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CSER ZOLTAN

A mozgas szerepe a buddhizmus
gyakorlataban

Széles korben elterjedt elképzelés, hogy a Buddha tanitasat koévet6k legfontosabb gyakorlata az
lémeditacio, ahol a cél a szabadulas utjaban all6 folyamatok ledllitdsa. Ugyanakkor, ha kicsit
mélyebbre hatolunk a gyakorlatrendszerek vilagdban (ami a sz(ikds és nehezen elérhetd forrasok
miatt nem is olyan egyszer(i), akkor a felszin al6l el6bukkannak a sokszor titokban tartott fizikai
mozgéasgyakorlatok, |égz6gyakorlatok, recitaciés technikdk vagy mantra-gyakorlatok, valamint a
tudati vizualizacids technikak széles skalaja. Arrél nem is beszélve, hogy a szertartadsok maguk is a
mozgasos meditaciok részeinek tekinthetéek. A cikk bepillantést nyljt a mozgasgyakorlatok vilagaba,
és a Buddha feltételezhetd fiatalkori képzésétdl kezdve - a terjedelmi korlatok figyelembevételével -
bemutatja a théravada, mahdjana, zen, tantra és dzogcsen tanitdsokon keresztiil a ma is elérhetd
mozgasrendszereket.

1. Bevezetés

Legtobben, akik abuddhizmussal talalkoznak, tgy vélik, hogy a Buddha kévet6inek legf6bb gya-
korlata az Gl6émeditacié. S valéban a leggyakoribb Buddha abrazolasok a Magasztost meditacios
testhelyzetben mutatjdk a megvilagosodas elérésének pillanatdban. Az abrazolas azonban szim-
bolikus elemeket tartalmaz, melyek sokszor a kivilall6k szdmara nehezen érthetéek. Az abrazo-
lasokon a Buddha alatt talalhaté 16tusz valéjaban arra utal, hogy a megvilagosodéaskora tudat tel-
jesen Kinyilik és megtisztul, ahogy a l6tuszvirag, mely a mocsarbél n6 ki, és mégis teljesen tiszta.
Az arany szin, vagy a Buddha koruli aura, kisugarzas a megvildgosodott tudat ragyog6 fényter-
mészetére utal. Végul az Ul testhelyzet pedig arra, hogy a megvildgosodas az Gil6 meditécié altal
érhetd ell Az Ulés a kdzép, az éber megnyugvas, elnyugtatas testhelyzete, hiszen az all6 testhely-
zetben billeguink, nehéz ellazulni, a fekv6 testhelyzetben pedig kénnyen elalszik az ember, tehat
az éberséget nehéz megtartani. De vajon kizaro6lag az Gl6 meditacié képezi abuddhista gyakorlas
lényegét? Ezt a kérdést fogjuk tdmoren kordljarni abuddhizmus nagy iskolainak szemszdgébdél.

Mindenképpen el6re kell bocsatanunk, hogy mind az eredeti forrasokban, mind pedig akommen-
tarirodalomban nagyon kevés utalast talalhatunk a konkrét gyakorlatokrol, és majd ahogy azt latni is
fogjuk, még kevesebbet a mozgasos gyakorlatokrol, legyen az akar egy szertartas végzése, akar fizikai
j6ga vagy akar szakralis tanc. A legtobb gyakorlatleiras a tibeti és kinai mesterek munkaiban talalhaté
meg, de ott is igy, hogy csak tovabbi szébeli magyarazatokkal valik érthet6vé a széveg, tehat minden-
képpen kell hozza egy képzett tanité Gtmutatasa. Ugy tiinik, és ez alél az Gil6gyakorlatok sem kivételek,
hogy a szovegek leginkabb a helyes nézettel foglakoznak, a gyakorlatok magyarazatai pedig a szébeli
hagyomany részét képezték, és képezik a legtdbb iskolanal maig is. Ez nyilvan nagyban megneheziti
atudomanyos tényfeltarast, ezért a cikkben is tobbszor szobeli kdzlésekre tudunk csak hagyatkozni.

1 A Buddha sz6 tibeti forditasa, sangs rgyas, a megtisztultsagra (sangs) és a megszabaduléasra, illetve Kiterjedtségre
(rgyas) utal, tulajdonképpen a megvilagosodas allapotanak leirasat adva.
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2. A Buddha gyakorlatai

Mindenekel6tt vessiink egy pillantast arra, hogy a Buddha milyen képzésben részesilt fiatal
kordban. A Buddha-legendat leiré Lalitavisztara 12. fejezetében részletes magyarazatokat tala-
lunk Buddha képességeirdl, a miivészetekben val6 jartassagarol. Tobbek kozott kivalé volt a
birk6zasban, ijaszatban, Uszasban, futasban, lovaglasban, elefanthajtasban, pusztakezes harci
technikakban, gimnasztikdban, tancban, ajoga filozofiai rendszerében és még sorolhatnank. Ez
aztjelenti, hogy a Buddha képzett volt a testi gyakorlatokban, a mozgas kulénféle modszereiben.

Tovabb nézve a Buddha életatjat, mikor felismerte a létezés természetét, a sztiletés-halal
vég nélkuli kényszerét, az otthontalansadgba vonult. TAvozasa utan kiulénféle mesterektdl ta-
nult2 egyes iskoldk inkabb a filoz6fidra és a meditaciora helyezték a hangsulyt, masok pedig
a testi aszkézisre, 1égz6 gyakorlatokra, melyeknek célja a testi 6sztonodk leigazasa volt. A
Buddha felismerte, hogy a megvalositas, vagy megvildgosodas csak a Kozéputon érhetd el,
azaz sem a szélséséges jolét, sem pedig az aszkézis nem vezet megoldasra, ezen felfedezés
szerepel els6 tanitasdban, a Bendareszi beszédben is3 A Kozéput felismerése utan a Buddha
Ujra normalisan kezdett tdplalkozni, gyakorlatokkal feler&sitette a testét (itt is felmertlhet a
kérdés, hogy vajon milyen gyakorlatokkal), hogy képes legyen meglatni a tudat legmélyének
mikodését, jellegzetességeit.

