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Czym jest zazen?

W dzisiejszym $wiecie bardzo trudno o pewnos¢ co do tego, w co wierzy¢. W przesztosci
ludzie wierzyli w takiego czy innego Boga, ale gdy mowa o modlitwie, iluz z nas tak na-
prawde wie, jak osiagna¢ w niej éw gteboki stan, ktory pozwala nam prawdziwie zawierzy¢
i zaufa¢? W czasach powszechnej wiary w orzeczenia nauki wielu z nas widzi rozdzwiek
miedzy $wiatem religii a $wiatem nauki. W $wiecie religii mowimy o rzeczach, ktérych nie
da sie zweryfikowa¢ zmystami, ktore sg jedynie pewnym ideatem czy przedmiotem wiary,
natomiast w swiecie nauki wierzymy tylko w to, co mozna okresli¢ i doswiadczy¢ za po-
moca pieciu zmystéw. Réznica pomiedzy tymi dwoma swiatami czesto powoduje gteboki
wewnetrzny konflikt.

Kazdy z nas jest inny i wszyscy doswiadczamy réznych, niemierzalnych standéw umystu.
Mamy rézne nadzieje i plany. I chociaz nie mozna ich pomierzy¢, sa one jak najbardziej
rzeczywiste i stanowig o niepowtarzalnosci, o najgtebszej naturze kazdego z nas. Poprzez
zazen mozemy powrdci¢é do owej niepowtarzalnosci, mozemy catkowicie stopi¢ sie z sama
esencjg naszej natury. Ta umiejetno$¢ powrdcenia do niczym niezmgconej, wewnetrznej
ciszy — odciecia szumu zewnetrznego Swiata i powrotu do naszego pierwotnego Swiata we-
wnetrznego — to wtasnie jest zazen. Nalezy podkresli¢, ze praktykujac zazen, nie staramy
sie upodobni¢ do siebie nawzajem. Przeciwnie — zazen pozwala kazdemu czlowiekowi
sta¢ si¢ osoba, ktora naprawde jest.

Wszyscy mamy takie czy inne wyobrazenia o tym, jak sie do tego zabraé, i wszyscy
czytaliSmy rézne wyjasnienia na temat tego, czym zazen jest i w jaki sposéb powinno
sie zazen praktykowac. Nalezy jednak rozpocza¢ od rzeczy najistotniejszej, a mianowicie
od zrownowazonej pozycji, czyli stabilnego trzymania ciata podczas praktyki. Poniewaz
podczas zazen zagladamy w gtab wlasnej jazni, przede wszystkim musimy sie zaja¢ od-
powiednim utozeniem ciata. Kiedy opanujemy te umiejetno$é, bedziemy potrafili zagtebié
si¢ w sobie i odpowiednio wyregulowac¢ oddech, ktory jest naszym wewnetrznym spoiwem.
Wowezas, robiac kolejny krok, dojdziemy do umystu.

Pracujac na co dzien, poruszamy cialem w zaleznosci od wtasnie wykonywanej pracy.
W kazdej chwili robimy to, co jest akurat konieczne, i w ten sposob dzienn mija nam
na wykonywaniu wielu réoznych czynnosci. Jednakze przez wieksza czesé czasu nie mamy
kontaktu z centrum naszego ciala; nie us$wiadamiamy sobie, gdzie to centrum jest. Im
wiecej korzysta sie w pracy z gtowy — im wigcej trzeba mysle¢ i koncentrowaé si¢ na
aktywnosci umystowej — tym wieksze prawdopodobienstwo, ze ki — energia zyciowa —
bedzie podnosi¢ sie w kierunku gtowy. Na dodatek wszyscy mamy najrézniejsze nawyki,
wlasne sposoby poruszania cialem i jesteSmy przekonani o poprawnosci takiego a nie
innego wykonywania okreslonych czynnosci. Wszystkie te nawykowe ruchy wpltywaja na
umiejscowienie $rodka naszego ciata i na to, na ile poprawnie réwnowazymy je w ciggu
catego dnia.

Podczas zazen nie patrzymy na zewnatrz i nie poruszamy sie, a nasza uwaga nie
kieruje si¢ na swiat zewnetrzny — siedzimy nieruchomo i siggamy do wewnatrz. Z tego
tez powodu sposob zrownowazenia naszego ciala jest niezmiernie wazny. Nie patrzymy na
ciato, jakbysmy przygladali sie mu w lustrze; zagladamy raczej w gtab naszego istnienia.
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Latwo jest patrze¢ na innych i oceniaé, czy ich postawa podczas zazen jest dobra czy
tez nie, ale by méc samemu orzec, czy siedzi sie wtasciwie, trzeba umie¢ wyczué utozenie
ciata, w ktorym jest ono doskonale zréwnowazone i zesrodkowane, niczym nie obciazone.
Jest to najwazniejszy aspekt wtasciwej postawy podczas zazen. Mdéwiac inaczej, mozemy
spojrze¢ na ludzkie ciato jak na dwie odrebne czesci: pierwsza od pasa w gore i druga od
pasa w dot. W goérnej czesci ciata mieszczg sie wszystkie narzady zmystow i tam tez jest
siedziba myslacego umyshu; natura gérnej potowy ciata jest postrzeganie. Dolna potowa
ciata, od pasa w dot, stanowi centrum naszej energii zyciowej; natura tej czesci ciata jest
aktywnos¢ i zywotnosc.

Jest taka starodawna opowies¢ o bardzo bogatym cztowieku, ktéry kazal wybudowaé
sobie dwupietrowy dom, bo wowczas jego pokoje gorowalyby nad domami sasiadow. Kiedy
ciesla przyjal zamowienie na budowe domu, rozpoczal oczywiscie od samego dotu. Kiedy
bogacz to zobaczyl, bardzo sie rozztoscit na rzemieslnika. Oswiadczyt mu: ,, Powiedziatem,
ze chce mie¢ wysoki dom, ale nie potrzeba mi dolnych kondygnacji, chce tylko drugie
pietro. Po co wyrzucaé pienigdze na budowe parteru i pierwszego pietra?”

Opowies¢ jest Smieszna, ale jesli sie jej dobrze przyjrze¢, mozna zauwazy¢, ze mowi
ona o nas samych. Chcemy posigé¢ madros¢ i czyste widzenie $wiata, ale zbyt szybko
ignorujemy podstawowe etapy tego procesu — wiasciwe utozenie ciata, ktére umozliwia
ich urzeczywistnienie. Zbyt tatwo przekreslamy nasze cialo i nie chcemy mie¢ z nim nic
wspolnego. Aby jednak nasz moézg i narzady zmystéw — mysli i wrazenia — mogly nam
stuzy¢ wlasciwie, owa siedziba naszej energii zyciowej musi by¢ doktadnie zrownowazona
i zesrodkowana.

Poniewaz wtasciwa pozycja ciata ma tak zasadnicze znaczenie, musimy rozpocza¢ od
opisu, w jaki sposob siedzi sie¢ w zazen. Kiedy juz siedzimy na ziemi ze skrzyzowanymi
nogami, rozpoczynamy od usztywnienia odcinka ledZzwiowego kregostupa. Jest to bardzo
wazne. LedZzwi nie nalezy zaokragla¢, wypychajac je na zewnatrz. Kiedy odcinek ledz-
wiowy jest usztywniony, glowa — ktéra moze by¢ bardzo duzym obcigzeniem dla bar-
kow — uzyskuje mocne podparcie. Gdy ledzwie sg wygiete ku tytowi, odczuwamy ciezar
glowy, natomiast gdy sa usztywnione, rozktada sie on wtasciwie i tatwo go zneutralizowac.
Oczy kierujemy w dot, nie zamykajac ich. Moze sie wydawaé, ze tatwiej sie skoncentro-
waé z zamknietymi powiekami, ale w rzeczywistosci zamkniecie oczu powoduje sennosé
i sprzyja powstawaniu niepotrzebnych mysli. Opuszczajac wzrok, musimy uwazac, by nie
obniza¢ podbrodka i trzymaé gltowe pionowo, w dobrze wywazonej pozycji.

Wazne jest réwniez, by catkowicie rozluzni¢ tutéw. Aby moéc sie rozluzni¢, musimy
usiags¢ tak, by ciezar ciata mocno spoczywal na jego dolnej czesci. Najprosciej utrzymad
dobrze wywazong pozycje, siedzac w pelnym lotosie lub pototosie, jakkolwiek siedzenie
ze skrzyzowanymi nogami nie jest jedyna mozliwa pozycja. Siedzenie w ten sposob bar-
dzo ulatwia utrzymywanie réwnowagi, ale wtadciwe zrownowazenie ciata i utrzymywanie
srodka cigzkosci w dolnej jego czesci jest mozliwe rowniez w pozycji stojacej czy kiedy
si¢ siedzi na krzesle. Osoby, ktérym ciezko medytowaé w zazen w pozycji siedzacej czy
stojacej, moga praktykowa¢ nawet lezac. Ktadac sie na podtodze czy tozku, nalezy utozy¢
stopy na szerokosci barkéw, a dtonie potozy¢ swobodnie obok bioder. Siedzac na krzesle,
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nogi powinno sie trzymac nieco rozchylone. Nie nalezy si¢ o nic opieraé, lecz utrzymywac
prosty kregostup, wspierajac ciezar tutowia raczej na centrum ciata niz na siedzeniu.

Chociaz siedzenie w pelnym lotosie nie jest konieczne, jest to najlepszy sposob utrzy-
mywania stabilnej pozycji przez wiele godzin. Japonskie slowo okreslajace to ulozenie
ciata mozna dostownie przettumaczy¢ jako ,pozycje, w ktérej podeszwy stop skierowane
sg ku gorze i emanujg energie ki”. Tak wiec, by moc siedzie¢ przez dtugi czas w zrownowa-
zonej pozycji, powinno sie umiesci¢ na udach raczej obie stopy niz tylko jedna. Normalnie
stopami dotykamy ziemi. Kiedy siedzimy na krzesle lub kiedy spacerujemy, nasze stopy
sg skierowane ku dotowi. Aby$smy jednak mogli do$wiadczy¢ uczucia przepetnienia catym
wszech$wiatem, nalezy od czasu do czasu kierowac stopy ku gérze. Wiele ludzi mowi réw-
niez, ze najlepiej jest chodzi¢ jak najczesciej boso, poniewaz bezposredni kontakt z ziemig
umozliwia przeptyw energii ki przez nasze ciato. Z tego tez powodu najlepiej jest prakty-
kowa¢ z bosymi stopami.

Jezeli nasza pozycja podczas zazen nie jest wlasciwa, nie mozemy skierowa¢ podeszew
stop w kierunku nieba. Kiedy nasze stopy skierowane sg spodem do géry, mozemy odczué,
jak wyptywa z nich energia ki; w przeciwnym razie jej przeplyw jest zaburzony.

Kiedy uktadam nogi w pelnym lotosie, siedze na niskiej poduszce. Siadam na niej,
usztywniajac odcinek ledzwiowy kregostupa, nastepnie usztywniam posladki i przechy-
lam sie w przod, rozktadajac ciezar ciata pomiedzy nogami. Bez tego pochylenia w przod
trudno mi zatozy¢ nogi w pelnym lotosie. Kiedy siedzi si¢ w potlotosie, lepiej jest korzy-
sta¢ z wyzszej poduszki. Réwniez i w tej pozycji, siedzac na wyzszej poduszce, nalezy
wypchnaé¢ posladki w tyl, po czym dobrze sie usadowi¢. Pochylajac sie w przod, nalezy
wypchnaé¢ brzuch, tak by zapewni¢ sobie do$¢ miejsca do oddychania. Nalezy przy tym
pamietac¢ o lekkim napieciu miesni zwieracza; nie chodzi tu o silnie ich zacisniecie, lecz
o utrzymywanie pewnego napiecia w przestrzeni ponizej kosci ogonowej. To dzieki temu
cale cialo bedzie pozostawaé¢ wlasciwie napiete. Wtlasciwe utozenie ciata pozwoli nam
odczué to napiecie przy jednoczesnym jego rozluznieniu.

