Czym |estsesshin?

Maezumi Taizandshi

Sesshirstanowi istog treninguzen Koncentrugc sk gtdbwnie na intensywnej praktyce
zazensesshintrwa od trzech do siedmiu dni. Patajac o tym, przyjrzyjmy si blizej
temu, czym tak naprawdestsesshinJaki jest jego cel? Co dobrego wnosi do naszego
codziennegaycia?

Stowo sesshirsktada sj z dwdch chiskich ideogramowsetsuorazshin Shin
oznacza umyst, aetsu dostownie znaczy ,petzy¢ ze sob”. Zatem sesshinto
.potaczenie razem umystu”. Jedr@ksetsurowniez oznacza ,dotyké, ,przyjmowac”
oraz ,kontynuowd’. Setsu shin polczy¢, zjednoczy, przyjmowa umyst. To widnie
oznaczasesshin

Lecz czynie jest umyst? Umyst jest jednym z najbardziej dvaczmych
termindw, jakie znamy. MOwimy o undg w zwyczajnym znaczeniu; rmemy o nim
rozprawi& filozoficznie; albo na poziomie metafizycznym tigzpsychologicznym —
lecz czym tak naprawedest umyst? Mowimy ,méj umyst’, twoj umyst” ,Uniwrsalny
Umyst”, ,Kosmiczny Umyst’. Paiczy¢ umyst, przekazaumyst, otrzyma umyst —
tym wiadnie jestsesshinPraktykasesshirpolega na staniugjednym z umystem.

Przytocz pickny fragment, w ktorym Bgen zenji méwi o umile: ,Umyst
jest gérami, rzekami, drzewami i trawJmyst jest stacem, ks¢zycem i gwiazdami”.
Innymi stowy, caty wszedlwiat jest umystem — a my nie je§tey od niego oddzielni!

Czym jest umyst, o ktorym mowi d@en zenji? Czym jest Uniwersalny
Umyst? Czym jest nasz umyst? Bty te umysty razem, patzy¢ nasz umyst z
umystem wszecdlwiata jest praktyk sesshinPodczagzazenurzeczywistniamy jedrso
takiego umystu. Utssamiamy nas samych z Uniwersalnym Umystem, Umy&eaddy.
Przekazujemy, otrzymujemy, stajemy siapraw@ swiadomi tego stanu #samdci
wlasnego umystu, wlasnej egzystencji z istnienierszystkiego. To rownie jest
sesshin

Inne znaczeniesetsuto ,kontrolowa&”, ,regulowa’” lub ,zaznajomé si¢”.
Zwykle naszéwiadomy umyst jest bardzo z#y, nieustannie skacze dookota niczym
podniecona matpa. K§ocos mowi, nastuchujemy. Po czym mowimy: ,To dobry
pomyst’. Ktas inny ca powie, na co my: ,O! Ten pomyst bardziej m¢ godoba!
Zrobmy to!” W ten sposob nawet najmniejsza decygaztuje nas atyle wysitku.
Nasz $wiadomy umyst jest bardzo niestabilnyeby go kontrolow& i wyregulowa,



aby funkcjonowat wiéciwie, praktykujemysesshin

Pierwsze znaczenie - poky¢ wiasny umyst z umystem wszestiata - jest
aktywnym procesem. Drugie natomiast - kontroléwazaznajomté sie z wilasnym
swiadomym umystem — ma charakter bardziej pasywmtwRze jest uttssamianiem
sie z Umystem przez dwe U, czyli z natuy buddhy, z dharma-natyrczy jakkolwiek
chcesz to nazwa podczas gdy drugie jest bardziej wyciszone i pead. Obydwagw
porzadku. Pomijagc to jaki rodzajswiadomego umystu mamy, ten umyst jest ju
pofaczony ze wszystkim, juteraz jest jednym ze wszystkim. Dlatego mowimy:
~Wszystkie czujce istoty g pierwotnie buddhami.” A poniewaz natury jestemy
buddhami, ja teraz przebywamy w stanie umystu buddhy. To, caipoismy teraz
uczyni, to po prostu pozwdlitemu by.