Elgondolkodtatd, hogy a Buddha megvilagosodasa utan adott tanitasat 6sszefoglaléan a
Tan kerekének nevezik, maga az 6svény nyolc lépése pedig a kerék nyolc killéje. A Buddha
tanitasaval forgasba hozta a Dharma kerekét, és ez a kerék addig forog, amig a tanitasai elér-
het6k ezen a foldon. A kés6bbi gyakorlatokban tehat nem véletlenil tdbbszor szerepel a kerék
hasonlata kapcsan a kibillentség4 az egyensuly, a tengely, vagy példaul energetikai gyakor-
latokban sz6 szerint a tan kerekének forgatdsa5 azaz a forgdsos mozgasgyakorlatok, nem is
beszélve a tantrikus tanitasokban megtalalhaté mantra gyakorlatokrél, ahol a mantra a sziv-
kdzpontban talalhaté ugynevezett magszétag koril forog (vagy emlithetjik még a sztipak
megkerilését, illetve az imamalmok forgatésat). A Tan kerekének forgatasa aktiv cselekvés,
nem pedig csak passziv szemlél6dés. Ma mar vannak olyan kisérletek, melyek bebizonyitot-
tadk, hogy akar egy egyszer( egyittérzés meditacioban is az agy hiperaktivitadst mutaté.

A masik fontos aspektus, amit mindenképpen emliteniink kell, az a meditaciéval kap-
csolatos. A megvilagosodas nyilvanvaldéan a tudatban zajlé folyamat, ezért a meditacios gya-
korlatok is alapvet6en a tudattal foglalkoznak. A probléma csak az, hogy a tudati moédszerek
végzéséhez el kell jutnunk a tudathoz, azaz valamilyen médon tal kell 1épnink a testi kény-
szereken, akadalyokon, valamint az érzelmek hullamzé allapotain, hogy tisztan a tudatban
tudjunk tevékenykedni7. A meditacios technikdk szinte mindegyike az tl6gyakorlatot alkal-
mazza, ahol el kell nyugtatnunk, mozdulatlanna kell tenniink a testet egy pontosan leirt
testhelyzetben, valamint iskolaznunk kell a Iégzéstinket. Azonban ahhoz, hogy a megfelel§

2 Két legfontosabb mesterérél, Alara Kalamarél valamint Uddaka Ramaputrarél a Maha Szaccsaka Szuttdban talalunk
informacidkat (MN 36).

3 Dhammacsakkappavattana szutta (SN 56.11).

4 Maga a dukkha kifejezés - amit szenvedésnek szoktak forditani - utalhat arra is, hogy a tengely nem illeszkedik a
kerékbe, vagy jelenthet akar kibillentséget is.

5 Ahogy a kinai esi kung gyakorlatoknal a 'Kis keringés gyakorlatat' nevezték a 'Tan kereke forgatasanak'.

6 Ven. Geshe Ngawang Samten, a Szarnathi Egyetem rektora a Buddhista Nyari Egyetemen is beszamolt egy ilyen ki-
sérletrél, melyet Szingaparban tartottak, és olyan szerzeteseket kértek fel a részvételre, akik el6tte mar tébb mint 16 ezer
orat toltottek meditacids gyakorlatokkal. (Buddhist Thought and Practice, Budapest Buddhist Summer School, 21 July
20 August, 2014.) A buddhista meditaciés gyakorlatok és a modern idegtudomany, pszicholégia, pszichoterapia és tu-
datkutatas talalkozési pontjairél 1 pl. Barinaga 2003; Carter etal. 2005, Kelly 2008, Paulson etal. 2013, Fabio - Towey 2017.
7 B6évebben errél a témarél: Dhammadharo 2013.
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testhelyzetet fel tudjuk venni, képessé valjunk a hosszan fenntartott testi mozdulatlansagra, va-
lamint ahhoz, hogy a légzésuink kiegyenlitett és térszerlvé valjon, mindenképpen sziikségink
van mozgasgyakorlatokra is8

3. Théravada iskolak

A Buddha tanitdsa ma harom nagy rendszerben maradt fenn. Azsia déli térségeiben a théra-
véda buddhizmus terjedt el, melyhez szervesen hozzatartozik a szerzetesség intézménye. A
théravada gyakorlatokban ma az egyik leglényegesebb a szatipatthana-vipasszana meditacio,
mely alapvetéen Ul6 gyakorlat, bar a testre forditott figyelem résznél megtalalhaté a test-
helyzetekre és a testi mozgéasra forditott figyelem is9. Négy alapvet6 testhelyzetet sorol fel a
Szatipatthana szuttald az allg, fekvd, Ul6 és ajard testhelyzetet. Ez azt jelenti, hogy barmely
testhelyzetben végezhet6 a meditacio, és valéban létezik példaul a burmai hagyoméanyban
fekv6 relaxaciés gyakorlatll, vagy allé meditacid, és természetesen minden vonalnal megta-
lalhaté a sétalé meditacié valamely valtozata (pl.: egyes vonalak minden lépésre egy be- és
kilégzést végeznek)12 Elterjedt egy érdekes mozgéasos Ul6 meditacio, mely szintén Burmabal
szarmazik. Osszesen 14 mozdulatbdl all, és akar 6rakon keresztiil ismétlik. A gyakorlat soran
a karok emelése, leengedése, valamint a test kiilonb6z6 pontjainak érintése torténik13

A théravada vonal szent szovegeiben, azaz a pali nyelv( irdsokban kevés utalast talalunk
arrél, hogy milyen gyakorlatok léteztek, és mi a gyakorlatok végzési mddja. Ennek hatteré-
ben az allhatott, hogy a konkrét gyakorlatok elsajatitasanak feltétele volt egy tanitoval valé
szoros egyuttmikodés, ezért a gyakorlatok megmaradtak a szébeli hagyomany részeként.
A pali szovegekben a meditacios testhelyzetrél is csak annyit talalunk, hogy keresztezett
labbal, egyenes hattal tlink.