Zasadnicza kwestia jest utrzymywanie prostego kregostupa. Kazdy z nas ma nieco inna
postawe, kiedy jednak plecy sg zaokraglone, energia ki nie moze swobodnie przeplywac.
Jezeli bedziesz siedzial przez dtugi czas i Sledzil pojawiajace sie w twym ciele bole, zrozu-
miesz to bardzo dobrze. Jezeli bedziesz czut bél w dolnej czesci plecow, bedzie to oznaka,
ze siedzisz zgarbiony. Po napieciu i stwardnieniu barkéw poznasz, ze pochylasz w przod
szyje i gtowe. Jezeli bedziesz czut bol na wysokosci topatek, w tylnej czesci klatki piersio-
wej, bedziesz wiedzial, ze tam wtasnie wieznie energia ki. Jest to sygnatem, ze wydatek
energii ki podczas zazen jest zbyt maty, zbyt staby.

Zywe i intensywne wydatkowanie energii ki podczas zazen oznacza nie tylko stabilna,
napieta i wlasciwag postawe — czyli wlasciwe wydatkowanie energii fizycznej — lecz row-
niez intensywng prace umystem. Aby to osiggnaé, czesto korzystam z nastepujacej metody.
Na poczatku, tak jak wyjasnitem wczesniej, usztywniam odcinek ledzwiowy kregostupa
i wypycham do przodu brzuch, lokujac jego srodek ciezkosci pomiedzy nogami; w ten
sposéb moja pozycja siedzaca jest bardzo stabilna. Nastepnie kierujg ma swiadomosé na
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,wielka arterie pulsu”, ktora rozpoczyna sie w dolnej czesci plecow, w okolicy kosci ogono-
wej, i stamtad wznosi sie prosto w gére wzdtuz kregoshupa az po czubek gtowy. Nastepnie
pobudzam ja energia ki, dzicki czemu zwigksza si¢ intensywnos¢ energii przeptywajace;j
od dolnej czedci plecéw az po czubek glowy. Zapoznanie sie¢ z powyzszym opisem nie
oznacza, ze od razu uda ci sie zastosowaé opisang metode w praktyce; bedziesz musiat
sam wyczu¢, jak to zrobi¢. Jezeli jednak bedziesz wytrwale ¢wiczyt, z pewnoscia opanujesz
te umiejetnosc.

Zyjemy rozpieci pomiedzy energia ki Ziemi i energig ki nieba; bardzo korzystne jest
jak najczestsze czerpanie z energii ki nieba. Wyprostuj i wydhuz kregostup, unoszac jak
najwyzej po kolei kazdy krag, od najnizszego rozpoczynajac; dzieki temu energia bedzie
caly czas si¢ wznosi¢ wzdluz linii kregostupa. Nie trzeba nawet ustawia¢ go w ten sposéb
na calej dtugosci; wystarczy jedynie zaczaé, a poruszajaca sie w gore energia samoczynnie
wyprostuje i wydtuzy cata jego reszte. Z postepem praktyki nauczysz si¢ robi¢ to szybko
i sprawnie.

Po takim wyprostowaniu i wydtuzeniu kregostupa bedziesz miat wrazenie, jakbys byt
ciagniety w gore, ku niebu, a twéj kregostup rozciggany. Wowcezas zachodzi bardzo ciekawe
zjawisko — linia kregostupa samoistnie przybiera naturalny, wtasciwy sobie ksztalt. Sie-
dzac w ten sposob, bedziesz mogt roztadowaé napigcie w barkach, rozluzni¢ zesztywniatg
szyje i bolace plecy. Wszystkie te objawy fizyczne — bol mieéni plecow, napiecie barkow,
sztywna szyje — sg wynikiem stagnacji energii ki w ciele. Kiedy wyprostujesz plecy, roz-
ciggajac je w gore, zastata w ciele energia ki bedzie mogta znéw swobodnie ptynaé, ty zas
wyraznie odczujesz, jak rozluzniaja sie miesnie w bolacych i napietych partiach ciata. Cza-
sami tez w ogole nie jestes swiadomy, ze siedzac przechylasz si¢ w lewo albo prawo. Kiedy
siedzisz tak, jakby twoj kregostup byt rozciagany, tutéw samoistnie przyjmuje wtasciwg
pozycje i nie przechylasz sie ani w lewo, ani w prawo.

7 tego tez powodu nigdy — a zwtaszcza na poczatku zazen — nie trace $wiadomosci
mojego kregostupa. Nigdy sie nie wazylem w tej fazie medytacji, tak wiec nie mam pew-
nosci, czy to prawda, ale odczuwam woéwczas wyraznie, ze robie sie 1zejszy. Zauwazytem
tez, ze po kilkakrotnym wyciagnieciu i wydtuzeniu kregostupa w opisany wyzej sposob
znikaja wszystkie bole w nogach.

Jezeli mamy w ciele mnoéstwo takich zastatych miejsc, w ktorych energia ulegta za-
blokowaniu, mozna sie spodziewaé, ze znajdziemy mnéstwo podobnie zastalych miejsc
rowniez w naszym umysle. Kiedy bedziesz utrzymywal srodek ciezkosci w dolnej potowie
ciata i pamietal o wtasciwym utozeniu plecéw, zaczniesz odczuwac, ze gérna potowa ciata
staje sie bardzo miekka i ptynna. Jezeli natomiast bedziesz ja napinat, zmuszajac sie do
czegokolwiek, bedziesz marnotrawit calg swojg energie. Kiedy jednak twoja energia bedzie
zesrodkowana w dolnej poléwcee ciata, jej przeptyw bedzie swobodny w calym organizmie.
Dlatego tez wazne jest, by bezustannie ¢wiczy¢ utrzymywanie prostego kregostupa i nie-
dopuszczanie do napinania si¢ miesni w gornej czesci ciata. Wigkszo$¢ niepotrzebnych
mysli bierze si¢ ze stagnacji i z tego, ze nie pozwalamy na niczym niezaktécony przeptyw
energii w ciele. Kiedy pozbedziemy sie tej fizycznej stagnacji, kiedy uda sie nam rozluzni¢
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naprezone miesénie, stwierdzimy, ze réwniez nasz umyst pozbyt sie wielu blokad, nabierajac
wigkszej elastycznosci.

Po omoéwieniu wlasciwej pozycji ciata mozemy skoncentrowac sie na oddychaniu. Oczy-
wista sprawa, ze oddychamy przez caty czas. Gdybysmy przestali oddycha¢ nawet na kilka
minut, umarliby$my. W zazen jednak nasz oddech musi by¢ otwarty, szeroki i swobodny.
Staramy sie wydtuza¢ wydechy, nie chcemy jednak powodowac¢ tym samym jakiegokolwiek
napiecia przepony i zamkniecia oddechu w gérnej potowie ciata. Pomaga w tym ubieranie
siec do zazen w luzny stréj, ktory w zaden sposéb nie przeszkadza w oddychaniu i nie
krepuje krazenia krwi.

Jak jednak oddycha¢, zeby oddech byt nie tylko dtugi, lecz do tego jeszcze szeroki i gle-
boki? Nalezy rozluzni¢ wszystko, otwierajac przepone, otwierajac klatke piersiowa i szyje,
oddychajac tak, jakby sie bylo niczym ,wielka pusta rura” — elastyczna i caltkowicie
otwarta z obu koncow. Oczywiscie w rzeczywistos$ci nie oddychamy poprzez wymienione
wyzej czesci ciata, wielkie znaczenie ma tu jednak owo poczucie otwarcia, ktore towarzyszy
oddychaniu. Kiedy wydychasz, wydychaj do konca, az sptaszczy sie brzuch. Na poczatku,
chcac lepiej wyczué wydech, mozesz ktasé dton na brzuchu, ale nie jest to konieczne, gdyz
bedzie sie splaszczal samoistnie przy maksymalnym wydechu. W ostatniej fazie wydechu,
na samym jego koncu, dwa razy delikatnie ,przycisnij”. Nie jest to wymuszanie wyde-
chu, lecz wtasdnie delikatne ,przycisniecie”, majace na celu wypchniecie resztek powietrza
z phuc.

Po takim catkowitym wydechu nie trzeba pamieta¢ o wdechu; ciato naturalng koleja
rzeczy upomni sie o powietrze i tak tez wdech pojawi sie samoistnie. Oddychajac w ten
sposob, taczymy powietrze na zewnatrz ciata z powietrzem wewnatrz ciata — jest to jedno
i to samo powietrze, my zas jedynie poruszamy nim, wymieniajac jedno na drugie, taczac
je ze soba. Nabierajac wprawy w takim oddychaniu, przestaniemy si¢ ogranicza¢ jedynie
do mentalnego postrzegania faktu wymiany powietrza pomiedzy zewnetrzem i wnetrzem
naszego ciata. Bedziemy bezposrednio odczuwaé, jak z kazda chwilag wpltywa w nas zycie,
jak poprzez nas ,sie oddycha”. Wowczas to wtasnie nasze ciato jest prawdziwie ,wielkg
pusta rura”.

Oto opis ¢wiczenia, ktore mozesz wykonac przed zazen. Najlepiej pasuje tu wyrazenie:
Lotworzy¢ szyje”. Jezeli nie wiesz, jak to zrobi¢, mozesz z poczatku otwiera¢ usta —
rozluznia to migénie szyi. Nastepnie Swiadomie otwieraj obszar klatki piersiowej, przepony,
brzucha. Jezeli otworzysz te wszystkie obszary, po czym zrobisz wydech i jeszcze raz
wdech, poczujesz owa jednos¢ powietrza wewnatrz ciata i powietrza atmosfery, powietrza
catego swiata.

Mozesz mie¢ otwarte usta podczas kilku pierwszych oddechow, ale pozniej trzeba juz
je zamkna¢. Oczywiscie i tak zazwyczaj oddychamy przez nos, ale oddychamy réwniez
przez usta. Lepiej jest oddychaé¢ przez nos, gdyz to jama nosowa jest przystosowana do
nawilzania powietrza i filtrowania zawartych w nim zanieczyszczen; taka jest funkcja nosa.
Tak wiec wdychaj powietrze przez nos.

Jezeli nauczymy si¢ pozwala¢ na naturalne wyczerpanie si¢ powietrza i peten wydech,
nie bedziemy musieli go w ogodle forsowa¢. Po rozpoczeciu wydechu powietrze zacznie
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uchodzi¢ samoczynnie i we wtasciwym sobie tempie; nie bedzie trzeba wypychaé go na
site ani delikatnie ,przyciska¢”. A poniewaz bedziemy niczym wielka pusta rura, kiedy
wydech dojdzie do samego konca i brzuch nam si¢ zupelnie sptaszczy, wdech pojawi si¢
w sposob naturalny. Po opanowaniu tego rodzaju oddychania caty cykl, na ktory sktada sie
swobodny, naturalny i peten wydech oraz naturalny wdech, powinien trwaé¢ okoto jednej
minuty.

Nie nalezy zaprzatac sobie glowy tak skomplikowanymi myslami jak: A teraz usiade
w zazen.” Po prostu pozwdl na peten wydech, a potem na peten wdech. Otwérz nos.
Otworz gardto. Otwoérz klatke piersiowa. Otworz sie na poczucie pustki i badz niczym
wielka rura. Kiedy sam sprobujesz, bedziesz wiedzial, o jakie uczucie mi chodzi. Potem,
kiedy bedziesz wdychal, wypetiajac brzuch, zaczniesz zdawacé sobie sprawe z pewnego na-
prezenia. Jeszcze pozniej, kiedy nadal bedziesz starannie i do konca wydychat i naturalnie
wdychat, kiedy bedziesz si¢ starat coraz dtuzej utrzymac ten rytm oddychania, poczujesz,
ze twoj brzuch staje si¢ coraz pelniejszy i coraz bardziej naprezony i stwierdzisz, ze twoj
srodek ciezkosci, twdj tanden, staje sie bardzo mocny i nieporuszony.