To, co powstrzymuje umyst buddhy przed funkcjonowen jako umyst
buddhy, to nasza egocentryczéwiadomaé. Wihasnie ona — ktora jest egciowym,
ograniczonym, niekontrolowanym i nieuregulowanymystem — sprawiaze mamy
kiopoty. Proébowé ujarzmic ten dziki, rozbrykany umyst, uwolhisic z wigzéw
egocentrycznejwiadomdaci, jest praktyk sesshinZobaczy swoj prawdziwy umyst —
mimo iz to dziwne wyraenie ,prawdziwy umyst’ czy ,falszywy umyst’, poniew
nasze rzeczywistgycie, nasze prawdziwe bycie jest Pravgdm w sobie.

Umyst buddhy mgna porowna do ksezyca w petniswiecacego jasno na
niebie, a samviadomac¢ - dyskursywne, egocentryczne §hyktére mylimy, ze g
naszym umystem,asniczym fale na powierzchni jeziora. Kiedy wodatjepokojna,
ksiezyc wyraznie odbija s w jej tafli. Kiedy nie kierujemy si myslami skupionymi na
nas samych, powierzchnia naszego umystu — naggae — jest spokojna i przejrzysta. A
wowczas bardzo jasno dostrzegamyekgt, ktory jest naszym prawdziwym umystem,
naszym prawdziwym byciem, naszym prawdziwgyaiem.

Kazdy z nas bez wytku znajduje si wewrgtrz umystu buddhy. Tak naprawd
mOwigc prasciej, sami jestemy umystem buddhy. Ten fakt jest doktadnie tym, co
Budda urzeczywistnit, kiedy dwiadczyt Przebudzenia. Jednak jakae jestémy w
stanie dostrzec tego faktu. Gdghyw naprawe byli w stanie przy¢ to jako prawd,
nic lepszego nie mogtoby nas spdtkeVowczas moglibymy po prostuzy¢ tg prosta
prawdy. Nie mielibysmy zadnych probleméw i nie sprawialibmy ktopotu innym. Lecz
niestety z powodu wiasnych egocentrycznychilmgie dostrzegamy tego faktu.

Z jakiegé powodu wierzymyze ,ja” istnieje,ze jest réne od innych rzeczy i
oséb. ,Ja” chce aby byto tak a tak. ,Ja” nie lubga a tego. ,Ja’ n¥e tak a tak i
wowczas w tej samej chwili pojawiaggdroblem. Innymi stowy, powierzchnia naszego
umystu staje si falista i nawet jéi ksiezyc nadal si w niej odbija, przestania go



wzburzona tafla wody.

Praktykugc sesshinto, co prébujemy zrobito przejrzé na wskrd te
ktopotliwe iluzje powstajce z naszych egoistycznych §hy ze swiadomdci ,ja”".
Powinnémy czynt wysitek, aby naprawgdurzeczywistni prawd: istnienia. Na tym
polega praktykaesshin

Podczassesshinkoncentrujemy si w pewien sposob i prébujemy uspokoi
wiasny umyst, aby uczyéipowierzchng witasnejswiadomaci réowng i pozwolic, aby
odbijaty st w niej fakty - jasno i przejragie. W ten sposOb naszgcie staje si lepsze,
latwiejsze, bardziej wygodne i przyjemne. Kiedy praktykujemy w ten sposéb, to to,
co robimy, to jedynie pomieszane dziatania i staare klopotéw innym, a to naprawd
upokarzajce.

Powr@&my jednak do pierwszego znaczessshin polagczy¢ umyst. Wane
jest, aby uzmystowi sobie,ze w pewnym sensie wszystko jest umystem, a umgst je
natug buddhy. Maemy nawet powiedzée ze sam umyst jest budghAle nic nie
istnieje samo przezeiwszystko jest wzajemnie paizone.