Létezik azonban kétjogarendszer, mely sajat hagyomanya szerint a Buddha tanitasdhoz koét-
het6. Az egyik a burmai, a masik a thaijéga. A thaijégardl gy tartjak, hogy a Buddha orvosatél,
Dzsivakatol ered. 4 A jogat nevezik Risik jégdjanak, avagy a Risik nyGjté gyakorlatainak is15 mert
ugy tartjak, hogy Dzsivaka egy a Buddha el6tt mar j6 ideje létez6 tanitast emelt be f6leg az elvonulé

8 A megfeleld testhelyzet fontossagat mar a théravada taniték is hangsulyozzak. Példaul a féiskolan tartott tanitdsaban
Vimokka Bhikhku is kiemelte a hat egyenességének és a mellkas nyitottsaganak a fontossagat. (A Tan Kapuja Buddhista
Féiskolan tartott el6adas, Budapest, 2016.) A mahdjana szovegekben ez a hangsuly még inkabb erésodik (Chih-1 2008).
A Zenben szintén kulcsfontossagu a testhelyzet (lasd kés6bb), a vadzsrajanaban pedig igen részletes tanitasok szélnak
a testhelyzet pontjairol (1asd szintén kés6bb).

9 ,,A testtel valé gyakorlas szempontjabdl az egyik elsédleges forrds a Mahészatipatthana szutta, a l1égzéssel kapcsola-
tosan pedig az Anapénaszati szutta, de sz6 szerinti ismétlédéseket talalhatunk a Girimananda szuttaban, a Kéajagatéaszati
szuttaban, vagy a Maharahulovada szuttaban is. Osszességében tobb mint harminc szévegben keril el6 a testre forditott
figyelem, valamint a légzésre forditott figyelem gyakorlata. Az viszont nagyon kilénos, hogy minden el6fordulasban
ugyanazt a sémat talaljuk, hol révidebben, hol hosszabban, mintha létezett volna egyetlen széveg mind a négyrétd
éberség, mind pedig a légzésre forditott figyelem téméajaban." Cser 2013: 11.

10 Mahészatipatthdna szutta: A rovidebb valtozat a Maddzshima Nikéajaban talalhaté (MN 10), a cimben is emlitett
hosszabb véaltozat pedig a Dighanikajaban (DN 22).

11 Ven. Dhammasami oktatta a féiskolan tartott elvonulaskor. (A Tan Kapuja Buddhista F@iskolan tartott el6adas,
Budapest, 2012.)

12 Erdekes, hogy az egyik csanhoz tartozé el6készit6 mozgasrendszerben (Tien Tai Vu Hszing, Otelem Rend) az 16
gyakorlatokat kovetik a fekvd gyakorlatok, majd az all6, és negyedikként a mozgéasos gyakorlatok. Valdszin(sithetd,
hogy létezett a Buddha idejében a négy testhelyzetre felépitett gyakorlatsor.

13 Bhante Kovida tanitotta 2014-ben a Buddhista Nyari Egyetemen. Erdekessége a gyakorlatnak, hogy eredendéen a
szati, azaz az éberség gyakorlatokban valé fejl6dést segitették vele, ma viszont hasznéljak diszlexias gyerekek kezelé-
sére is.

14 Nevéhez kothet6 még a szerzetesek egészségmegdrz6 sétdja, és a kolostorudvar séprése is mint gyakorlat.

15 Rueszi Dat Ton, sz6 szerint: 'a risik 6nnyujté[gyakorlatali.' Bévebben: Corsi - Fanfani 2008. (Ez talan az egyetlen
thai jogat leiré angol nyelvi publikacié. A gyakorlatokat még mindig leginkabb titkosan kezelik, de thai nyelven azért
mar tobb publikéaci6 is napvilagot latott. (L. Bibliografia.)
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remeték gyakorlataiba. Ma a thai jdga megmaradt egyfajta titkos gyakorlatként, bar nyugaton
mar tobben is tanitjdk. Titkossadga talan a tibeti jogak tanitdsi médja révén valik érthetévé. A
tibeti buddhizmusban a vadzsrajana rendszeréhez tartoz6 jogakat csak az elvonulé gyakorlék-
nak tanitottak, akik vallaltak a tobb mint hAroméves elvonulast. Ennek egyik oka a gyakorlatok
nagyon hatékony mivolta, a masik pedig az volt, hogy ajoéginak magéat kellett meggydégyitani,
ha megbetegedett, magat kellett talemelni a felmertilt akadalyokon, nagyon negativnak szami-
tott, ha valaki id6 el6tt kilépett az elvonulasbél. A fennmaradt jogaszévegekben ezért is talaljuk
meg a gyakorlatok egészséguigyi hatasat, valamint azt is, hogy a meditacié mely akadalyat lehet
altaluk legy6zni. A thai j6gahoz tartozé szévegek is tartalmazzak a fenti két aspektust.