To bardzo wazne, zeby mie¢ to poczucie pelnego naprezenia punktu tanden w brzuchu.
Miesci sie tam jeden z o$rodkéw naszego systemu nerwowego, ktéry ma wplyw na dys-
trybucje hormonéw w organizmie. Od niej zas zalezy dobre zréwnowazenie pozycji ciala,
a zasilanie tanden oddechem stymuluje rowniez hormony mézgu utatwiajace koncentracje.
Im dtuzej bedziesz ¢wiczyt pelny wydech i im zywiej i uwazniej bedziesz obserwowat swoj
oddech, tym wiekszg bedziesz mial jasnos¢ umyshu i tym lepszg koncentracje.

Kiedy poznamy to poczucie zesrodkowania w dolnej potéwce ciata, poznamy, co tak
naprawde znaczy glebokie poczucie zakorzenienia, bycia tam, gdzie by¢ powinnismy, czy
wrecz poczucia, ze ogarniamy soba caly $wiat. Jest to bardzo silne uczucie, z ktérego
wyplywa gteboki spokdj. Kiedy odczujemy owo petne naprezenie w naszym tanden, w tej
czesci naszego ciata, poprzez ktora oddychamy, poznamy tez, co znaczy ogarniaé sobg caty
Swiat, co znaczy uzyskaé¢ 6w cichy stan umystu, w ktorym niczego nam nie brak i w ktérym
potrafimy zjednoczy¢ sie ze wszystkimi ludzmi i wszystko im wybaczyé. Poznajemy 6w
stan nie dlatego, ze myslimy o tym, by kierowa¢ si¢ w zyciu wspoétczuciem, ale dlatego,
ze kiedy jestesmy stabilni i zesrodkowani, wyrazamy sie poprzez gtebokie wspodtczucie
w sposob naturalny.

Kiedy stajemy sie mocni, pelni i naprezeni w naszym tanden, poznajemy stan ja-
snosci umystu, ktory pozwala nam postrzegaé rzeczywistosé bezposrednio i przyjmowac
wszystko, co sie zdarza, takim jakie jest. Kiedy jestedmy ze$rodkowani, potrafimy dostrzec,
co trzeba zrobi¢, i potrafimy to zrobi¢. Nie jest to jednak tak, jakbysmy patrzyli w lustro,
dostrzegajac w nim odbicie rzeczywisto$ci — widzimy wszystko bezposrednio. W kazdej
sytuacji potrafimy zareagowa¢ wtasciwie, wiedzac, jak najlepiej znalez¢ si¢ w danej chwili
czy odniedé sie do danej osoby.

Na tej ptaszczyznie mozna doszukaé si¢ wspolnego mianownika dla wszystkich japon-
skich sztuk walki i najrézniejszych rzemiost artystycznych. W ogromie wszystkich tech-
nik, ktore poznaja adepci danej sztuki czy rzemiosta, nigdy nie brakuje nauki oddychania
i rozwijania w sobie poczucia owej petni i naprezenia w dolnej czeéci brzucha. Oddychajac
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w opisany wczesniej sposob, dostarczamy czystego powietrza dla naszego mozgu i catego
organizmu, rozbudzajac w sobie tym samym wspaniaty stan umystu, w ktérym mozemy
poznac¢ nasze uzdolnienia i okresli¢, jak najlepiej je spozytkowac. Kiedy jestesmy stabilni
i zesrodkowani, potrafimy doskonale wykonywa¢ swojg prace i wykorzystywac najrozniej-
sze narzedzia, cho¢ niegdy$ wcale nie powiedzieliby$my, ze mogliby$Smy to potrafi¢. Kiedy
jestesmy zesrodkowani, potrafimy jasno i wyraznie zobaczy¢, jak najlepiej wykona¢ dane
zadanie, po czym tak wtasnie je wykona¢, wykraczajac daleko poza nasze dotychczasowe
rozumienie. Jakos¢ naszej pracy wzrasta niepomiernie, my zas$ zyskujemy niespotykang
wczesniej jasnos¢ umyshu.

Kiedy wiec potrafimy oddycha¢ w taki wtasnie ptynny sposéb, stajemy sie ,,obszerni”.
Przyjmujemy wszystko, co do nas przychodzi, ,obszernym” umystem. Kiedy przenosimy
owo poczucie zesrodkowania na sfere dziatania, potrafimy zaakceptowaé¢ wszystko, co sie
zdarza, i odpowiednio si¢ w danej sytuacji zachowac, nie tracac elastycznosci. Kiedy za
bardzo sie staramy i zaczynamy forsowac to i owo, tracac elastycznosé, wszystko, czym sie
zajmujemy, nabiera ciezaru i nic nie uktada sie jak powinno. Jezeli natomiast potrafimy
uwolni¢ sie od napiecia i catkowicie zaangazowaé sie w oddychanie, poznajemy stan ob-
szernego, bogatego umystu, kiedy bez wzgledu na to, co sie wydarza, umiemy to przyjac
i wyraznie okregli¢ najlepsza mozliwa reakcje. Ow stan umystu pojawia sie wraz z miek-
kim, ptynnym oddechem, kiedy rozluzniamy sie i przyjmujemy wszystko z taks wtasnie
swobodg i migkkoscig.

Wraz z przesuwaniem sie twojego centrum w dét i uwalnianiem si¢ umystu od kolejnych
blokad zaczna pojawiaé sie rézne mysli. Nie ma potrzeby ich odganiania; skupiajac si¢ na
liczeniu oddechow, tatwiej utrzymasz koncentracje i nie bedziesz sie rozpraszal. Z kazdym
oddechem przechodz do kolejnej liczby, rozpoczynajac od jednego, liczac do dziesieciu,
a nastepnie znéw od jednego. W konicu liczby stang sie czescia strumienia oddechu i nie
bedziesz juz musiat liczy¢. Z poczatku jednak skupianie sie na liczeniu pozwoli ci kierowaé
nagromadzong energie i uwage na oddychanie i utrzymywanie tego stanu jasnego umystu.

Koncentrujac sie na kazdej liczbie, r6b pelny wydech, pozbywajac si¢ catego powie-
trza z ptuc, po czym naturalnie nabierz znéw powietrza. Koncentruj sie na liczeniu, nie
robigc zadnych przerw pomiedzy kolejnymi liczbami, gdyz moga sie w nich spontanicznie
pojawi¢ mysli. Utrzymujac te koncentracje, po jakim$ czasie stwierdzisz, ze twoj umyst
sie wyciszyt i wykazuje mniejsza potrzebe chwytania sie czegokolwiek w $wiecie zewnetrz-
nym. Najszybsza i najbardziej bezposrednia metodg zesrodkowania i wyciszenia si¢ jest
sumienne i skrupulatne przestrzeganie zalecenia, by cala swoja uwage skupia¢ na kaz-
dym oddechu, nie pozwalajac na to, by cokolwiek innego ja rozproszyto. Jezeli bedziesz
sie stosowal do tego jedynego zalecenia, nie robigc zadnych przerw pomiedzy kolejnymi
oddechami — ale tez nie czepiajac si¢ ich Swiadomie do tego stopnia, ze staja si¢ ciasne,
napiete i skrepowane — szybko poznasz cichy, gteboki stan umystu.

Jednoczesnie jednak nalezy pamicta¢ — co zawsze powtarzal mi moj nauczyciel —
ze nie wolno nam si¢ spieszy¢. Trzeba postepowac tak, jakby wypetiato si¢ wiadro woda
po jednej kropli albo napeliato wielki balon powietrzem po jednym oddechu. Ale tez
liczy¢ oddechéw nie wolno mechanicznie czy automatycznie. Nalezy to robié tak, zeby bez
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reszty skupiaé si¢ na kazdym kolejnym oddechu i na kazdej liczbie, robiac kazdy oddech
z najwiekszg uwaga. Kiedy bedziemy kontynuowaé te praktyke, uparcie skupiajac calg
uwage na kazdym oddechu, wéwczas to nasze wiadro stanie sie tak pelne, a napiecie na
powierzchni wody tak wielkie, ze w koncu jedna mata kropelka wody spowoduje wielkie
przelanie — albo ten nasz balon, dzieki nieustannej swiadomosci oddechu, bedzie coraz to
peliejszy i petniejszy i coraz to bardziej naprezony, az wreszcie peknie. Musisz oddychaé
w opisany sposob az do nadejscia takiego momentu. Moze tego dokonaé¢ kazdy. Jest to
normalna reakcja fizyczna; jezeli bedziemy tak wlasnie wykorzystywac nasze ciato, rezultat
bedzie zawsze taki sam. Nie jest to kwestia myslenia pojeciowego ani co$, do czego moga
dojsé tylko nieliczni. To proste rownanie: jezeli bedziemy przez caly czas uwaznie $ledzié
kazdy oddech, dotrzemy do punktu, w ktérym wszystko ,pusci”.

I tak stajemy sie owym pelnym, napietym stanem umystu, podczas ktorego w zasadzie
niemozliwe jest pojawienie sie jakiejkolwiek zbednej mysli. Stajemy sie catkowicie, w pelni
obecni tu i teraz. Nie ma mozliwosci, by jakakolwiek mys$l o przesztosci czy przyszitosci
nawet zagoscita w naszej swiadomosci, poniewaz wypelnia nas po brzegi nasza napieta
do granic energia. JesteSmy po prostu chwilg terazniejszosci, jedna po drugiej. Nastepuja
one po sobie w tym pelnym napieciu. Kiedy przebywamy w tym gtebokim stanie umystu,
nie ma potrzeby zastanawia¢ si¢ nad tym, by zawsze robi¢ dobrze i unika¢ czynienia zta,
albo mysle¢ o wszechobecnym cierpieniu. W takiej chwili pozbywamy sie wszelkich myéli.
Jestedmy catkowicie, bez reszty wchtonieci przez te wtasnie chwile terazniejsza. W takim
stanie nie ma zadnej mozliwosci pojawienia sie racjonalnego myslenia.

W ostatecznym rozrachunku niezbedne jest jedynie owo bezposrednie postrzeganie tej
najwazniejszej prawdy. Nie chodzi o to, zeby o niej mysle¢, lecz aby samemu ja poznaé
i samodzielnie doswiadczaé¢ tego wielkiego stanu umystu. Bardzo wielu ludzi medytuje
z takim czy innym wyobrazeniem wyciszenia. Nie przyniesie im to absolutnie zadnej ko-
rzysci. Sa tez tacy, ktorym przychodzi do gtowy jakas sztywna, $cisle okreslona koncepcja
pustki, wedtug ktorej potem medytuja. To nie ma sensu. I jezeli skupiamy sie na tych
rozlicznych myslach, ktore jedna za druga, nieustannie ttocza si¢ w naszym umysle, albo
na obrazach z przesztosci lub wyobrazeniach przysztosci, czy wreszcie na tym, co si¢ aku-
rat wydarza — to rowniez nie jest zazen. Poniewaz z natury jesteSmy wyciszeni, jezeli
wyobrazimy sobie, co to znaczy by¢ wyciszonym, juz przykrywamy nasze pierwotne wyci-
szenie zbedna warstwa wyobrazenia — i to nie jest wyciszenie. Podobnie z natury nie ma
czegos takiego, jak trwale istnienie ciata. Jezeli stworzymy sobie jakiekolwiek wyobrazenie
ciata, bedziemy juz jeden krok dalej od tego, czym naprawde jestesmy.