Dla przyktadu: naszezycie definiowane jest poprzez wzajemne stosunki
migdzyludzkie. Czymd niedorzecznym jest ndle¢, ze ktg moze istni€ na wiasny
rachunek, samodzielnie. Nawetljavczotgasz sj do jaskini ukrytej wysoko w gérach i
pozostaniesz tam do kea swych dni, nadal¢biziesz miat zwgzki z innymi. Masz
zZwigzki z rodzicami, krewnymi, i wszystkimi innymi lachi, ktérych spotkakena swej
drodze. Masz wszystkie rodzaje zwkow z innymi, bez wzgbu na to gdzie
przebywasz.

Ta wspotzalenosé jest niczym oczka w sieci. Sisktada si z wielu powgzan
istniegcych we wzajemnej relacji, wygznie w kontekcie innych powdzan. Kazde
oczko jest tworzone przez pokenie kilku innych nitek i tylko w odniesieniu dgch
innych nitek mae istni€¢ powigzanie. Z naszynryciem jest dokfadnie tak samo.
Kazde zycie jest podtrzymywane przez miriady innych osdedy jedno powgzanie
sie zerwie, sié ostabnie. Niemniej, mimozikazdy z nas jest niczym powdanie w
ogromnej sieci, kaly z nas stanowi rowniesamsérodek wszeckwiata. Jeste samym
centrum wszedlwiata — samynmsrodkiem zycia. Jéli wiec nie zyjesz we wihaciwy
Sposab, nie urzeczywistniasz prawdyyeiu - wszystko pojdzie na marne — tak szybko
jakbys igta przebit balon.

Praktykujc sesshinstaramy si zda sobie spraw z tego, czym jest nasze
zycie.

Wszystkie te rozmaite stowa opigcg sesshinopisup je z r@&nych punktow
widzenia. Chodzi jednak zawsze o to samo — abycayzéstnic idealny stan wkasnego



umystu.

Nie myél jednak,ze oznacza to ignorowanie ciata! Tak naprawchyst i ciato
s3 tym samym. Praktykowa sesshin oznacza wykorzysta szang na to, aby
rzeczywicie st skoncentrowéi przez to urzeczywistaito, kim naprawe jestémy.

Co obejmuje sesshin?

Przejdmy teraz do omdwienia tego, co robimy podcgasshinpoza praktykowaniem
siedzcej medytacji; jak wyglda rozkiad zag i co naley zrozumi€, aby uczyni
sesshirbardziej efektywnym.

Najwazniejsz rzecz, a zarazem podstawgw zasad sesshin jest
urzeczywistnienie harmonii. Ta jednak nie za@aistnié bez stanu rownowagi. Aby z
kolei utrzyma& rownowag potrzebne $ dwie rzeczy: na indywidualnym poziomie,
musimy zachowaréwnowag ciata i umystu. Na poziomie kolektywnym, wiele bso
praktykuje razem po to, aby zrownawa ciato i umyst i wowczas powstaje harmonia
zbiorowa. Praktykujc sesshinktadziemy nacisk na to, aby wykonygvavszystko
wspolnie. To jeden sposob na to, aby pomoéc sobigajam urzeczywistdiharmong.
Taka postawa urzeczywistnienia harmonii musi pkaeyti kazde z zag¢ podczas dnia,
a nawet ohy¢ czas, kiedygpimy.

Postuga

Postuga stanowi nieodzowimezgs¢ sesshin Obejmuje ona rnorakie liturgiczne formy
i rytuaty. Czasami niektére osoby pyia potrzek rytuatu, recytag sutr, wane jest
wiec, abymy jasno zrozumieli znaczenie tego rodzaju praktyki