Alapvetéen négyféle rueszi (a risi thai megfeleléje) hagyoméanyvonalat, gyakorlatrend-
szert tartanak szamon (thai-khmer, thai-laoszi, thai-mal4j, thai-burmai-tibeti). Ezek altaldban
84 f6 4szanatlf és 127 gyakorlatot tartalmaznak. A szovegekben a gyakorlatok sorrendjét az
hatarozza meg, hogy mely testtajék betegségeire ajanlottak. Altalaban fej, nyak, vallak, ...,
labujjak sorrendben mutatjak be a gyakorlatokat, melyekhez egy abra tartozik, ahol Dzsivaka
bemutatja a testhelyzetet, valamint egy vers, mely leirja a testhelyzet felvételének maodjat,
valamint azt, hogy mely betegségekre j6 az adott 4szana. A testhelyzetek felvétele a belég-
zésre tortént (haromig szamoltak), majd a légzéstartas kdzben tartottak a testhelyzetet, végul
kovetkezett a testhelyzetb6l valé kilépés a kilégzésre (szintén haromra). A dinamikus gya-
korlatokhoz 6nmasszazs és 1égz6, valamint mantragyakorlatok is tartoztak.

A mozgasgyakorlatok egyik kimondott célja tehat az éngydégyitds volt, a masik pedig
a meditacié segitése, a megfeleld testhelyzet felvételének biztositasa, valamint a meditécié
mentéalis akadalyainak eloszlatasa.

Ha a meditaciés modszereket vizsgaljuk a tudat szemszogébdl a théravada hagyomany-
ban, akkor harom alapvet6 Iépést kiilonbodztethetiink meg a fejlédés sorrendjében. Az elsé
a tudat mozgasanak az éber kovetése (pali: szati gyakorlatok)l7 a masodik a tudat lealli-
tdsdnak gyakorlata (pali: szamatbal8 gyakorlatok, az egyhegy(iség vagy koncentracié gya-
korlatai), végul pedig a tudat kiterjesztésének, a mozgas integraci6janak gyakorlatai (pali:
vipasszanal9. Tehat 6sszefoglalva mozgés, mozdulatlansag, mozgéas a sorrend.

4. Mozgéasgyakorlatok a mah4jana hagyoméanyban

A fenti harom lépést nagyon vildgosan lathatjuk a csan vagy zen hagyoméanyokban, mely
rendszer f6leg Azsia északi térségében viragzott és él maig is2. A csan a buddhizmus méso-
dik nagy rendszeréhez, a mahajanahoz tartozik, ahol a gyakorlat részét képezi az Ggynevezett
Harom Bodhicsitta2l, azaz az énzetlen, segitd szandék kifejlesztése minden érz6 lény iranya-
ban, az 6nzetlen cselekvés gyakorlata, az adas, tanitas, gyogyitas, valamint a tudat Uresség
természetének kdzvetlen megkdzelitési modszerei.

16 Sz. &szana: ulés, testhelyzet.

17 Ven. Dhammasami a F@iskolan tartott (2013.) elvonulasédban Attention Movement Control-nak nevezte, azaz a
mozgasok éber kontrolja vagy az éberség mozgasanak kontrolja. A szati kifejezés az éberség mellett jelent felidézést és
emlékezetet is.

18 Nyugalmat jelent, néha nyugodt id6zésnek is forditjak.

19 Jelentése Kiterjesztett latas, amikor a sziv kinyilik és érezve lat. (Bhante Vimokka magyarazata. A Tan Kapuja Budd-
hista F6iskolan tartott el6adas, Budapest, 2016.)

20 Kin&bdl terjedt el. Eredetileg Tibetben is létezett, de Kina mellet f6leg Koredban, VietndAmban, és Japanban
maradt fenn.

21 A Harom Boédhicsitta gyakorlatrendszerét részletesen targyalja a Bodhicsarjavatara (Santidéva 1997).
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A szertartasok lényege

Amahajanaban kiemelt fontossdgot kaptak a szertartasok, melyek tulajdonképpen féleg 16
testhelyzetben végzett mozgasos meditaciok2 A szertartasok célja eredendéen az volt, hogy
megjelenitsék, megidézzék a megvilagosodottak mindségeit, a megvildgosodas bdlcsesség
természetét, az egyUttérzés természetét vagy akar az er6 természetét23 A menedék végzése
nyilvan meré6ben megvaltozott a Buddha tdvozasa utan, ahol felidézték, megidézték alakjat
és az elképzelt Buddha el6tt végezték a menedékvételt (ez leginkdbb a mahajanaban valt
aztan kés6bb fé gyakorlattd). A szertartasok azért nevezhet6k mozgasos meditacionak, mert
mig az Ul6 gyakorlatoknal ledllitjuk az igynevezett Harom Kaput24 azaz a test, a beszéd és
a tudat kapuit, és igy jon létre 6sszhang, a szertartdsoknal viszont megproébaljuk 6sszehan-
golni a Harom Kaput a mozgésok révén. Egyszerre végezziik a kéz mozdulatait, a ritualis
kéztartasokat (szanszkrit: mudrd), a beszéddel, azaz a mantrakkal, valamint a képzelet alkal-
mazéasaval. A meditacio gyakorlatdban tehat ez az 6sszhang szintén megtdrténik, de a kapuk
leallitdsa révén; a test mozdulatlanna valik, a 1égzés és az érzelmek elsimulnak, valamint a
gondolatok is leallnak. Itt viszont éppen a kontrolalt mozgatas révén jon létre az 6sszhang. A
szertartasok célja tehat nem csak kulonféle pozitiv érzések felkeltése volt, hanem a meditacié
el6készitése, azaz a kontrolalt mozgasok révén a mozgasok késébbi elcsendesitéses

Csan és zen

A mozgas igen fontos a kinai csan és a japadn zen hagyomanyaiban is, ahol fennmaradtak
olyan jogagyakorlatok, melyeket a meditacios testhelyzet felvétele el6tt végeztek2

Azazen-rél Gudo Nishidzsima Roshi tanitasaban a kovetkezét talaljuk:

»A buddhizmusban minket a gyakorlas érdekel, mely nem mas, mint hogy fel-
vesszUk ugyanazt a testtartdst - a test és tudat ugyanazon Aallapotat - mely a
Buddha testtartasa. Ebben a testhelyzetben id6zve megtapasztaljuk a Dharmat,
az egyszerl valdsagot az orrunk el6tt, ahogy az éppen van, barmiféle gondolati
szlirés, remény, szandék, indittatas, szeretem, nem-szeretem nélkul."Z