Mistrz zen Takuan byt nauczycielem i doradca jednego z najwiekszych mistrzéw mie-
cza, Yagyu Munenoriego. W listach pisanych do mistrza miecza Takuan Zenji zawart
glebokie spostrzezenia moéwiace o tym, ze kendo i zazen sg tym samym. Listy te zostaty
nazwane ,,Glebokimi naukami o nieporuszonym umysle”, ktéry w literaturze okresla sie
czesto rowniez mianem ,nieskrepowanego umystu”. Mie¢ ,nieporuszony umyst” nie ozna-
cza, ze zyje sie w stanie umystu, ktory sie nigdy nie zmienia. Umyst ,nieporuszony”
czy ,hie poruszajacy sie¢” nie jest umystem zastalym ani nieporuszonym niczym skata
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czy drzewo. Umyst nieporuszony to raczej taki umyst, ktory nie jest do niczego przywia-
zany, ktory nie zatrzymuje sie w zadnym konkretnym miejscu. Umyst taki jest zawsze
w ruchu, poniewaz nic go zatrzymuje ani nie blokuje. To wtasnie oznacza mie¢ ,nie po-
ruszajacy sie” umyst.

Styszac to, myslimy sobie: ,Alez to niemozliwe! Jakzez mozna osiagnaé¢ cos tak trud-
nego — stan umystu, ktorego nic nigdy nie powstrzymuje, ktéry nigdy si¢ przy niczym nie
zatrzymuje”. W rzeczywistosci jest to bardzo proste i oczywiste. Wszyscy myslimy, jak
trudno by¢ umystem, ktory przy niczym si¢ nie zatrzymuje, ktory jest zawsze w ruchu i ni-
gdy nie bedzie do niczego przywiazany ani przez nic blokowany. Jezeli jednak przyjrzymy
sie temu doktadnie, stwierdzimy sami, ze nawet niemowle to potrafi.

W umysle niemowlecia nie ma poczucia niepewnosci ani obawy przed tym, ze kto$
moze je zabi¢ albo ze moze wydarzy¢ sie cos bardzo ztego. W umyéle niemowlecia nie ma
zadnej zbednej warstwy oczekiwan, ktéra przykrywataby to, co jest wlasnie postrzegane.
Nie stawiam tu znaku réwnosci pomiedzy niemowleciem i mistrzem kendo i nie méwie,
ze niemowle jest mistrzem zycia. Ale coéz takiego pozwala malemu dziecku postrzegaé
wszystko bezposrednio? Céz takiego sprawia, ze nie potrafimy zy¢ w takim wtasnie stanie
umyshu? Nie dzieje sie tak dlatego, ze z uptywem lat zmieniliSmy sobie umyst badz uzy-
skaliSmy inny — to nie jest mozliwe. Wszystkim nam jest dany 6w umyst matego dziecka,
umyst niemowlecia, jednak nagromadziliSmy w nim tyle rzeczy, ze nie mamy juz kontaktu
z owym stanem umystu niemowlecia. Napchaliémy si¢ koncepcjami, narosty w nas ko-
lejne warstwy warunkowania, zgromadziliSmy rézne do$wiadczenia oraz racjonalne osady
na ich temat. Aby poznaé¢ nasz pierwotny umyst, musimy catkowicie oczy$ci¢ sie z tego
wszystkiego, co wytwarza w naszym umysle tyle hatasu.

Rinzai Zenji, wielki mistrz zen, ktory zyt w Chinach w dziewiatym stuleciu, opisuje
nasz umyst jako twarz niemowlecia okalang siwymi wlosami dhugimi na kilometr. Tak
Rinzai przedstawia osobe, ktéra potrafi wyrazi¢ niewinnos¢ i czysto$¢ umystu niemowlecia,
lecz jednoczesnie ma gtebokie doswiadczenie zycia w spoteczenstwie — jest to ktos, kto
cho¢ umie postrzegac rzeczywisto$¢ bezposrednio, ma tez swoje zobowiazania, kto przezyt
juz w zyciu wystarczajaco duzo, by zdawac¢ sobie sprawe z tego, ze przyjecie na siebie
odpowiedzialnosci jest czyms$ koniecznym.

Japonczycy rozmawiajacy o praktyce czesto uzywaja stowa kufu, trudno jednak prze-
tozy¢ je na jezyk polski. Zazwyczaj ttumaczy sie je jako ,tworczy i pomystowy”, co okresla
osobe, ktéra nie ,gtowkuje”, jak co$ nalezy zrobi¢. Kufu mowi, ze pomystowosé i kreatyw-
nos¢ rzemieslnikow i artystow bierze sie stad, iz praca nie jest dla nich procesem mental-
nym, lecz naturalnym i spontanicznym wykonywaniem kolejnych czynnosci. Na przyktad
w dawnych czasach strazacy rozmys$lnie burzyli czasem caty dom, by nie dopusci¢ do nie-
kontrolowanego rozprzestrzenienia sie ognia. Musieli wchodzi¢ na dach budynku i zrzucaé
wszystkie dachéwki, czasem niszczac caly dom, by ogien nie zajal réwniez sasiednich do-
mostw. To, co si¢ robi w podobnej sytuacji, kiedy w jednej chwili trzeba zdecydowac, co
i jak — to jest wtasnie kufu. Kiedy w naszym umysle nie ma ani jednej zbednej mysli
i rzucamy na szale wtasne zycie, robigc to, co robimy, calym sobg; kiedy dzialamy w taki
sposob, z taka dynamika — to jest kufu.

10



Czym jest zazen?

Tak samo w naszej praktyce nie ma miejsca na niejasnosci i brak zdecydowania wzgle-
dem zazen. Nie ma miejsca na wypracowanie sobie jakiego$ kompromisu podczas siedzenia,
na poty medytujac w zazen, na poty myslac o czyms innym. Tu chodzi o to, zeby odda-
wacé sie temu, co sie robi, catkowicie i bez reszty, zanurzajac sie w tym, rzucajac si¢ w to
catym sobg i dajac z siebie wszystko, co mamy. Nie odwolujemy sie wowczas do naszego
racjonalnego, porcjujacego myslenia — nie myslimy o tym, co dobre a co zte, nie myslimy
o zysku ani stracie i nie wyodrebniamy z siebie zadnego ,ja” i drugiego cztowieka — tak
wtasnie dziatamy zgodnie z tworczg i pomystows zasada kufu, tak wtasnie, calym sercem
i dusza, oddajemy sie medytacji w zazen.

W tym znaczeniu stan umyshu niemowlecia mozna by uwazaé za religijny stan umyshu.
Nauka moéowi nam, ze gdy dziecko osiagga wiek szesnastu miesiecy, poznaje, co to znaczy
sjeden”. A potem, w wieku dwudziestu trzech miesiecy, potrafi zrozumieé¢, co znaczy
,dwa”. Kiedy wie, co znaczy ,jeden”, widzi jeszcze wszystko jako Amide, jako Budde.
Bez wzgledu na to, jak zta czy jak dobra jest dana osoba i co ztego czy dobrego uczynita,
mate dziecko postrzega kazdego cztowieka jako czes¢ owego ,jednego”. Ale gdy dziecko
zaczyna postrzega¢ dwie odrebne rzeczy, wszystko ulega podzieleniu. Od tej pory dzieci
zostaja poddane warunkowaniu, a w ich glowach zaczynaja sie pojawia¢ racjonalne my-
sli o przedmiotach. Zadaniem zazen jest sprowadzenie nas z powrotem do owego umystu
yjednego”, w ktorym to stanie postrzegamy wszystko jednakowo, bez pojecia, ze mozna
wszystko rozdzieli¢ na dwoje, bez racjonalnego, dualistycznego mys$lenia — a potem prze-
nies¢ nas jeszcze dalej wstecz, do owego pierwotnego umystu ,zera”.

Buddysci czesto moéwia, ze wszyscy jesteSmy obdarzeni wielkim, okraglym, jasnym,
lustrzanym umystem. Mamy umyst, ktory odbija wszystko, ale nie znaczy to, ze nosimy
gdzie$ w sobie jakies lustro. Chodzi o stan umystu, w ktérym wszyscy trwamy od samego
poczatku. Najgltebsza natura tego wielkiego, jasnego, lustrzanego umyshu jest taka sama,
jak najgtebsza natura nowo narodzonego dziecka — wszystko odbijane jest doktadnie
takim, jakie jest, na takiej samej zasadzie, jak lustro odzwierciedla wszystko, co sie w nim
pojawia, doktadnie takim, jakie jest, nie dodajac do tego zadnego osadu, zadnej koncepcji
ani zadnej opinii na temat odzwierciedlanego obrazu. Kiedy zaczynamy poznawac¢ dalsze
podziaty, pojawiaja sie w naszej gltowie coraz to nowe mysli, ale stan umystu malego
dziecka to wlasnie 6w jasny, lustrzany umyst.

Kiedy to méwie, wyobrazam sobie, ze kazdy zaraz sobie pomyéli: ,,Niemowle! Co w tym
takiego wspanialego, mie¢ umyst niemowlecia? Coz to moze pomdéc w poprawie naszego
spoteczenstwa? Jak trwanie w stanie umystu matego dziecka moze w jakikolwiek sposéb
przyczynic sie do rozwigzania takiej masy probleméw, z jaka borykamy sie w dzisiejszym
sSwiecie?” Takie myslenie pojawia si¢ wowczas, gdy mamy w gltowie taka czy inng koncep-
cje. Ten wieczny hatas w naszym umysle, na ktory nie mozemy nic poradzi¢, podnosi si¢
z kazda kolejna naszg mysla.

Ale mamy rowniez 6w umyst malego dziecka, ktory niczym lustro odzwierciedla
wszystko bez dodawania do tego jakichkolwiek mysli czy osadéw. Umyst ten nie ma po-
jecia o tym, czy co$ jest dobre czy zte. Ukazuje wszystko, co staje przed nim, doktadnie
takim, jakie jest. I wszystko, co zostaje w tym lustrze odbite, zostaje odbite jednakowo.
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Nie odbija ono jednej rzeczy tak, a drugiej inaczej, myslac, ze pierwsza jest dobra, druga
zas zta. Nie pojawia sie w tym miejscu zaden osad — nie pojawia sie koncepcja o postrze-
ganiu czegos w specyficzny sposéb: po prostu wszystko jest odzwierciedlane doktadnie
takim, jakie jest.

Oczywiscie nie mowie, ze nalezy ignorowac nasz racjonalny umyst i nie wykorzystywac
jego mozliwosci; potrafi on przeciez mysle¢, podejmowacé decyzje i postrzegaé swiat we
wlasciwy sposob. Méwie tylko, ze w odniesieniu do naszego pierwotnego umystu, do naszej
prawdziwej, podstawowej natury nie ma nic, co wymagaloby racjonalnego myslenia czy
zrozumienia. Medytujac w zazen, nie staramy sie poja¢ owego wielkiego stanu umystu-
lustra — prébujemy sie nim sta¢, nie starajac sie przedtem racjonalnie go okresli¢. Nie
probujemy dodawac do tego, co juz jest, jakiegokolwiek o tym wyobrazenia. Doswiadczajac
tego stanu jasnego umystu, rozumiemy, ze wszelkie nasze mysli na ten temat, wszelkie
cudowne wyobrazenia, wszystkie chwile przyjemnosci, ktérych w zyciu zaznalisSmy, myslac
o tym stanie — wszystkie one sa po prostu ulotnymi cieniami, ktére przeptywaja przed
tym wielkim, jasnym lustrem. To lustro wtasnie, ktére jedynie odzwierciedla wszystko
takim, jakie jest, jest naszym pierwotnym umystem.

Kiedy bedziemy umieli juz bezposrednio doswiadczaé¢ tego stanu umystu i poznamy
stan $wiadomosci, ktéry z niego wyplywa, nie bedziemy juz mogli wyobrazi¢ sobie czy
tez udawac, ze wszystko, czego tak kurczowo sie trzymalismy, wszelkie nasze wyobrazenia
najrézniejszych spraw sa czyms wiecej niz tylko ulotnymi cieniami przeptywajacymi przed
lustrem naszej swiadomosci. Uswiadomimy sobie wowczas, ze wszystko, czego doswiad-
czamy, wszystkie rzeczy, ktérych sie trzymamy i ktére generalnie uznajemy za tworzywo
naszego zycia — bez wzgledu na to, jak realne nam si¢ teraz wydaja — sa w obrazie owego
wielkiego, jasnego lustra zaledwie krotkotrwalymi mirazami. Kiedy to dostrzezemy, kiedy
uswiadomimy sobie przemijalnos¢ tego wszystkiego, zrozumiemy proéznosé przywiazywa-
nia sie do nich. W obliczu wielkiego, jasnego lustra kazda rzecz z osobna i wszystkie razem
wziete sg niczym innym jak tylko ulotnym cieniem.

