Zasady praktykowania zazen

z jezyka japonskiego przetozyt Hojun

Od tlumacza

Autorem tekstu najprawdopodobniej jest mistrz chan Zhanglu Zongyi (jap. Choro
Sosaku, daty narodzin i $mierci nieznane, przetom XI i XII w.) Zasady praktykowania
zazen stanowia cze$¢ tekstu pt. Czyste reguly ogrodéw chan (chin. Chanyuan ginggui,
jap. Zen’en shingi), powstalego w latach 1101-1103. Czyste reguly ogrodéw chan jest
zbiorem zasad obowigzujacych w klasztorach chan i jest obecnie najstarszym tekstem
traktujacym o tym zagadnieniu. W czesci opiera sie on na znacznie wezesniejszym tekscie
pt. Czyste requly Baizhanga (chih. Baizhang qinggui, jap. Hyakujo shingi), ktérego auto-
rem jest Baizhang Huaihai (jap. Hyakujo Ekai) (720-814), mistrz chan z okresu panowania
dynastii Tang. Baizhang byt trzecim patriarchg zen liczac od szdstego patriarchy Huinen-
ga i tym samym 6smym spadkobiercg nauk liczac od Bodhidharmy. Byt pierwszym, ktory
stworzyt i opracowal szczegdtowe zasady funkcjonowania klasztoréw chan w Chinach.

* % %

Bodhisattwa ¢éwiczacy sie w Madrodci! przede wszystkim powinien wzbudzi¢ w so-
bie umyst Wielkiego Wsp6tczucia? i ztozyé Wielkie Slubowanie [wyzwolenia wszystkich
istot]3. Powinien praktykowaé¢ z zapatem samadhi® i §lubowaé przewiesé¢ [na brzeg nir-
wany|® wszystkie istoty nie poszukujac wyzwolenia jedynie dla siebie samego. Odrzué
wszelkie przywiazania i zatrzymaj wszelkie sprawy. BadZ jednym umystem-i-ciatem. Pij
i jedz w umiarkowanych ilosciach — ani nazbyt duzo ani nazbyt mato. Zadbaj tez o to,
aby twodj sen nie byt ani za krotki ani za dtugi.

Do praktyki zazen [wybierz| spokojne miejsce. Rozl6z w nim gruba mate do siedzenia.
Twa szata i pas powinny by¢ luzne lecz starannie utozone. Nastepnie usiadz w pozycji
pelnego ztozenia n6g® — najpierw chwyé prawa stope i pol6z ja na lewym udzie [a nastep-
nie|] lewa stope na prawym udzie. Mozesz roéwniez przyjaé pozycje potowicznego ztozenia

ISkr. prajiia, chih. bore, jap. hannya. Swiadomosé ostatecznej réwnosci wszystkich zjawisk, przekra-
czajaca wszelkie przeciwienstwa.

2Skr. maha-karuna; chin. dabei xin, jap. daihi shin.

3Skr. pranidhi, chih. hong shiyuan, jap. gu seigan.

4Chin. chanding, jap. zammai.

W nomenklaturze buddyjskiej czesto poréwnuje si¢ nieskoficzony cykl narodzin i $mierci (skr.
samsara, chin. lunhui, jap. rinne) do tego brzegu (skt. apara, chif. cian, jap. shigan), ktéry przekraczajac
dosiggamy przeciwlegltego brzegu (skr. pra, chif. bi’an, jap. higan), co jest réwnoznaczne z osiagnieciem
nirvany.

6Skr. padma-asana, chin. jie jiafu zuo, jap. kekka fuza. Potocznie nazywana réwniez ,,pozycja petnego
lotosu”.



n6g” — chwyé tylko lewa stope ktadac ja na prawym udzie. Pot6z teraz prawg dlon na
[podeszwie| lewej stopy, a nastepnie potdz lewa dton na wierzchniej cze$ci prawej dloni,
tak aby kciuki obydwu dtoni nieznacznie si¢ stykaly. Stopniowo prostuj swe ciato wycia-
gajac je [lekko| do przodu. Wykonaj kilka ruchéw na lewo i prawo az twoje ciato znajdzie
sie we wladciwej, wyprostowanej pozycji.

Nie odchylaj sie ani na lewo ani na prawo, w przéd ani w tyl. [Wyciagnij| biodra
i kregostup oraz czubek gltowy tak, by sie na sobie opieraly i ksztaltem swym przypominaty
stupe®. Nie prostuj za bardzo ciala, by tw6j oddech nie byt éciéniety i nienaturalny. Uszy
powinny znajdowac sie w jednej linii z ramionami, a nos w jednej linii z pepkiem. Jezyk
oprzyj o gérne podniebienie. Wargi i zeby niech beda ztaczone. Oczy powinny by¢ lekko
otwarte tak, aby unikna¢ poczucia sennosci i otepienia. Jesli wejdziesz w samadhi jego
moc bedzie niezréwnana.