Daiki Szenszei zenmester 2010-es latogatasakor a Buddhista Fiskolan egy 20 perces ,,ge-
ringéga" utan kezdtik csak el a zazenZ azaz az Gl6meditacié gyakorlatat. A gyakorlatsor ré-
vén alulrél egyesével tettik helyre a csigolydkat, hogy képesek legytink a megfelel6 testhely-
zet felvételére. Vagy emlithetnénk Jaszutani Roshit egy masik zenmestert, aki minden reggel
a zazen el6tt a Makkoh¢ japan egészségmegérzd rendszer nyGjté gyakorlatait végezte, Itt a
mozgésgyakorlatok célja, hogy révikon a gyakorlé fel tudja venni a legmagasztosabb for-
mat, a Buddha testtartasat, és ha a forma tokéletes, akkor a tudat, a tartalom is tokéletes lesz.

22 A mahéjanéhoz tartoznak tovéabba rituélis tancok is, mint a viragok, vagy zaszI6k felajanlasainak tancai, melyeket
mind Japanban, mind pedig Vietndamban maig gyakorolnak.

23 A mahajanaban a bolcsesség megnyilvanulasa volt Manydzsusri, az egyuttérzésé Avalokitésvara, az er6é pedig
Vadzsrapani, a hozzajuk sz616 szertartasok Iényege ezen minéségek megidézése, aldadsukban valé részesulés.

24 A test kapuja, a beszéd kapuja, valamint a tudat kapuja a forrasa a karmaknak.

25 Ezt a médszert talaljuk a paramitadk tanitasaban is, ahol az aktiv cselekvések (adas, viselkedés) adjak at a helytket
kés6bb az Uresség szemlélésének.

26 Kinaban ezeket dsszefoglal6 néven Tao Jin gimnasztikaknak nevezik.

27 "In Buddhism we are interested in the practice, which is sitting in the same position - in the same state of body and
mind - as Gautama Buddha. In the posture we experience Dharma, the simple reality that is in front of us, just as it is,
without any filtering by thoughts, hopes, intentions, ambitions, likes and dislikes." Luetchford 2010: 11.

28 Sz6 szerint 016 zen, azaz Ul6 dhjana, Ul6 meditacio a jelentése.

29 Aitken 1982: 16.
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A harcm(vészetek

A csan buddhizmus kapcsan nem felejthetjiik el magéat az alapitét Bodhidharmat, akinek a nevé-
hez a harcm(vészetek dnvédelmi médszereinek bevezetése mellett (A 18 Lohan keze®) két ener-
giaval foglalkoz6 gyakorlatrendszer is kothet6. Térténelmileg ugyan igen nehezen bizonyithat6é
a buddhizmus és a harcmUvészetek kapcsolatdnak forrasa, de a harcmivészeti hagyomanyok
egyontetlien Bodhidharmat jeldlik meg a buddhista harcmdvészetek alapitéjaként, kiemelten az
Az izmok és inak atalakitasadl c. mdvét, mely alapvetGen az életeré kulso fejlesztésérél szol6 gya-
korlatait tartalmazza, valamint a Csontvel§ tisztitasa®c. irasat, mely az életerd bels6 megtisztitasa
révén vezet a meditaciéhoz. Az életerd gyakorlatai, a esi kung gyakorlatok a test rétegei alapjan
ot szinten kerultek alkalmazasra; a b6r szintjén, mint masszazsok, zénéak stimulalasa, az izmok
szintjén példaul a pancéling gyakorlataiban, a meridianok szintjén példaul a fenti két széveg gya-
korlataiban, a szervek szintjén emlithetnénk a tdomoér szemekhez tartozé hang gyakorlatokat, vé-
gul pedig a csontveld szintjén az életeré legmélyebb forrasahoz nyult hozza a gyakorl63

A harcm(ivészetek hatalmas vilaga kapcsolédott Bodhidharma utan a csan buddhiz-
mushoz, errél rengeteg kiadvany, értekezés jelent meg, ahol az olvasé mélyebben is utana
tud nézni a kulonféle stilusoknak. Egy dolgot azért itt még érdemes emliteni: a meditaciét
el6segité mozgasgyakorlatok féleg egy egyszerl mozdulatot ismételtek rengetegszer, akar
egy mantrat, ezzel elésegitve a tisztulast, a bonyolultabb formagyakorlatok viszont egy-egy
erény kifejlesztését céloztak, mint az Ot allat formagyakorlatai - sarkany, daru, tigris, kigyo,
leopard. Az olyan meditativ mozgasok, mint a Tai esi, melyet a Buddha tenyerének neveztek
a csan kolostorokban3, azonban a mar elért meditativ allapot megnyilvanitasat, megtartasat
gyakoroltak a mozgasban (ezért is volt fontos, hogy ezen gyakorlatok soran a légzés rendki-
vil finom, lebegd legyen, a tudat a meditaciéban id6zzon).

A kulcs: mozgas, nem-mozgas, mozgas

Ha tehat a mozgasgyakorlatokat szeretnénk osztalyozni, akkor az egyik legegyszeriibb
elemzési lehet6ség, hogy megnézzik, hogy az adott gyakorlat vajon az Gl6 meditaciot ké-
sziti-e el6, vagy egy megvilagosodott erény kifejlesztését célozza, a meditacidonal felmertld
akadalyokat oszlatja el, avagy a mar Gilésben megtapasztalt meditaciés allapotot integralja a
mozgasba, ezen a médon a hétkéznapi életbe. A tibeti Csdgyam Trungpa Rinpocse szerint,
ha meditacié utan a japan zen hagyomanyahoz tartozo sétalé meditaciotdb is végzink, az
hatékonyan segit az elért allapot mozgéassal valé integralasaban, igy a hétkéznapi életben a
tiszta, éber, ellazult tudat megtartasaban.