Kiedy urzeczywistnimy 6w stan umystu lustra i bedziemy postrzega¢ wszystko jasno
i bezposrednio, doktadnie takim, jakie jest, bedziemy potrafili w sposéb naturalny reago-
waé na wszystko, co si¢ naszym oczom ukaze, bez pokrywania obrazu zbedng warstwy
opinii, wyobrazen czy osadow. Kiedy w lustrze co$ odbija sie bezposrednio, stosownie re-
agujemy na to odpowiednim ruchem czy zachowaniem, nie opatrujac go jakakolwiek mysla
w rodzaju: ,jak mam sie do tego zabra¢?” albo ,,jak najlepiej to zrobi¢?” czy tez ,ktore
rozwiazanie sprawdzi si¢ najlepiej w praktyce?” Nie reagujemy na rzeczywistos¢ w taki
sposob, lecz raczej od razu, gdy w lustrze pojawia si¢ obraz, podejmujemy naturalne
i spontaniczne, najbardziej stosowne do okolicznosci dziatanie.

Kiedy reagujemy spontanicznie na to, co nas spotyka, nie zastanawiamy si¢ juz nad
tym, jak dobrze nam poszlo, i nie oceniamy juz kazdej czynnosci i nie myslimy, ze zrobili-
sSmy cos wyjatkowego. Kiedy nasze dziatania wypltywaja z takiej wlasnie jasnosci umystu,
w spontanicznej reakcji na kazde zdarzenie, nie zastanawiamy sie juz bez przerwy nad
naszym matym ja i nad tym, jak wypadlo w takiej czy innej sytuacji. Czy chwala nas, czy
tez obrazaja — nawet jezeli si¢ z nas wysmiewaja — na tym si¢ sprawa konczy. Co byto,
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mineto. To jest wlasnie nasz pierwotny i naturalny stan umystu. Kiedy nie trzymamy si¢
kurczowo ustalonych wyobrazen, mozemy zachowywac si¢ i reagowa¢ w sposob naturalny
i nieskrepowany. Wszyscy myslimy: ,,Na pewno tego nie potrafie, to za trudne, to nieosia-
galne. Nie dam rady.” Ale nawet ta my$l, ze nie damy rady, jest ulotnym cieniem; samo
poczucie, ze jest to dla mnie czyms nieosiggalnym, jest niczym wiecej jak tylko ulotnym
cieniem.

Dlatego tez to wszystko, co powiedziatem o wtasciwej pozycji ciata w medytacji zazen
i o odpowiednim sposobie oddychania, nie moze by¢ zrozumiane pojeciowo. Tego trzeba
doswiadczy¢. Nie da si¢ tak po prostu wystuchaé¢ czy przeczytaé¢ opisu medytacji w zazen
i powiedzie¢ sobie: ,Rozumiem, jak to jest.” Kazdy z nas musi doswiadczy¢ tego samemu.
Zastanawianie sie nad tym, jak by to byto pomedytowaé¢, albo wyobrazanie sobie zazen
jest zupetnie jatowe. To nie tak. Nie mozesz ot tak, po prostu, pomysle¢ sobie: . Juz
rozumiem, to cos dla mnie.” To nie takie proste.

Jak powiedziatl kaptan Ikkyu, bardzo to smutne, ze z kazdym dniem po urodzeniu
niemowle coraz to bardziej oddala sie od bycia Budda. Tak samo jest z nami: groma-
dzimy coraz to wigcej wyobrazen i jestesmy coraz to bardziej uwarunkowani, odsuwajac
sie coraz to dalej od owego pierwotnego, czystego stanu umystu; musimy zdaé sobie z tego
sprawe. Musimy sobie powiedzie¢, ze nie chcemy by¢ tacy, lecz zrobi¢ cos, co sprowadzi
nas z powrotem do tego pierwotnego umystu. Po to wtasnie jest zazen i o to tylko w zazen
chodzi.

Ale nie da sie medytowaé¢ w zazen mentalnie. Mamy przeciez to cudowne cialto, ktore
mozemy odpowiednio ustawi¢ i wykorzysta¢ do tego celu, i mamy tez éw wspaniaty,
potezny oddech, ktory mozemy swobodnie puszcza¢ i w ktérym mozemy sie rozrastac.
Ale sama $wiadomosé¢ posiadania ciata i oddechu nie wystarczy. Musimy je wykorzystac.
Musimy tchnaé¢ w nie zycie.

Kiedy poznamy, ze nie jestedmy ograniczeni do naszego matego ja, ktéorym jest to
cialo, nie jesteSmy ograniczeni do naszego matego ja, ktorym jest ten oddech, lecz ze sg
one poteznymi, wszechogarniajacymi stanami umystu, z ktorych poczeto sie nasze zy-
cie — wowczas, przyjmujac odpowiednia postawe i oddychajac we wlasciwy sposob, nie
bedziemy blokowani przez ciasne koncepcje naszego matego rozumku. Btahostki przestang
nas irytowac i blokowa¢. Kiedy mamy swiadomos¢, ze wszystkie rzeczy sa li tylko ulotnymi
cieniami, pozwalamy im przemija¢. Dajemy si¢ omotaé ich wyobrazeniom i nie potrafimy
ich puéci¢ tylko dlatego, ze tak naprawde nie do$wiadczamy naszego pierwotnego umystu
i nie postrzegamy go calym naszym jestestwem. Sami stwierdzimy, ze tak jest, gdy przyj-
miemy wlasciwa pozycje i zaczniemy oddycha¢ wtasciwie. Sami dojrzymy nature owych
ulotnych cieni i bedziemy woéwczas mogli naprawde pozwoli¢ im przemingc.

Jezeli po przeczytaniu tych stow myslisz sobie: ,Ojej, to o wiele za trudne dla mnie,
to juz wole zy¢ sobie przyjemnie i swobodnie, tak jak dotychczas”, znaczy to, ze chociaz
masz 6w wielki umyst, postanowites, iz nie chcesz si¢ przebudzi¢ i go osiaggna¢. Wszyscy
mozemy urzeczywistni¢c ow stan umystu, w ktérym bez wzgledu na to, czy stanie przed
nami Budda czy tez dobry albo zty duch, my i tak bedziemy postrzega¢ go bezposrednio,
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doktadnie takim, jaki jest. Wszyscy mamy taka mozliwosé. To jest nasz pierwotny stan
umystu. Wszyscy mozemy go poznac¢ i w nim zyc¢.

Nie chciatbym, zeby to, co powiedziatem, w jakikolwiek sposob zaktocato twoja medy-
tacje w zazen. By¢ moze jednak — jezeli nie czujesz w medytacji $wiezosci i pobudzenia —
niektore moje stowa w czyms ci pomoga. Dlatego tez tyle czasu poswiecitem na tak szcze-
gotowe omoéwienie roznych aspektéw medytacji w zazen.
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Kiedy probuje robié catkowity wydech, czesto czuje opor w klatce piersiowej i ptucach. Co
moge wowczas zrobi¢, by moéc oddychaé glebiej?

— Kiedy czujesz ciezar w klatce piersiowej i ptucach i ciezko ci wydycha¢ catkowicie, ozna-
cza to, ze masz zamknieta przepone, ze jest tam jakies napiecie. Wielu z nas ma sztywna
i napieta przepone, poniewaz przez dtugi czas utrzymywalismy ja w takim wtasnie sta-
nie i czesto przez to moze by¢ przyczyng duzych trudnosci w pelnym oddychaniu. Jezeli
probowates ja rozluznia¢ i mimo to ciezko ci wydychaé catkowicie, sprobuj sie potozyé
i mozliwie najbardziej rozluzni¢. Wydychaj wowczas bardzo, bardzo delikatnie. Pozwol,
by powietrze samo z ciebie uchodzito; nie wypychaj go na site. To jest bardzo wazne.
Wydychaj stopniowo, nie uzywajac sity. Lezac w pelni rozluzniony, pozwdl, by przy kaz-
dym wydechu powietrze przechodzito przez przepone, po trochu na raz — w zaden sposob
jednak tego nie wymuszaj. Przyzwyczajenie sie do pelnego wydechu moze ci zajaé¢ troche
czasu, poniewaz generalnie ,zamykamy” przepone i oddychamy ptytko. Jest to dla two-
jego ciata zupelie nowy sposéb oddychania — dotychczas oddychates zupetnie inaczej —
badz wiec cierpliwy i nie prébuj niczego wymuszac.

Powiedziates, Ze wdech powinien byé naturalny i swobodny, stwierdzam jednak, Ze kiedy
zaczynam oddychac glebiej, zaczyna mi brakowac tchu.

— Oczywiscie najlepiej jest oddychaé w ten sposoéb bez wysitku. Kiedy jednak zaczynamy
si¢ uczy¢ oddychaé¢ w ten sposéb, trudno nam si¢ nie wysila¢, gdyz nie wiemy jeszcze, jak
oddycha¢ bez wysitku. Dlatego tez moze by¢ ci tatwiej, jezeli przy koncu wydechu jeszcze
dwa razy delikatnie ,przyci$niesz”, wypychajac resztki powietrza z ptuc — nie chodzi tu
o wymuszanie wydechu, a wtasnie o delikatne ,,popchniecie”. Jezeli zrobisz w ten sposob,
stwierdzisz, ze wdech nastepuje bardzo naturalnie. To tak, jakby préznia powstata po
tym catkowitym wydechu sama zasysata powietrze — nie musisz sie przejmowac¢ wdechem,
gdyz przyjdzie sam, bez wysitku. Z poczatku jednak, zanim twoje ciato nie przyzwyczai sie
do takiego oddychania, bedziesz musiat poswieci¢ nieco wysitku, by zrozumieé, kiedy 6w
proces przebiega najlepiej. Tak wiec przy koncu kazdego wydechu dodaj owe dwa delikatne
»,popchniecia”, by catkowicie, az do konca, wycisnac z siebie powietrze. Jezeli wydychasz
az do samego konca, woéwczas owa powstata w brzuchu proznia w sposéb naturalny zasysa
nowa porcje powietrza, po czym znoéw nastepuje wydech. Nie chodzi tu o ,sprezanie
sie” az do konca wydechu, lecz o przyzwolenie na jego samoistne zakonczenie, swobodne
puszczenie go az do konca. Wtedy, jezeli wykonasz owe dwa delikatne ,,popchniecia”,
wdech nastapi samoistnie, bardzo naturalnie.

Powiedziates, ze podczas wydechu nalezy sie koncentrowac na tanden. Na czym mam sie
koncentrowac podczas wdychania powietrza?

— Kiedy grasz, na przyktad, w tenisa, nie jeste$ w stanie mocno Sciska¢ rakiety przez
caty czas. Kiedy odbijasz pitke, jasne jest, ze mocno trzymasz rakiete, ale kiedy pitka
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wraca w twoim kierunku, ty zas dalej mocno Sciskasz swojg rakiete, nie bedziesz w stanie
wlasciwie jej odbi¢. Zaraz po mocnym $cisnieciu rakiety musisz tez rozluzni¢ nieco chwyt.
Kiedy rozluzniasz chwyt, na czym sie skupiasz? Jezeli bedziesz mocno Sciskat rakiete przez
caty czas, nie bedziesz moglt sie poruszaé¢ i odpowiednio reagowaé na sytuacje na korcie.
Jezeli wydychasz do samego kotica, pozbywajac sie catlego powietrza, wowczas naturalnie
pojawi sie wdech.

