Minden a fejben dodl el! De hogyan?
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»-Minden a fejben dol el!” Gyakran halljuk ezt azoktdl, akik sikeresen teljesitettek valamilyen
extrém feladatot. Kinizsi 100-as, vagy a maratoni tav lefutdsa ilyen példak.

Valdban, ezt csak helyeselni lehet. De veszik valami hasznat ennek azok, akiknél még nem
dolt el? Lehet, hogy ha kritikus pillanatokban felidézik, valamicskével tovabb birjak, de ez
sem biztos.

Mas egy egyszerl igazsag, és mas az igazsag alkalmazasara tanité modszer.

Az, hogy minden a fejben ddl el, fokozottan érvényes a harcmiivészetekre. A kardvivas
logikdja, példaul abszolut egyszerii; amikor tdmadok, sebezheté vagyok, hiszen mindkét
kezem a kardot fogja. Olyankor kell tehat tdimadnom, amikor az ellenfél ezt nem tudja
kihasznalni. Egyszerii logikdhoz egyszerli technikai repertodr is tartozik. Amitdl mégis
miivészetté valik, az csakugyan a fejben dol el.

A zen erdssége, hogy kidolgozott mentalis mddszerei vannak, és ez a harcmiivészetekre
fokozottan igaz. Amit a kardvivds miivészetérdl tudunk — és, ami megfeleld attételekkel,
természetesen minden egyéb konfliktushelyzetre is igaz — az tobbnyire Gigy maradt fenn, hogy
zen mesterek tanitottak kard mestereket. Tudtak, mirdl beszélnek, hiszen sokan koziilik a
szamurdj életet cserélték fel a szerzetesi életre.

Az az elmedllapot, amely még ¢éles helyzetben is képessé tesz a villamgyors és helyes
reakciokra, kiilon nevet is kapott: munen mushin. (Mondjak gy is, hogy munen muso.)

A mu irasjele azt jelenti, hogy valami nincs, mentesek vagyunk valamitél. A nen gondolatot,
koncepciot jelent. A shin jelentése: sziv, érzelem, a so, pedig — a shin-hez hasonloan -
gondolatot, elképzelést jelent.

Ezt a japan fogalmat tehat igy fordithatjuk magyarra: gondolatoktol és érzelmektol
mentesen cselekedni.

Ez még igy csak egy lépéssel visz kozelebb ahhoz, hogy mddszer legyen. Azt mér tudjuk,
hogy a fejben ddlnek el a dolgok, és most mar mar azt is, hogy mi ne legyen a fejlinkben.
Hatra maradt még a hogyan?

Nos, ez a ,,hogyan* igencsak zen-es. A zenrdl azt mondjak, hogy a szavak nélkiili tanitas
filozo6fidja. Rész-igazsag. Valdjaban a zen is tanit szavakkal, de tudja, hogy ami szavakkal
kifejezhetd, az csak az igazsag durva korvonala. Szavakra sziikség van ugyan, de egy id6 utan
meg kell szabadulnunk toliik, mert a dontések a tudattdl elzart, szavaktol mentes bels6
vilagunkban sziiletnek.

Ez tehat az ut: szavakkal bévebben - de szlikszavian — kifejteni, hogy mire kell tigyelni, ha
gondolatoktol és érzelmektdl mentesek akarunk cselekedni, majd amikor belénk ivodtak a
szavak, at kell 1ényegiteniink azokat szemléletté.

Ezen az edzésen elvégeztiink egy szokdsos tematikus meditaciot, melynek sordn, miutan
n¢hdny percet eltoltottetek mokuso-ban, elétek tettem egy papirlapot, azzal, hogy
tanulmanyozzatok, most és még sokszor ezutan.

Kiizdelem el6tt és utdn mindig idézzétek fel! Eldtte azért, hogy emlékezzetek, hogy mihez
tartsatok magatokat, utana azért, hogy értékeljétek, mennyire sikertilt.

Figyelem! Minden zen moddszer alapja, hogy rendszeresen idozzetek meditacios szinten.
Csak igy, a belsé csend allapotaban ivodnak be a szavak szemléletté.

A kovetkezd oldalon megtalaljatok a szobeli tanitést.




Munen mushin

Barmilyen értékes és kivanatos is egy cél, ha erre
gondolunk, megkoti az elmét, és ez altal legyengiti.
A kard mestere tartsa tavol magatol a kovetkezo
vagyképeket,
** hogy gyoztesnek lassa magat,
** hogy technikakat probaljon alkalmazni,
*** hogy megmutassa, mennyi mindent tud,
** hogy ellenfelét vesztesnek lassa,
** hogy passzivan bizzon benne, hogy jon majd egy
szerencsés pillanat, -
» hogy vagyakozzon ra, hogy ne zavarja meg semmilyen
vagykép.
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