A zen gyakorlasa szemsz0géhdl tehat els6ként mozgasgyakorlatokat végziink, hogy képesek
legylink a Harom kapu, legf6képpen pedig a tudat mozgéasainak leéllitdsara a zazen-ben, azaz az 16
meditaciéban. Ennek révén megtapasztalhatjuk a tudat természetét, a terességet és a tudas fényét.
Majd, ha ez sikerult, akkor mozgéasokat végziink, hogy megjelenitsiik a megvilagosodast a vilagban.
Az ut6bbi gyakorlatokat nevezzik zen muvészeteknek, ide tartozik példaul az ijaszat, a viragkote-
szet, a kalligrafia, vagy a kardrantas mdvészete (lai do). Osszefoglalva: a tudati képzés Utja a mozgas
(j6ga, esi kung), nem mozgas (zazen), Gjra mozgas (zen mlvészetek) harmassagaval irhatd le, hasonléan
athéravada iranyzat meditacids sorrendjéhez (szati- alégzésre, azaz mozgasra forditott figyelem, sza-
matha- atudat egyhegy(sége, ledllitasa, vipasszana - atudat mozgasa a terességben, a kiterjedt latas).

30 K. shi pa louhan sho.

31 K. ji csin csing.

32 K. hszi szui csing.

33 B6vebben 1 Yang 1995.

34 Ven. Kuang Hui szébeli tanitasai, Budapest, 2005.
35 J. kinhin.
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Nem meglepd tehat hogy ajapan vadzsrajana Singon iskola egyes szertartdsainak moz-
gasait megtalaljuk harcmdvészeti iskoldk formagyakorlataiban, és hogy olyan hires szutrak,
mint a Sziv szutra is rendelkezik mudra gyakorlattal, ahol a recitacié kézben a kulcsfogalmak-
hoz tartoz6 kéztartasokat veszik fel a gyakorlok.

5. Mozgasgyakorlatokfontossaga a Vadzsrajana iskolakban

A buddhizmus harmadik nagy iskolaja a vadzsrajana3 ahol kifejezett fontossadgot kapnak a
bels6 energidkkal végzett gyakorlatok. A vadzsrajana vagy tantrajana az analégiak tanitasa

alapjan a testet a legszentebb templomnak nevezi, energiapontjait pedig megfelelteti kiilsé

szent helyeknek, a zarandoklat szent helyeinek3.. A vadzsrajana irasokban ezért talalkoz-

hatunk a Vadzsratest® azaz az energiatest szerkezetét leird vezetékek, életerdk és esszenciak3d
tanitasaival. Ezért a meditacional a megfeleld testhelyzet Iényeges a Vadzsratest pontjainak,

vezetékeinek aktivizalasdhoz. A legfontosabb testhelyzetet nevezik Vairécsana Hét pontud

testhelyzeténekd) melynek nevében szerepl6 Vairdcsana Buddha a forma osszetev64l atalaki-

tasaval elérhet6 megvilagosodéas allapotat szimbolizalja (ez hasonlit a zenben alkalmazott

modszerhez, a forma és tartalom maddszeréhez, csak itt energiapontok is tartoznak a test-

helyzethez).

A vadzsrajana az Ugynevezett ,,eredmény 6svény" maddszerét alkalmazza, azaz nem a
szenvedések okait tisztitia meg, hanem kozvetlentl a megtisztult allapotot, a Buddhaséagot
gyakorolja specialis médszerei révén.

A vadzsrajana jogakat hagyomanyosan csak az elvonulasban id6z6 gyakorléknak tani-
tottdk, a jogak célja a meditacié megvalositasa, a megvildgosodas elérése volt. Itt minden-
képpen meg kell jegyeznunk, hogy ajoga kifejezés a pali szovegekben altaldban negativ érte-
lemben szerepel, mint példaul az érzékszervek altali leigdzottsdg4, a mahajana szévegekben
viszont a meditacidra hasznaljdk a kifejezést43 mig a vadzsrajanaban egyesuilés értelemben
hasznéalatos, a dzogcsen szovegekben pedig a tibeti forditasanak jelentése: a természetes al-
lapottal valé rendelkezés4 A joga szét tulajdonképpen sohasem hasznéaltdk a tantrak testi
gyakorlataira, a legrégibb szovegek a Buddha cselekedete vagy a szanszkrit janira kifejezést
hasznaltak4s.

A vadzsrajdndhoz tartozé jogarendszerek egy kotott koreografia mentén haladnak, sok-
szor mantrafiizérhez hasonlitjdk 6ket. Ez annyira igy van, hogy a nagyobb tantrakhoz, mint
példaul a Kalacsakras Hévadzsrad/ vagy a Vadzsrajogini tantra, 108 gyakorlatb6l all6 jégasor

36 Vadzsrajana iskola még a japan Tendai és Singon, melyek Kinabol kerultek Japanba, de ezen orszagokban az alacso-
nyabb tantrak terjedtek el. Tibetben és Mongoélidban azonban a legmagasabb tantrak iskolait talaljuk (anuttarajégatant-
rak), amelyekhez a késébb emlitett jégarendszerek tartoznak.

37 A kuls6 zarandokhelyek, valamint a test energiapontjainak dsszefiiggéseit megtalaljuk a magas tantrakban, mint a
Guhjaszamadzsa, Hévadzsra, Kalacsakra, Vadzsrajégini tantrakban, de a legintenzivebben a Csakraszamvara tantra foglalko-
zik ezzel a kérdéssel.

38 Sz. vadzsrakéja, t. rdo rjei sku.

39 Sz. nadi, prana, hindu, t. rtsa, rlung, thig le.

40 A Hétpontl testhelyzet kilonféle magyarazatait tobbek kozott a kovetkezé mivekben taldljuk: Chetsang 2009: 37;
Lodro 1998: 26; Lamrimpa 1995: 47.