Niegdys zyl pewien znamienity mnich, ktory zawsze wchodzit w samadhi przy otwar-
tych oczach. Réwniez nie tak dawno Yuantong?, mistrz chan z klasztoru Fayunsi, karcit
[tych, ktérzy trzymali] zamkniete oczy podczas zazen wyzywajac ich od ,demondw z jaski-
ni Czarnej Gory” . Tkwi w tych stowach glebokie znaczenie. Ci, ktorzy osiggneli [Droge]
powinni o tym wiedzie¢. Przyjawszy wlasciwg pozycje ciala i zharmonizowawszy oddech
uwolnij [wypychajac do przodu] podbrzusze [wypuszczajac z niego powietrze]. Nie mysl
ani o dobru ani o ztu. Kiedy pojawi sie mysl, badz jej $wiadom. Bedac jej swiadom, ta
[rychto] zniknie. Jesli bedziesz kontynuowal w ten sposéb i zapomnisz o wszelkich uwa-
runkowaniach staniesz sie jednym [ze wszystkim|. Oto jest istota zazen.

Zazen jest brama Dharmy spokoju i radosci, ale wiele 0séb zapada na [réznego rodzaju]
choroby, a dzieje si¢ tak dlatego, ze nienalezycie troszcza sie o wlasny umyst'l. Jedli
we wlasciwy sposob pojmiesz to znaczenie, [bedziesz mial poczucie, ze] cztery wielkie
elementy'? sy lekkie i uspokojone, umyst jest éwiezy i wnikliwy, mys$l wladciwa i jasnals.
Wypehiwszy umyst smakiem Dharmy bedziesz czysty i radosny.

Jedli juz osiagnates przebudzenie jeste$ niczym smok panujacy nad [zZywiotem] wody*?,
niczym tygrys wstepujacy na gore!®. Jedli jeszcze nie osiagnate$ przebudzenia [jestes jak

"Chit. banjia fuzuo, jap. hanka fuza. Potocznie nazywana réwniez ,pozycja pot-lotosu”.

8Skr. stupa, chif. futu, jap. futo. Termin uzywany jest réwniez w znaczeniu ,budda”.

9Chif. Fayun Yuantong jap. Houn Enza (1027-1090).

10Skr. krsna-parvata, chin. heishan, jap. kokuzan. Miejsce w samym $rodku Géry Sumeru, do ktérego
nie dochodzi nigdy $wiatto promieni stonecznych ani blask ksiezyca interpretowane rowniez jako najnizszy
stan swiadomogci.

1 Zaniedbuja wskazéwki, na ktére nalezy zwrécié uwage praktykujac zazen.

127 vwiol ziemi, wody, ognia i powietrza.

1BChih. zhengnian fenming, jap. shonen bunmyo. Wlaéciwa uwaga z jasnym wgladem bedace rezultatem
praktyki zazen podczaas ktorej umyst doswiadcza doskonalego spokoju i gltebokiego wgladu.

MKiedy smok zetknie si¢ z woda jest w stanie uzyé jej wszystkich mozliwoéci. Moze spowodowaé, ze
nagle zaczna zbieraé¢ sie chmury, panowaé¢ nad zywiotem wiatru i wywolywaé burze, ktére wznosza go do
nieba. Por. Zapiski Blekitnej Skaly (chin. Biyan lu, jap. Hekigan roku), kdan 6smy (,Brwi Cuiyana”).

Kiedy tygrys przebywa w gérach posiada niewyobrazalna site. Staje sie zwierzeciem pelnym majesta-
tu, do ktérego nikt nie jest w stanie sie zblizyé. Por. Zapiski Blekitnej Skaly (chin. Biyan lu, jap. Hekigan
roku), koan 6smy (,Brwi Cuyana”).



ten co| na darmo [prébuje| roznieci¢ ogien wystawiajac go na podmuch wiatru. Praktykuj
jedynie w zgodzie z wtasnym umystem. Ten cie nie zwiedzie.

Im dalej bedziesz na Drodze tym czesciej napotkasz demony!® — raz bedziesz podazal
w dobrym, raz w odwrotnym kierunku. Jesli jednak urzeczywistnisz wtasciwa uwaznosc,
zadne z nich nie stang ci na przeszkodzie. Podobnie, Sutra Siurangama'”, Wielkie wstrzy-
manie i wglgd Tiantai’a'® czy Znaczenie praktyki-i-przebudzenia Guifengal® szczegdtowo
wyjasniaja [te] demoniczne czyny. Musisz [dobrze] poznaé¢ [dzieki ich lekturze| stany, na
ktére wezesniej nie bytes gotow.

Kiedy zakonczysz zazen stopniowo poruszaj swym ciatem i wstan powoli, nie gwattow-
nie. Po tym jak opuscisz samadhi posrod wszystkich czynnosci [jakie wykonujesz|, przez
caty czas za pomoca zrecznych srodkéw podtrzymuj i chron moc tego stanu niczym matka
opiekujaca sie swym niemowleciem, a woéwczas sita skupienia z tatwoscig dojrzeje.