Czesto zwraca sie na to uwage w sztukach walki, gdzie przenikliwa i gteboka koncen-
tracja jest bardzo wazna i gdzie rowniez ktadzie si¢ nacisk na to, by koncentrowac si¢
na wydechu. W sztukach walki méwi sie o ,rezonujacym poglosie”. Znaczy to tyle, ze
po wykonaniu jakiej$ czynnosci ruch trwa dalej, nie ustaje — i tak samo jest z twoim
oddechem, kiedy wdech w spos6b naturalny nastepuje po wydechu.

Jezeli praktykowate$ susokkan, pelng skupienia uwaznosé¢ swojego oddechu, wiesz, ze
wydech ma dla twej koncentracji znaczenie pierwszorzedne. Trwalte skoncentrowanie, gle-
bokie skoncentrowanie jest sprawa zasadnicza. I tak tez jest z oddychaniem. Tak wiec,
kiedy skupiamy sie na naszym wydechu, poglebiamy nasza koncentracje; to nie tylko
oddech si¢ nam poglebia, lecz réwniez koncentracja.

Czasem gdy skupiam sie na oddychaniu, zaczynam ziewaé. Co moge z tym zrobi¢?

— Przede wszystkim w ziewaniu nie ma nic ztego. Ziewanie nie wskazuje na zmeczenie
umystowe; to po prostu potrzeba twojego ciata. Moze ono jednak oznaczaé, ze oddychasz
zbyt plytko i nie dostarczasz swemu ciatu tyle tlenu, ile mu w danej chwili potrzeba, tak
wiec ziewasz, by umozliwi¢ ciatu pobranie wiekszej ilosci tlenu. Jezeli bedziesz stopniowo
pogtebiat swoj wydech, nie wyciskajac powietrza na site, lecz pozwalajac na jego samoistne
wydhuzanie si¢, wowczas ilo$¢ tlenu w twoim organizmie bedzie si¢ zwigkszac i nie bedziesz
musial juz ziewac.

Czy przez caly czas oddychasz w ten sposob — wydychajgc tak niezwykle diugo, jak nam
zademonstrowates — czy tez po jakims okresie takiego oddychania nastepujg okresy, kiedy
twoj oddech jest krotszy?

— Demonstruje ten dtugi oddech po to, by pokaza¢ wam, ze oddech moze by¢ az tak
dtugi. Nie zawsze oddycham w ten sposob. Ale dopdki nie zobaczycie, jak bardzo mozna
wydhuzy¢ oddech, dopéty nie bedziecie mieli §wiadomosci, ze jest to mozliwe. Nie chodzi
o to, ze zawsze powinno oddycha¢ sie w taki sposob; nie chodzi tez o to, byscie mysleli,
ze ja zawsze tak oddycham. Mam oddechy krotkie oraz dhugie — diugos$¢ oddechu jest
najréozniejsza. Poniewaz praktykuje od dawna, potrafie wydtuzyé¢ oddech do tego stopnia,
nie oznacza to jednak, ze wszyscy dokota powinni oddychaé¢ tak samo, jak ja. Gdybym
probowat oddycha¢ w ten sposdb przez caty czas, nie bytbym w stanie sie poruszy¢ i ni-
czego w zyciu zrobi¢. Oddech naturalny zmienia swa dtugo$¢ w zaleznosci od tego, co sie
akurat robi. Ale podczas zazen oddech moze sie wydtuzy¢ i rozszerzy¢ tak, jak wam to
pokazatem.
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Kiedy demonstrujesz swoj oddech, wydychasz przez usta, ale czy nie powinnismy oddychac
przez nos?

— Pokazujac wam moéj oddech, wydychatem przez usta po to, byscie mogli zobaczy¢, jak
to jest. Normalnie powiniene$ oddychaé przez nos. W ciggu dnia twdj oddech sie zmienia;
kiedy sg takie chwile, ze przez nos nie mozesz nabra¢ tyle powietrza, ile ci potrzeba,
mozesz wdychaé¢ i nosem, i ustami. Generalnie, jak powiedziatem, lepiej jest oddychaé
przez nos. Ale te osoby, ktore nie znaja jeszcze dobrze tego sposobu oddychania, moga
zaczat, wydychajac przez usta, zeby zobaczy¢, ze powietrze moze po prostu przez nas
przeptywac.

Generalnie wiekszos¢ ludzi w ciggu jednej minuty oddycha osiemnascie razy. Kiedy
jednak pracujesz nad swym oddechem i rozpoczynasz praktyke gltebokiego oddychania,
liczba oddechow moze si¢ zmniejszy¢ do pieciu czy szesciu na minute czy nawet do jednego
czy dwoch w przypadku niektorych osob. Mozesz skorzystaé z zegarka, zeby policzy¢, ile
razy oddychasz, i méc kontrolowaé swoje postepy.

Jak czesto oddychasz brzuchem w ten sposob?

— Zawsze oddycham w ten sposob. Tak wtasnie oddycham. Czuje, ze mam w brzuchu
kule energii, ktorej jestem zawsze Swiadomy. Poniewaz ¢wiczyltem taki sposob oddychania
bardzo dtugo, nosz¢ ten energie ze soba. Zawsze moge ja szybko odnalez¢ i wykorzystac.
Kazdy, kto dtugo praktykuje susokkan, nosi te energie ze soba przez caly czas. Jezeli chcesz
poc¢wiczy¢ i rozwing¢ w sobie umiejetnosé takiego oddychania, najlepiej robi¢ to z samego
rana, tuz po przebudzeniu, kiedy cztowiek i bez takiego oddechu czuje sie wielki i szeroki.
Jezeli kazdego ranka poswiecisz kilka minut na to, by poleze¢ bez ruchu i popracowac¢ nad
oddychaniem brzuchem, bardzo szybko si¢ do tego rodzaju oddychania przyzwyczaisz.

Czy brzuch sam w sobie porusza sie w ten sposob przez caly dzien czy to tylko oddech sie
porusza?

— Twoj brzuch porusza si¢ z kazdym wdechem i wydechem. Nie trzeba o tym za duzo my-
sle¢; kiedy to oddychanie idzie ci coraz lepiej i nie musisz juz tak mocno wciggaé brzucha
i go wypycha¢ podczas oddychania ani tak bardzo zwraca¢ na niego uwage, dalej rozsze-
rza sie juz tylko sam oddech. Wowcezas poczujesz, jakby$ miat w brzuchu kule energii,
ktora mozesz rozszerzaé¢ do woli. Ale to nastepuje samoistnie. Jezeli bedziesz przez jakis
czas praktykowat ze Swiadomoscia brzucha i caly czas oddychat w tak pogtebiony sposob,
zaczniesz oddycha¢ brzuchem caly czas, a nie tylko wtedy, gdy sobie to uswiadamiasz.
Tak wiec kiedy osiagniesz w swej praktyce pewien etap, poczujesz w brzuchu pelng, na-
pieta energie, ktora bedzie ci zawsze towarzyszy¢ — nie bedziesz musiat wktadaé¢ zadnego
wysitku w oddychanie.

Dlaczego musze znosié tyle bolu, zeby moc praktykowaé zazen? Dlaczego to musi byc takie
bolesne?

— Tu wlasnie lezy odpowiedz. Praktykujac zazen, przekonujemy sie, ze najwiekszym
wrogiem, z ktérym kiedykolwiek przyjdzie nam si¢ zmierzy¢, jest nasze mate ja. Kiedy
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siadamy, ciato sie opiera; opiera sie nasz umyst. Bez wzgledu na to, jak silni jestesmy
w obliczu tego, co nas spotyka ze strony swiata zewnetrznego, stwierdzamy, iz jesteSmy
stabi w obliczu tego, co nas spotyka ze strony naszego matego ja.

Jedno z opisowych imion Buddy brzmi tak: ,Ten, ktéry mial wielka Smiatos¢ zhar-
monizowaé swoje wnetrze”. To prawda, ze potrzeba nam pewnej odwagi i Smiatosci, by
moc stawic¢ czoto trudnosciom, ktore powstaja poza nami, ale prawdziwie wielkiej odwagi
i Smiatosci wymaga od nas stawienie czota trudnosciom, ktére pochodza od nas samych.

O wiele tatwiej nam rozumie¢ i wyraznie postrzegaé, co sie dzieje na zewnatrz nas,
dokota, niz dostrzega¢ trudnosci i przeszkody, ktére mamy w sobie — rzeczy, z ktérymi
musimy sobie poradzi¢ od wewnatrz. Wszystkim nam tatwo doszukiwaé si¢ wad u innych
ludzi, wszyscy potrafimy ocenia¢ i krytykowa¢ innych, ale najtrudniejszy orzech do zgry-
zienia to spojrze¢ w glab siebie z tg sama uwaznodcig i umie¢ naprawde zrozumie¢, nad
czym sami musimy popracowac.

Bardzo wazne w zazen jest to, ze zrywamy wszelkie powigzania z zewnetrznoscia na-
szego zycia — najzwyczajniej w $wiecie odsuwamy je na bok. Odwracajac sie od tych
zewnetrznych aspektow naszego zycia i koncentrujac si¢ jedynie na tym, co jest wewnatrz
nas, mozemy poznaé¢ 6w umyst, ktéry taczy ze sobg wszystkie istoty, i mozemy zrozumie¢,
w jaki sposob jesteSsmy powiazani ze wszystkim na zewnatrz.

Kiedy usitujemy poradzic¢ sobie z ustawicznym jazgotem naszego umystu, jak mozemy okre-
sli¢, co jest mam niezbedne i co jest wazne w Swiecie i na co powinnismy reagowac, a co
nie jest? Innymi stowy, co jest tym jazgotem umystu, a co nie jest?

— Jezeli bedziesz prébowata rozwiaza¢ ten problem, usitujac ogarnaé¢ go swoim umystem,
trudno ci bedzie odpowiedzie¢ na to pytanie. Jezeli dasz matemu dziecku trucizne do buzi,
od razu ja wypluje.

Ale w innych doswiadczeniach z medytacjq, kiedy probowatam pozbyé sie mysli, stwierdzi-
tam, Ze czasem pojawiajgce sie mysli mogqg mieé bardzo kojgcy efekt i przynosic¢ ulge. Co
mowiq nauki na temat podobnych mysli?
— To prawda, ze niektére z naszych mysli moga by¢ bardzo ozywcze czy tez mieé¢ efekt
kojacy. Ale sednem tej praktyki nie jest ustalenie, czy mysli tego rodzaju maja jakas
wartos$é czy tez nie. Kiedy pozbywamy si¢ mysli z umystu, rzeczywiscie mozemy stwierdzic,
ze niektore z nich sg faktycznie cenne, ale musimy sie zastanowi¢, po co praktykujemy.
Wazne tu jest urzeczywistnienie tego stanu umystu, ktory taczy ze soba wszystkie istoty.
Istotg naszego siedzenia, tej wtasnie praktyki zazen, jest urzeczywistnienie tego stanu
umyshu, ktéry jest wspolny wszystkim bez wyjatku ludziom, a nie tylko mnie jednemu.
Aby wyzwoli¢ sie z wszelkich maltych, osobistych przejawow autorefleksji, musimy po-
zby¢ sie wszelkich mysli, ktore Sciggaja nas z powrotem do naszego matego ja. Kiedy
to robimy, kiedy widzimy oczami i styszymy uszami, postrzegamy to, co jest wtasnie
teraz przed nami, bez zadnych przeszkod ze strony jakichkolwiek mysli. A kiedy postrze-
gamy to, co jest wlasnie teraz przed nami, nie popadajac w myslenie, widzimy wyraznie
i bezposrednio, nie odczuwajac cierpienia, ktore towarzyszy temu, co postrzegamy. Jezeli
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wtracaja sie w to mysli, wowczas nie postrzegamy tym samym stanem umystu, tymi sa-
mymi oczami i uszami, co wszyscy inni ludzie. Kiedy wyzbywamy si¢ wszelkiego myslenia,
wszelkich zbednych mysli, postrzegamy z perspektywy, ktora jest wspolna wszystkim isto-
tom. Wéwcezas nic osobistego, nic zwiazanego z naszym malym ja nie maci nam w zaden
sposob percepcji.