Mozemy spojrzé na to na dwa sposoby. Z jednej strony, rytuat jest
uzewretrzniorng formg wyrazu wewgtrznego stanu. Z drugiej strony, poprzez rytuat i
jego zewmtrzng forme wzmacniamy swoj wewtrzny stan. Rzecz jasha, w
rzeczywistéci nie g to dwie odebne rzeczy, stanowione jedg catasé. Kiedy
praktykujemy wspolnie z calszczerécia, stajemy si swiadomi faktu,  takie pogcia
jak ,wewngtrz” czy ,zewrgtrz” nie § od siebie oddzielone. T&wiadoma¢ jest
wzrastagcym w nas urzeczywistnieniem prawdziwej harmortidr& stanowi podstaw
wszechrzeczy. Przebywamy razem zend, wspdllnie patrzymy na oftarz,
uczestniczymy we wspolnej recytacji, poruszamy rsizem i ktaniamy si podczas
medytacji chodzonej; to stanowi nasze harmonijfredowisko. A poniewa
wykonujemy te czynrixi wspolnie w harmonijnyrmérodowisku koncentrgp sk na



tym, co robimy, to samo w sobie jest naskarmonijrp $wiadomdcig. Nasze
srodowisko i naszawiadoma¢ 3 nierozdzielne. $jednym.

Rozumugc w ten sposob widzimye nawet tak drobne rzeczy jak ubranie,
ktore mamy na sobie wend s3 istotne, kiedy mowimy o tworzeniu harmonijnej
praktyki. To, co robimy jest na tyle wae,ze musimy zadbao to, jak wyghdamy. J&li
mamy na sobie zbyt da nieformalnego ubrania, me to przeszkadzagrupowej
praktyce. Krotkie spodnie czy podkoszulkj siestosowne wzend. Jasne kolory,
intensywne perfumy, bezzaca bizuteria — zazwyczaj nie ma w nich nic ztega iose
nawet atrakcyjne, ale poniewaasz praktyka veend jest czscig grupowej harmonii,
mog one przeszkadZannym.

Niektorzy mows, ze nie lubi recytacji sutr. Wskazuje to na brak réwnowagi
wewretrznej. Ciato nie jest w stanie uczestniczy petni w tym, co ma w danej chwili
miejsce, poniewamaty umyst, dyskursywny egocentryczny umyst, ,ofee”. Nie na
tym polega praktyka. Pelu postug po prostu petnimy postgg Musimy by w
harmonii z samym sa@b z grup, z atmosfeg. Tajemnig, kluczem do stworzenia
harmonii, jest po prostu wyzbysie wlkasnego ego. Zawsze jest tak saméli jestes
egoist, wszystko partaczysz, al€lievyjdziesz poza wiasne ego, wszystko idzie jak po
masle. W zgodzie z rozkladem i charakterem postugczyeprzebiegaj w okrelony
sposOb. Wszystko, czego potrzeba, to jedynie wpas®@k w to, jaka postuga ma
miejsce, pogzac za ng i by¢ zrownowaonym.

Recytacja sutr

Recytacja jest skutecznym sposobem zréwrewi ciata i umystu. Recytuj uszami,
nie tylko ustami. Podczas recytacjydd swiadom innych, ktorzy recytwj Stapiaj
swoj gtos z glosami pozostatych osob. Stwérz jegler, razem ze wszystkimi. Recytu;j
nie za wysoko, ani nie za nisko; nie za szybko,ramiza wolno. Pagtaj za tempem
starszych praktykggych, oni przejm inicjatywe. Recytacja nie powinna bykrzykiem,
jakbys byt sam. Osoby, ktore recysuyv ten sposob zachowusgic tak, jakby byli sami,
ale tak nie jest. Zamiast dopasowywanych do siebie, zawsze dopasuj siebie do
innych. Wéwczas nastanie rownowaga. Recytuj takhyakazda sylaba byta kropl
deszczu podczas ulewy — delikatnieustang, nieprzerwan kropla deszczu.

Recytacja funkcjonuje w ten sam sposOb co wszydtkine praktykizen Z
jednej strony, sutry, ktére recytujemy majop wtasny tres¢; cos znaca. Niektore, jak
Sutra Sercasy krotkie i petne gibokiego znaczenia. Z drugiej strony, sama czyéno
recytacji jest absolutnpraktyky, symultanicznie wyraajaca i tworzacg wewretrzny



stan swiadomdaci. Kiedy recytujemy wspolnie i styszymy jak inreaytup, pomaga
nam to w paczeniu naszych umystow. To jest rownowaga. Toysstolna praktyka.