41 Sz. rapa szkandha.

42 L. Jéga szutta (AN 4.10) (Thanissaro 1998).

43 L. jogacsara szovegek.

44 T. mai ‘byor.

45 Chogyal 2008: 9.

46 A Bibliografidban két szoveg is szerepel a Kalacsakra jogajarol, mindkettd Taranatha szovege, egy pedig a Csakra-
szamvara jégajanak szovege.

47 Hévadzsra jégaja illusztralt formaban: Luo 2009.
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tartozik48 De természetesen vannak révidebbek is, 37 gyakorlatbdél allé4 vagy 18-16 gyakor-
latbol all6 sorok50. K6z6s jellemzdik a gyakorlatoknak, hogy rendkivil dinamikusak, sok 6n-
masszazst, razast, bizonyos pontok nyomkodaséat tartalmazzak, valamint specialis modszere
a tibeti jogaknak a légzéstartasban végzett gyors mozgasok végzése, valamint a légzéstarta-
sokban végzett ugrasok. Sajat kutatasaim alapjan annyit mondhatok, hogy tébb mint 6tven
jégarendszer létezett Tibetben, legalabbis errél tanuskodnak a megmaradt szovegek. A tibeti
szdvegek cimében legtobbszor thulkhor, calung, lidzsong, kunye, thinle vagy tumo jégasl névvel
talaljuk meg afenti gyakorlatrendszereket.

Léteznek tovabbda a vadzsrajandban a maszkos tancok mellet igynevezett mandalan vég-
zett vadzsratancok is, vagy mudratancok, melyek mar a megvildgosodott allapotot nyilvanitjak
meg a mozgasban, segitenek a megvildgosodast integralni a hétkdznapi életbe (hasonléan a
zen mUivészetekhez, vagy az olyan meditaciéos mozgéasokhoz, mint a Tai Csi, a vadzsratanco-
kat ezért meditativ mozgéasoknak is nevezik). Hires vadzsratanc a Kalacsakra tanca, a Csakra-
szamvara 360 lIépésh6l all6 mandala-tanca, valamint Csdgyal Namkhai Norbu Rinpocse altal
tanitott mandala tincx2

Ma a vilag rendkivili gyorsasaggal ,,forog"”, nagyon nehéz a sok id6t és tirelmet igény-
16 meditaciés gyakorlatok végzése, ha valaki hétkdznapi életet él. Ezért nagyon fontosnak
latom a gyakorlasunkban megjeleniteni a mozgés, nem-mozgéas, mozgas harmassagat, és ta-
pasztalataim szerint valéban elérhetiink fejlédést a gyakorlasban ugy, hogy nem kell messzi-
re vonulni a zajl6 vilag kdoszatdl. Ha egy Kkis lazité, bemelegité gyakorlas utan végezzik az
ul6 meditaciét, utana pedig valamely formagyakorlatot, vagy egy egyszer( sétat végzink, a
gyakorlasunknak meglepd hatasait fogjuk érzékelni.

Bibliografia
Elsddlegesforrasok

A Tan kerekét forgasba hozé tanitobeszéd (Dhammacakkappavattana Suttd), Mv I. 6, 17-31; SN
56.11. [Online] URL: http://a-buddha-ujja.hu/Szutta/Samyutta-56-11-fp;

Yoga Sutté: Yokes, AN 4.10 (tr. Thanissaro Bhikkhu [2013 (1998)]). Access to Insight (BCBS Edi-
tion). [Online] URL: http://www.accesstoinsight.org/tipitaka/an/an04/an04.010.than.html;

Lalitavistara. The Noble Great Vehicle Siitra " The Play in Full" Aryalalitavistarandma-mahayéanasutra
[Toh 95, Degé Kangyur, vol. 46 (mdo sde, kha), folios Ib-216b], (tr. the Dharmachakra
Translation Committee under the supervision of Chokyi Nyima Rinpoche [2013]). A.n.
84000 [Translating the Words of the Buddha];

Bde mchog snyan brgyud kyi '‘phrul 'khor rtsa ba drug la yan lag so dgu'i dpe ris kyi mchan
‘grel Calung thilkhor (Rtsa rlung 'phrul 'khor) tibeti munkabdl, melyet a Szecsudn nem-
zetiségi nyelv(i kiado jelentetett meg 1993-ban (Csakraszamvara jéga szdvege);

48 A tibeti jogarendszerek igen titkosak, ezért is annyira értékes Csdgyal 2008, mely az egyik leg6sibb jogarendszert
irja le, részletesen bemutatva a rendszerhez tartozé mind a 108 gyakorlatot.

49 llyen rendszer példaul a Zsangzsung NyengyU gyakorlatsora (Chaoul 2006), valamint a Naropa joégaihoz tartozé
Csakraszamvara sor.

50 Niguma jégaja vagy Pema Lingpa jogaja.

51 Tibeti sorrendben: *phrul khor (vardzskor), rtsa rlung (vezeték-szé&l), lus sbyong (testi gyakorlat), sku mnye (energiatest
masszazs), phrin las ((Buddhék) cselekedete), gtum mo'i mai *byor (Tumé jogéja).

52 Chdgyal 2015.


http://a-buddha-ujja.hu/Szutta/Samyutta-56-ll-fp
http://www.accesstoinsight.org/tipitaka/an/an04/an04.010.than.html

CserZoltan <A mozgas szerepe a buddhizmus gyakorlataban 73

Shyor ba yan lag drug pa'i man ngag mying po'i ,khrul ,khor gyi sdoms, Taranéatha, 4: 909-
914 (A hat 4gu joga thilkhor gyakorlatai titkos szébeli instrukcidinak 1ényegi 6sszefogla-
lasa - Kéalacsakra joga szdvege);

Zab lam rdo rje rnal ,byor gyi lus sbyong ,khrul ,khor gyi man ngag gsal byed, Taranatha, 4:
915-943 (A vadzsrajoga thilkhor testi gyakorlatainak titkos szébeli magyarazata - Kala-
csakra joga szdvege).