Kiedy mamy mysli, ktorych si¢ trzymamy — nawet jezeli sa ozywcze, pelne nadziei
albo pomocne — nie widzimy i nie postrzegamy owym wspélnym dla wszystkich stanem
umyshu, a o to wtasnie chodzi w naszej praktyce. Nie chodzi wigc o to, ze mysli takie nie
sg uzyteczne czy pomocne, ale o to, ze aby méc praktykowaé pozbywamy sie wszelkich
mysli i powracamy do tego stanu umystu, z ktérego w istocie wyptywa nasza swiadomosé
i uwazno$é i ktoéry taczy nas wszystkich. Aby poznaé¢ 6w stan umyshu, praktykujemy zazen.

Skoro tak naprawde oddycha umyst, czy kiedy oddychamy w ten sposéb, ze catkowicie
wydychamy powietrze, faktycznie oprozniamy umyst, zmuszajgc sie do koncentrowania sie
na brzuchu?

Kiedy pozbywasz sie wszelkich napie¢ w gornej potowie ciata, wéwczas twoja energia
w naturalny sposéb zaczyna gromadzi¢ sie w brzuchu. Kiedy sie tam zgromadzi, zaczniesz
w dolnej potowie ciala odczuwaé pelie i naprezenie. Rzecz nie w tym, zeby prébowaé
wtloczy¢ energic w dolna czes¢ ciata, a w tym, ze kiedy rozluznisz goérng potowe ciata,
twoja energia naturalnie podazy do dolnej potowy.

Wszyscy mamy sktonnosci do przesady, jesli chodzi o wykorzystanie naszego mozgu —
o wiele za duzo pracujemy glowag. Powoduje to tam taka koncentracje energii, ze gtowa
zaczynha nam ciazy¢, my sami za$ zacinamy sie w gornej potowie ciata. Jezeli pozwolimy
sobie zrzuci¢ caly ten ciezar, wowczas energia, ktorg zazwyczaj wykorzystujemy do pracy
umystowej i niepotrzebnego myslenia, naturalng koleja rzeczy powréci do naszego centrum
i to wlasnie daje owo poczucie petni i naprezenia w brzuchu. Kiedy rozluzniamy gorng
potowe ciata, kazdy wydech kierujemy do tanden; gdy tych wydechéw zbiera sie coraz
wiecej, zaczyna budzi¢ sie tam wielka energia. Ale nie chodzi o to, zeby wyciska¢ cokolwiek
na site z umystu do brzucha.

Kiedy wydychamy, oprézniamy pluca, ale czyz wydychajgc catkowicie, nie opréziniamy
faktycznie rowniez umystu?

— Nie ma potrzeby oproznia¢ umyshu, bo umyst pierwotnie jest juz pusty. Nie ma mozli-
wosci jego opréznienia. Wypetniamy sobie gltowy myslami i postrzegamy je jako zdarzenia
w umyséle, ale tak naprawde jesteSmy po prostu przywigzani do myslenia. Azeby pozby¢
sie owego przywiazania do myslenia, co sugerujesz, kiedy wydychamy catkowicie, az do
samego konca — nie wymuszajac wydechu, lecz pozwalajac mu na samoistne dojscie do
punktu wyczerpania si¢ powietrza w ptucach — uwalniamy sie od tych mysli. Kiedy kon-
centrujemy sie na przedtuzaniu wydechow, stwierdzamy, ze nasze mysli wymagaja od nas
coraz to mniej uwagi, ze nie musimy juz tak bardzo na nie zwaza¢. Gdy skupiamy si¢ na
oddychaniu, my$li same zaczynaja odpltywaé i juz tak bardzo sie nas nie trzymaja. Tak
to dziata.

19



Pytania

Moje pytanie dotyczy medytacji podczas chodzenia. Mnie jest jakby trudniej powstrzymy-
waé umyst przed blgdzeniem podczas chodzenia. Czy to jest jeden z powodow, dla ktorych
stosujemy te praktyke?

— Praktyka medytacji podczas chodzenia wywodzi sie z bardzo dalekiej przesztosci, kiedy
mnisi hinduscy medytowali, siedzac przez wiele godzin, co sprawiato, ze ich energia stawata
sie bardzo statyczna. Stwierdzili wowczas, ze muszg si¢ poruszac, ze ich ciatom potrzeba
jakiejs formy ruchu, by energia znéw zaczeta ptynaé. Potem mogli ze Swiezym umystem
znow powrocié do medytacji. My rowniez, kiedy medytujemy przez dlugi czas, musimy
poruszy¢ miesnie i zmieni¢ pozycje ciata, bySmy sie nie usztywniali i zbytnio nie napinali
od trwania przez caly czas w jednej i tej samej pozycji.

Mnisi w Indiach podczas chodzenia rowniez pracowali nad tym, by utrzymywaé kon-
centracje i oddychanie w stanie réznigcym sie od medytacji w siadzie, jak sugerowalas.
Skupiajac sie na kontynuacji praktyki podczas chodzenia, poznawali metody utrzymy-
wania koncentracji rowniez podczas ruchu, a nie tylko podczas nieruchomego siedzenia.
Chodzac czesto powtarzali sobie nauki Buddy, by poméc sobie w utrzymywaniu stanu
znieruchomienia umystu. Albo tez — gdy mieli problemy z rozpraszajacym sie umystem —
wybierali sobie jakas mantre, czyli fragment jakiejs sutry albo specjalny zestaw stow, i w
kotko ja powtarzali. Kiedy nie siedzisz nieruchomo, kiedy sie poruszasz, rzeczywiscie trud-
niej moze by¢ utrzymywac sie w swoim centrum w stanie skupienia. Dlatego tez stosowali
mantry, ktére im w tym pomagaty.

Ludzie stosuja wiele réznych metod, ktére pomagaja im utrzymac¢ stan koncentracji
podczas chodzenia. Jedna mantra, ktora szczegdlnie sie do tego celu nadaje i ktora sam
powtarzam, to mantra wystepujaca na koncu Sutry Serca: ,Gyate gyate paragyate para-
sam gyate bodhi svaha”. Ma bardzo dobry rytm i doskonale nadaje si¢ do powtarzania
w takt krokéw podczas marszu. Zazwyczaj ttumaczy sie te stowa tak: ,poszedl, poszedt,
poszedt dalej, poszedt tam, na drugi brzeg”, lecz maja one réwniez takie znaczenie: ,,przy-
byt, przybyt, oto przybyt tu, gdzie niczego nie brak” — jesteSmy wtasnie tu, w tej chwili.
Tak wiec powtarzanie tych stéw pomaga nam zapamictac, ze jestesSmy zawsze w owym
czystym, pierwotnym, pelnym stanie umyshu, ktoremu niczego nie brak. Znaczenie tych
stow nie jest jednak najwazniejszym powodem, dla ktérego powtarzamy je, kiedy cho-
dzimy. Chodzi tu raczej o to, ze 6w szczegdlny rytm tej mantry pomaga nam pozostac
w swoim centrum. Ale jej znaczenie réwniez po czesci wpltywa na jej dziatanie.

Czy mozemy nauczyc sie tego sposobu oddychania réowniez poprzez ¢wiczenia tai chi?

— Kiedy siedzimy w zazen, to nie nasze male ja oddycha; to caly wszechswiat oddycha
wtedy nami. Kiedy ciagle tkwimy w naszym matym ja, kiedy stajemy sie zawezeni i dzia-
tamy automatycznie, ogarnia nas sentymentalizm, jeste$my bardzo spieci i sztywni. Ale
kiedy zyjemy tak, ze jesteSmy otwarci na to, co si¢ poprzez nas wydarza, wowczas mo-
zemy doswiadczaé rzeczywistej radosci, ktorej zrodtem jest samo zycie. Nasza medytacja
powinna da¢ nam taki wlasnie stan umystu. Powtarzanie pewnej czynnosci czy robienie
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czegos$ tylko dlatego, ze wydaje si¢ nam, iz powinnismy to robi¢ czy tez prébowaé dosto-
sowa¢ sie do takiego czy innego wyobrazenia na ten temat, nie jest celem ani medytacji
ani zycia w ogoble.

Gdy stajemy sie tak zawezeni, gdy grzezniemy w tej waskiej perspektywie naszego
zycia, musimy to zmieni¢ i otworzy¢ sie na to, co sie poprzez nas wydarza, tak bysmy
mogli pozna¢ owg rado$é¢ istnienia i bySmy mogli cieszy¢ sie z tego, ze zyjemy. To jest
zasadniczy sens zazen. Jezeli zyjemy tak, ze odczuwamy gteboki smutek, bo nie mamy
kontaktu z otaczajacym nas $wiatem, czego$ nam brakuje w glebi naszej istoty. Nasza
prawdziwg istota jest rado$¢ i nieprzebrana pelnia oraz umiejetnos¢ powrotu do tego
stanu, w ktorym poprzez nasze istnienie manifestuje sic owa uniwersalna energia — i to
ta prawdziwa natura jest sensem naszej medytacji — zazen sprowadza nas na powrot do
tego stanu i dzigki niemu mozemy zy¢ w taki wtasnie sposob. Taka medytacja przypomina
nam, w jaki sposob powraca¢ do tego stanu umystu.

Gdzies przeczytatem, Ze energia przenika do ciata poprzez czakre serca. Jaki jest zwigzek
tej czakry z tanden, ktory jest centrum energetycznym organizmu?

— Cgzakry wigzg sie z pewnym tadunkiem emocjonalnym. Méwiac o tanden, mam na mysli
co$ bardziej fizycznego. Sposob, w jaki przedstawiam wam tanden z bardziej naukowego,
materialistycznego punktu widzenia — jako pewnego rodzaju fizyczne wprowadzenie do
stanu naprezenia brzucha — jest pozbawiony osadu wartosciujacego. Owa petna, napre-
zona energia, o ktorej wam opowiadatem, nie musi wigzaé sie z system czakr. Jest to
odmienny sposéb podejscia do ciala. Nie jest wiec tak, ze méwie o jakiejs czakrze hara,
przeciwstawiajac ja czakrze serca.

Kazdy kto bedzie oddychal w ten sposob, ktory zastosuje wobec siebie te forme, tak
samo do$wiadczy owej pelnej, naprezonej energii. Dzigki tej energii, kiedy jej juz doswiad-
czymy, bedziemy mogli pozna¢ to, co ogarnia sobag wszystkie stworzenia. Praktykujac
w ten sposob, mozemy pozby¢ sie naszego malego ja i poznaé owg nieograniczong energie,
ktora umozliwia nam radosna akceptacje wszystkich istot i wszystkich rzeczy. Jest tak
dlatego, ze w tym stanie umystu taczymy sie ze wszystkimi ludzmi i wszystkimi istotami.
I po to wtasnie — by poznaé¢ éw stan umyshu i go zrozumie¢ — ¢wiczymy sie w oddycha-
niu, w susokkan; z biegiem tej praktyki tez zaczynamy poznawaé¢ owo centrum naszego
ciala i mozemy do$wiadczy¢ owej energii i owej pelni i naprezenia w calym ciele. Budzi
sie¢ w nas bardzo intensywne poczucie energii catego naszego ciata, nie tylko tego jednego
miejsca; poczucie to jest wszechogarniajace i przynosi z soba 6w wielki stan umystu.

Inny aspekt fizycznosci obszaru tanden wigze sie z okresem zycia ptodowego, kiedy
byliémy ztaczeni z naszymi matkami. Wéwczas nie pobieraliSmy powietrza poprzez nos
i ptuca, lecz byliémy potaczeni ze Zzrédtem zycia poprzez tanden, poprzez brzuch. Tak wiec
obszar ten zawsze byl dla nas wazny i zawsze byt centrum owej pelnej energii, miejscem
osrodkowym naszej egzystencji. Kiedy si¢ urodziliSmy, w chwili narodzin zaczeliSmy korzy-
sta¢ z ptuc i nosa, pobierajac nimi powietrze, lecz zanim to nastapito, jedyne potaczenie
z energig zyciows, z jego zrodtem, wiodto przez tanden. Tak wiec moéwie o rozwijaniu tego
wtasnie miejsca poprzez nasza praktyke.
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Kiedy medytuje 1 wpatruje sie w jeden punkt, czasem przestaje go dostrzegac. Kiedy
wszystko zaczyna mi sie rozmywac i rozplywac, nie jestem juz tak skoncentrowana i stwier-
dzam, Ze moj umyst zaczyna blgdzié, a ja robie sie $pigca. Co jest tego powodem i co moge
na to poradzic?