Medytacja w ruchu

Kiedy dobiegnie kaca okres siedgej medytacji i zaczynamy medytacyv ruchu
powinngmy pamgtac o tym, aby unika¢ zbyt gwattownego prz&gia z siedzenia do
ruchu. Medytacja chodzona jest jedynie innym spesolpraktykowania medytacji
siedzcej; powinna zatem przebiegéagodnie i harmonijnie, w zgodzie z naszym
oddechem. Podobnie jak pragg z wdechu do wydechu musidpardzo tagodne i
ciggte, tak samo jest z medytaey ruchu.

Cokolwiek robimy, czy siedzimy, stoimy, klaniamye,s chodzimy, jéli
jest&my ostrani i zachowujemy uwanos¢, zawsze bdziemy w stanie praktykowa
by¢ w rownowadze. Ale f@i styszymy dzwon sygnalizggy koniec siedgcej medytacii
i nagle przerywamy koncentragcpstabiamy wlasnpraktyie.

Czasami po okresie siegzj medytacji niektére osoby chd&kontynuowa
siedzenie na poduszce, podczas gdy inni megywtujruchu. J&i jednak styszysz
dzwonek, lepiej jest wstd wraz z innymi zacx medytact chodzon.

Praktyka w kuchni

Sesshinrowniez zawiera w sobie okres milgzej pracy podczas wykonywania
fizycznych czynnéci. Czasami jest to praca w kuchni. Bylobyd#m mylec, ze celem
pracy w kuchni jest zwyczajne przygotowanie positk@czywist sprawg jest to,ze
jest to jedna z e&ci praktyki, by moze najwaniejsza, ale jest jeszczesowmicce.

Jakoze kazdy z nas jest buddhpraca w kuchni podtrzymujg/cie buddhy. W
ten sposéb powinginy rozumi€ praktyke w kuchni. Co wgcej, podobnie jak w
przypadku recytacji sutr, praca w kuchni jest absalpraktylky sam w sobie. Z chwili
na chwik tak wiele jest tam do zrobienia; warunki nieustarst zmieniaj. Wszystko
maozna zrobé na tak wiele sposobéw! W jaki sposob kroisz war@9wV jaki sposéb
szorujesz naczynia? W #@ej czynndci wyrazasz wiasny stan wewtrizny: bedac
niechlujnym, drobiazgowym, unikgj pracy lub szukag jej, koncentryjc si lub
marzc o niebieskich migdatach,etigc spokojnym lub spiym, itd. Nie jest rzecg
latwg pozosta uwaznym i obogtnym na napgicie w kuchni, gdzie kaly sk krzata. To
niezwykle wymagajca praktyka, ale rowniedagca duo satysfakciji.

Zrodtem zbiorowej harmonii lub jej brakusmd pracownikéw w kuchni jest



wewretrzny stan kadego z nas. Harmonia w kuchni prowadzi do harmaniend.
Lecz nawet méwienie ,kuchnia” czyend” jest mylgce; nie g§ to oddzielne pegia,
nawet jgli fizycznie g od siebie oddzielone. Z gapewndcig zbyt luzna atmosfera w
kuchni, niepotrzebne plotkowanie, ma ogromny wphavca reszt praktykupcych w
zend. Kiedy postuga kyzy miedzy kuchny azend, wiasciwa koncentracja i cisza, jak
rowniez ogolna cagtos¢ nastroju wyraa jednd¢, harmong, ktora jest praktyksesshin

Positek

Podczassesshinspazywamy sniadanie i obiad wzend podczas formalnego positku,
ktory nosi nazw oryoki. Uzywamy przy tym zestawu misek, z ktorych najkgza jest
nazywan miska buddhy.Oryoki jednak nie jest jedynie szczegdlnym zestawem misek
uzywanych wzend. Miska Buddhy Tatiigatyjest misly, z ktorejty spazywasz positek.
Ty jesté buddhy, ktéry je z miski buddhy. Zrozum to.