Szakirodalom

Aitken, Robert 1982. Taking the Path ofZen, San Francisco, CA: North Point Press;

Barinaga, M. 2003. Buddhism and neuroscience. Studying the well-trained mind. Science 302:
44-46;

Benjamongkonware, Ajan Pisit 2007. Twenty One SelfStretching Exercises (21 Ta Dat Ton). Bang-
kok: Village Doctor Press;

[A.n.] Book of Eighty Rishis Performing Posture Exercises to Cure Various Ailments (Samut Rup
Reusi Dat Ton Kae Rok Tang Tang Baet Sip Rup)." [Various authors commissioned by
King Rama Ill, 1838.] Bangkok: The National Library (Samut Thai Kao);

Carter, O. L. - Presti D.E. - Callistemon, C. - Ungerer, Y. - Liu, G.B. - Pettigrew, J. D. 2005.
Meditation alters perceptual rivalry in Tibetan Buddhist monks. Curr Biol. 15(11): R412-3;

Chaoul, Marco Alejandro 2006. Magical movements ("phrul ‘khor): Ancient Yogic Practices int he
Bén Religion and Contemporary Medical Perspectives, PhD thesis, Houston, TX: Rice Univer-
sity;

Chetsang, Rinpoche 2009. The Practice ofMahamudra. The Teachings ofHis Holiness, The Drigung

Kyabgon, Chetsang Rinpoche (tr. Robert Clark, ed. Ani K. Trinlay Chodron), Ithaca, NY:
Snow Lion Publications;

Chih-i 2008. The Essentials of Buddhist Meditation. The Classic Samatha-Vipasyna Meditation Ma-
nual: The Essentialsfor Practicing Calming-and-Insight & Dhyana Meditation, fd ii:fSiAd2hl;Bi
[T46.1915.462-475], by the Great Tiantai Meditation Master & Exegete: Sramana Zhiyi
(Chih-i) (538-597 CE). Eng. tr. Bhikshu Dharmamitra. Seattle, WA: Kalavinka Press;

Chogyal, Namkhai Norbu 2008. Yantra Yoga, the Tibetan yoga of movement, Ithaca, NY: Snow
Lion Publications;

Chogyal, Namkhai Norbu 2015. The Dance ofthe Vajra, Arcidosso: Shang Shung Foundation;

Corsi, Enrico - Fanfani, Elena 2008. Traditional Thai Yoga, The postures and healing practices of
Ruesri Dat Ton. Rochester, VT: Healing Arts Press;

Cser Zoltan 2013. LégzGés testi gyakorlatok szerepe a buddhizmus nagy iskolaiban, MA szakdolgo-
zat, Budapest: TKBF;

Dhammadharo, Ajaan Lee (Phra Suddhidhammaransi Gambhiramedhacariya) 2013 (2000). Ke-
eping the Breath in Mind: and Lessons in Samadhi. (Tr. Thanissaro Bhikkhu) Access to Insight
(BCBS Edition). [Online] URL: http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/lee/inmind.html;


http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/lee/inmind.html

74 KEREKNYOMOK 2019/13

Fabio, R. A. - Towey, G. E. 2017. Long-term meditation: the relationship between cognitive
processes, thinking styles and mindfulness. Cognitive Processing 19: 73-85;

Kelly, B. D. 2008. Buddhist Psychology, Psychotherapy and the Brain: A Critical Introduction.
Transcultural Psychiatry 45(1): 5-30;

Lamrimpa, Gen (Ven. Jampal Tenzin) 1995. Calming the Mind. Tibetan Buddhist Teachings on
Cultivating Meditative Quiescence, Ithaca, NY: Snow Lion Publications;

Lodrd, Geshe Gadiin 1998. Calm Abiding & Special Insight (tr. & ed. Jeffrey Hopkins), Ithaca,
NY: Snow Lion Publications;

Luetchford, Eido Michael 2010. Introduction to Buddhism and practice ofZazen. The teaching of
Gudo Nishijima Roshi. [A.n.;] Windbell Publication ([online] URL: https://terebess.hu/
zen/mesterek/NishijimaZazen.pdf);

Luo, Wenhua 2009. Samadhi of Completion. Secret Tibetan Yoga Illuminationsfrom the Qing Court
(in Chinese [Jiu jing ding: Qing gong cang mi yu jia xiu xing bao dian]), Beijing: The For-
bidden City Publishing House;

Mulaniti Health Center [a.n.] 1994. ,,41 Poses, The Art of Self Massagefor Health (41 Ta, Sinlaba
Gan Nuat Don Eng Pua Sukapap)." Bangkok: Mulaniti Health Center;

Paulson, S. - Davidson, R.J. - Jha, APP. - Kabat-Zinn, J. 2013. Becoming conscious: the science
of mindfulness. Annals of the New York Academy of Sciences 1303: 87-104;

Santideva 1997. A Guide to the Bodhi-Sattva Way of Life [Bodhicaryavatara, 8th century, C.E.], tr.
[from the Sanskrit and Tibetan] Vesna A. Wallace and B. Alan Wallace. Ithaca, NY: Snow
Lion Publications;

Subcharoen, Pennapa (ed.) 2006. “One Hundred Twenty Seven Thai Style Exercises, Reusi Dat
Ton (127 Ta Gie Brehan Bap Thai, Reusi Dat Ton)." Bangkok: Thai Traditional Medicine
Development Foundation;

Yang, Jwing-Ming 1995. Qigong, The Secret of Youth, Boston, MA: YMAA Publication Center.


https://terebess.hu/