[W praktyce zen| [przekroczenie] pojedynczej bramy samadhi jest najwazniejszym, nie
cierpigcym zwloki zadaniem. Jesli twdj umyst nie bedzie spoczywat spokojnie w zazen,
w tym [kluczowym| momencie wpadniesz w pomieszanie. W zwiazku z tym zostato powie-
dziane: ,,Aby odnalezé perte [lezaca na dnie morzal, musisz [najpierw| uspokoié¢ fale. Jesli
woda bedzie wzburzona trudno bedzie ja wytowié¢”. [Jesli] spokojna woda stanie sie czy-
sta i przejrzysta, klejnot umystu sam naturalnie si¢ ukaze. Dlatego w Sutrze Doskonatego
Przebudzenia® jest napisane: ,Niczym niesplamiona i nieskazitelna madro$é pojawia sie
z samadhi”. W Sutrze Lotosu [natomiast]: ;W odosobnionym miejscu skup swéj umyst
i spoczywaj w spokoju, niewzruszony na podobiefistwo Géry Sumeru?!”.

16Skr. mara, chii. mo, jap. ma. Termin ten dostownie oznacza ,niszczyé”, zabija¢”. Mara jest wtadcy
demondw széstego nieba sfery pragnien. Zwyczajnie terminem tym okresla sie przeszkody na drodze do
oswiecenia.

YTChih. Shoulengyan Jing, jap. Shuryogon kyo. Sutra, skierowana do Drdhamati, omawia technike
medytacyjng nazywang Sturamgama i jej cudowne moce.

8Tiantai Zhyi (jap. Tendai Chigi) (538-597). Zalozyciel szkoty tientai (jap. tendai) w Chinach. Zhiyi
znany byl m.in. z tego, ze byt pierwszym badaczem w historii chinskiego buddyzmu, ktéry usystematy-
zowal nauki buddyjskie, po to aby wyjasnié¢ rzekomo sprzeczne w nich doktryny. Uwazany jest takze za
pierwszego, ktéry w znacznym stopniu odszedl od tradycji indyjskiej tworzac typowo chinski charakter
buddyzmu. Zostawil po sobie obszerne komentarze m.in. do Sutry Lotosu i jest autorem takich dziel jak
Wielkie wstrzymanie i wglgd (chin. Mohe zhiguan, jap. Maha shikan) bedacy podstawowym tekstem oma-
wiajacym medytacje w szkole tientai czy Sze$é cudownych bram Dharmy (chin. Liu miaofamen, jap. Oku
myo homon).

19 Jap. Keiho. Monastyczny tytul Zongmi (jap. Shiimitsu) (780-841).

20Chih. Yuanjue jing, jap. Engakukyo. Chinska sutra, ktéra zostata prawdopodobnie napisana na po-
czatku VIII w. n.e. Jest podzielona na dwanascie rozdzialéw, ktore tworza serie dialogéw dotyczacych
praktyki medytacji. W tekécie poruszone sa takie zagadnienia jak znaczenie i przyczyna niewiedzy, na-
tychmiastowe i stopniowe osiagniecie przebudzenia czy wrodzona natura buddy. Sutra stuzyla rozwianiu
tych watpliwosci posréd pierwszych adeptéow szkoly chan. Tekst cieszyt sie duza popularnoscia w szkole
chan w okresie panowania dynastii Song a jego fragmenty czesto goscity w licznych antologiach z tamtego
okresu. Cytowany fragment pochodzi z 8 rozdziatu tej sutry pt. ,Bodhisattwa Glos Postrzegania”.

218kr. Sumeru-kuta, chin. Xumi shan, jap. Shumi sen. Wedlug kosmologii buddyjskiej, olbrzymia géra
stanowiaca $rodek wszechswiata. Cytowany fragment pochodzi z 14 rozdziatu ,Sutry Lotosu” pt. ,La-
twoéé w praktyce”.



Wiedz zatem, ze aby przekroczy¢ to co zwykle i przekroczy¢ to co $wiete konieczne
jest spetnienie warunku, jakim jest spokdj. Umieranie siedzac i umieranie stojac zalezy od
mocy twojego samadhi. [Nawet jesli] cate swe zycie poswiecisz praktyce istnieje niebez-
pieczenstwo porazki. C6z poczniesz, kiedy — odktadajac na pézniej [praktyke zazen| —
przyjdzie ci stanaé twarzg w twarz z karma? Dlatego przodkowie zwykli mawia¢: , Kiedy
nie ma mocy samadhi [nie pozostaje Ci nic innego jak| unizenie sktonié¢ sie u wrét Smierci”.
Ze spuszczonym wzrokiem powrdcisz zatamany, by jak wezeséniej btadzié bez celu [w $wie-
cie narodzin-i-$mierci]. Mym gltebokim pragnieniem jest, wszyscy moi wspoétbracia zen,
abys$cie recytowali ten tekst wielokrotnie?? i abyscie osiggneli prawdziwe przebudzenie,
przynoszac pozytek zarowno sobie jak i innym istotom.
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