W oryginalnej chiskiej wersji tekstu mowcym o spaywaniu positku, nie ma
mowy o ,miskach do jedzeniaOryski dostownie oznacza ,nhaczynie, ktore &tiew
sobie konieczagilos¢”. Tym wiasnie jestoryoki — ani mniej, ani wicej. Dokladnie tak
jak naszerycie.

Nie maemy jednak m§le¢, kiedy mowimy ooryski, ze mamy jedynie na
mysli miski do jedzenia,. Historycznie rzecz ujmaey oryoki jest jedynie naczyniem
Tathagaty. Mazemy docend wszystko jako naczynie buddhy. My sami jéstg oryoki.
Nie tylko my, ale wszystko co widzimy wend — wizerunek Buddhyswieczniki,
wazony, maf do poktonéw, podiog sufit — wszystko to zawiera cato To wszystko
jestoryoki. Caty wszeckwiat jest naczyniem Buddhy Taipaty.

To jest twoja miska. To jest miska, z ktorej jesdzieki temu utrzymujesz
wlasnezycie. Im bardziej jesteswiadom tego faktu, tym bardziej doceniaszzyaie.
Sparywasz jedzenie. Ale czym jest to jedzenie? Ono rénjest buddh. Innymi stowy,
to wiasnie jestzycie, ofiarowaniezycia zyciu. To catkowita harmonia, i na tym polega
istnienie. Kiedy jesz, lepigiebys byt swiadom przynajmniej tych faktow. Kiedy stajesz
sie bardziejswiadom samego siebie — lub raczej, kiedy po pretdjesz s swiadomy —
zaczynasz zwracauwag na drobne rzeczy. Im bardziej rozwij@ $ivoja uwanosc,
tym bardziej jeste ostrzny. To bardzo naturalny proces.sllgwoje dzialania s
niechlujne, twoje zrozumienie jest niechlujne, t&vaycie jest niechlujne i wszystko
staje s¢ niechlujne.

Ale podczassesshinstaramy si by¢ ostrazni i nie by niechlujnymi; staramy
sie urzeczywistni najwaniejsze, najbardziej subtelne znaczenie swojegoia.



Studiugc nas samych odnajdujemy harmgrktéra jest naszym catym istnieniem. Nie
stwarzamy harmonii; niczego nie ggamy ani nie zyskujemy. Harmonia jest tu caly
czas, my jestany w samynsrodku tej doskonatej drogi, a nasza praktyka tpstu
urzeczywistnienie i zastosowanie jej w naszym caaizymzyciu.

Sen

Praktyka sesshinjest praktyly dwudziestoczterogodzign nie kaczy st wraz z
nastaniem nocy. Zatem, kiedy wieczorem kiladzieszspg& postaraj si nawet wtedy
utrzyma harmon¢. Oznacza to po prostuge kiedy kaiczy st dzieh i gaszone §
swiatta, kady zwyczajnie idzie sga Nikt sie nie ocgga plotkugc z innymi, czytajc
ksigzki czy chodac bez celu; po prostu jestey w harmonii z kadg czynndcia, ktora
jest w rozktadzie dnia i naturalnie zag odyzamy. Podobnie jest éwicie. Ci, ktorzy
majy cos do zrobienia wstajwczeniej, ale pozostali powinni po prostu pozésta
tozku i wypoczywa spokojnie a osoba odpowiedzialna za pobgdkderzy w dzwon.
Kiedy styszysz poranny dzwon, wata przygotuj s¢ do pierwszej rundy siedezej
medytacji. To bardzo proste; nikt nie kioce © to, aby pospajeszcze kilka minut
dtuzej. Najzwyczajniej robimy to, co naie zrobic. Na tym polega harmonia.

Przez caly dzie zyjemy zyciem buddhy. Wykongg przerG@ne czynnéci
jestamy w samymsrodku dziatania dharmy. To wszystko my. A nierozdzielg
jednacia jest sangha, jestqiharmonia, jest gisesshin
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