— Pytanie o rozmywaniu si¢ i rozptywaniu widzenia oraz trudnosciach z koncentracja,
ogarniajaca cztowieka sennoscig i pojawianiem sie mysli jest bardzo czeste. Dzieje sie tak
dlatego, ze zbyt intencjonalnie wpatrujesz si¢ w jeden punkt i starasz sie skoncentrowaé
na czyms, co cie ogranicza. Zamiast uwolni¢ swoj stan umystu, kurczysz go i zmniejszasz.
Poniewaz wiaze si¢ to z pewnym napieciem, zaczynasz czué si¢ zmeczona, a potem robisz
sie senna. Aby zaprzesta¢ owej ograniczajacej cie koncentracji, musisz sie catkowicie otwo-
rzy¢, na wszelkie mozliwe sposoby. To jest sedno zazen. Prawde powiedziawszy nasz umyst
staje sie czystszy poprzez zazen nie dlatego, ze koncentrujemy si¢ z pelnym napieciem,
lecz dlatego, iz uczymy sie coraz pehiej sie otwiera¢. Kiedy uwalniamy nasza Swiadomo$¢,
stajemy sie wieksi, obszerniejsi.

Aby osiggnaé to otwarcie w sposob bardziej fizyczny, musisz sie catkowicie rozluznié.
Kiedy odczuwasz owa sennos¢ czy styszysz narastajacy jazgot umystu, albo gdy zauwa-
zasz, ze zaczynasz widzie¢ niewyraznie, nie probuj skupia¢ sie jeszcze mocniej, lecz po
prostu rozluznij oczy, pozwalajac im spocza¢ na czyms, co znajduje sie naprzeciw ciebie.
Kiedy to zrobisz, wyraznie bedziesz widziat to, co masz przed oczyma, ale nie bedziesz sie
zmuszal do koncentracji na tym punkcie. Jednoczesnie zwr6¢ uwage, czy twoj kregostup
jest wlasciwie ustawiony — poczynajac od ledzwi, a na czubku glowy skonczywszy. Aby
poprawnie ustawi¢ kregostup, pochylam si¢ do przodu, wracam do pionu, a nastepnie $wia-
domie napinam mie$nie zwieracza. Kiedy napniesz te mieénie, poczujesz, jak energia ki
wspina si¢ w gore kregostupa, a czubek gtowy sie otwiera; wtedy tez poprawi si¢ krazenie
energii w twoim ciele. Owo rozmywanie si¢ widzenia jest oznaka, ze twoja energia ulegta
stagnacji. Kiedy poczujesz, ze twdj kregostup jest niczym wielka pusta rura, i poczujesz,
jak energia zaczyna ptynaé¢ od napietych mieéni zwieracza do otwartego czubka glowy,
przybierajac na intensywnosci, twoja praktyka zazen stanie si¢ bardziej ,energetyczna’.

Bardzo wazne jest, by sie tego nauczy¢. W tym samym duchu dawni mistrzowie sztuk
walki uczyli swych uczniéw koncentrowania sie na odlegtej gorze. Kiedy pracujesz nad
koncentracja, nie chodzi o to, by skupia¢ si¢ mocno i nieprzerwanie na czyms, co jest
przed tobg — jak na przyktad miecz przeciwnika czy okreslona cze$é¢ twojego ciata. Jak
tylko sie na tym skupisz, staniesz sie bezbronny. Sedno sprawy polega na tym, by twoja
koncentracja byta tak ogromna, by mie¢ tak niesamowicie otwarta uwage, ze obejmu-
jesz nig nie tylko swojego przeciwnika, lecz réwniez odlegte gory na horyzoncie. Kiedy
zakres twojej uwaznosci, czyli to wszystko, co ogarniasz swym umystem, staje si¢ tak
olbrzymi, nie oznacza to, ze przestajesz dostrzegac to, co masz przed sobg — miecz prze-
ciwnika i czesci twojego ciata caly czas sg tuz przed toba — lecz swa uwaznoscig ogarniasz
wszystko. Pelna uwaga oznacza, ze stajesz sie w swej koncentracji tak olbrzymi, ze do-
strzegasz wszystko wyraznie — a nie tak bardzo sie zawezasz, skupiajac si¢ na jednym
tylko punkcie, ze cata reszta znika z pola twojego widzenia.
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W jodze rowniez zaciska sie odbyt, ale w ktorej fazie oddechu powinno sie to robic: podczas
wdechu czy wydechu?

— Powinienes zaciska¢ odbyt przez caty czas. Ale nalezy by¢ delikatnym i nie naprezac sie
zbyt mocno. Jezeli bedziesz wdychat zbyt intensywnie, bedziesz zbyt mocno napiety. Do-
bra metoda poznania, w jaki sposéb powiniene$ 6w zacisk odbytu odczuwac, jest wspigcie
sie na palce stop, kiedy sie o cos opierasz. Kiedy stoisz na palcach w ten sposob, napinasz
odbyt w spos6b naturalny — tak wlasnie powinienes to robi¢ podczas medytacji.

Czy otwieranie czubka glowy jest tozsame z otwieraniem trzeciego oka? Jak intensywne
powinno byc odczuwanie czubka glowy?

— Ostatecznie dgzymy do tego, by koncentrowac sie catym naszym ciatem. Dlatego tez
powiedziatem wczeéniej, ze najlepiej nie skupia¢ zbyt intensywnie wzroku. Ale by moc
skupia¢ sie caltym ciatem, by poczué¢ wypetnienie sie catego ciata i uczyni¢ z niego obiekt
koncentracji, musisz nauczy¢ sie ,,puszczac¢” wszystkie te miejsca ciata, gdzie co$ ,trzyma”
lub jest zablokowane, i czasami skoncentrowanie si¢ na trzecim oku czy na czubku gtowy
moze ci w tym pomoc. Mozesz probowaé skupia¢ sie¢ w najrozniejszy sposob, by puscié
owe miejsca, gdzie co$ trzyma, niemniej jednak bez wzgledu na to, czego si¢ ,chwycisz”,
musisz pamietac, by i to cie nie ,trzymato”.

Aby méc medytowalé w zazen najszerzej i w sposob najbardziej wyzwolony, musisz
siedzie¢ tak, by twoje ciato byto tym, poprzez co sie koncentrujesz. Ale jezeli droga do
tego wiedzie poprzez puszczenie tych wszystkich miejsc, w ktérych co$ cie trzyma, kazdy
inny rodzaj koncentracji jest dozwolony. I mozemy réwniez nauczy¢ sie puszczaé owe
zablokowane miejsca poprzez praktyke jogi czy chi-kung. Prawde powiedziawszy, nawet
kiwnigcie palcem u reki czy nogi moze by¢ joga albo chi-kungiem, bo nawet jedna komoérka
naszego ciala jest w stanie wyrazi¢ calos¢ naszej fizycznosci. Kiedy poruszamy zaledwie
maly czedcia naszego ciata, wyrazamy wszystko, czym w tym ciele jestesmy. Powracajac
do poruszanego juz tematu, jest to sposob widzenia wszystkiego w taki sposob, jakbysmy
stawali si¢ owg odlegta gora na horyzoncie — koncentrujac sie na niej, musimy zawsze robi¢
wszystko, co tylko mozemy, by coraz bardziej i bardziej sie otwiera¢ i coraz bardziej sie
wyzwala¢ w naszej Swiadomosci. Kiedy czujemy, ze zawiera sie w nas owa odlegta gora,
wowcezas nasza koncentracja staje sie jasniejsza i potrafimy dostrzec kazda mala rzecz.
Kiedy koncentrujemy si¢ jedynie na jakiej$ matej rzeczy, ktora mamy przed soba, tracimy
kontakt z calg reszta tego wszystkiego, co nas otacza — wszystko zaczyna pograzac sie
w mroku i $lepniemy.

To wtasnie droga mistrza sztuki walki — umie¢ wykorzystaé¢ owa catkowita sfere uwaz-
nosci, wykorzystac¢ Ow szeroko otwarty rodzaj $wiadomosci, w ktérym zawiera sie rowniez
odlegta gora na horyzoncie. Nie mozna tego dokonac¢ w jednej chwili i nie da si¢ tego zrobié
intelektualnie. Ale powoli, powoli otwiera sie nasza $wiadomos¢ i powoli zaczynamy wia-
czaé w nig wszystko, co jest. A to daje nam mozliwos¢ wykorzystania wszystkiego, co jest,
i réwniez daje temu wszystkiemu zycie. Osiggamy to poprzez wlaczanie coraz to wiekszej
liczby rzeczy do sfery naszej uwaznosci i $wiadomosé, ze cho¢ powoli sie otwieramy, ciggle
jeszcze mozemy pojs¢ dalej.
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Na pewnym etapie praktyki wszyscy tracimy pewnosé, czy postepujemy stusznie. Co nalezy
robi¢ w takich chwilach, kiedy nie czujemy sie najlepie), kiedy spada nam poziom energii
1 czujemy sie znuzeni, zeby z powrotem odnaleZé 6w stan skupienia na wltasnym centrum?

— To pytanie musze skierowac do kazdego indywidualnie. Jezeli jestesmy zmeczeni zyciem
na co dzien, dobrze sie przespac. Ja $pie, gdy czuje sie nim przygnebiony. Kiedy sie budzisz,
czujesz wtedy, ze wrocito ci poczucie odpowiedzialnosci. A kiedy tak sie dzieje, w naturalny
sposOb kierujesz swa energie na to, co trzeba zrobi¢ w nastepnej kolejnosci. Ale w tym
wzgledzie trzeba by¢ bardzo uwaznym; musisz mieé¢ catkowita jasnosé co do tego, co cie
meczy. Jezeli twoje zmeczenie nie jest natury fizycznej, wéwczas nawet jesli potozysz sie
spa¢ i bedziesz odpoczywal, nie poczujesz powrotu sit witalnych.

Najwazniejsza dla kazdego cztowieka jest glebia jego przyrzeczenia, by trwaé w tre-
ningu w celu wyzwolenia wszystkich czujacych istot. Ludzie gteboko odczuwajacy to przy-
rzeczenie sa w stanie czerpac z niego bez wzgledu na to, jak wielkie wyzwania czy problemy
staja na ich drodze. Ludzie, ktérzy nie czuja tego przyrzeczenia gteboko, nie beda w stanie
poradzi¢ sobie z pojawiajacymi si¢ problemami.

Jak mozna poznad, Ze jestesSmy juz tak zmeczeni, Ze powinnismy odpoczqc czy potozyc sie
spac, zamiast starac sie dalej siedzie¢? Jest to problemem zwlaszcza podczas sesshin.
— Jedng ze spraw, ktérych Budda przestrzegat bardzo Scisle, byta kwestia snu. Jest wiele
rzeczy, ktorych zapasy mozna uzupetni¢c — mozemy kupi¢ cos nowego, mozemy zrobic¢
czego$ wiecej, mozemy znoéw cos zdoby¢. Ale czas istnienia w tym wiasnie ciele fizycz-
nym jest bardzo, bardzo cenny. Duzym problemem dla oséb, ktoére podejmujg trening —
i dla kazdego czltowieka w ogdle — jest uzmystowienie sobie, jak cenna jest ta energia
zyciowa. Poniewaz tracimy z oczu te jej ogromng wartos¢, poniewaz nie dostrzegamy tego
wyraznie, poniewaz nie przypominamy sobie ustawicznie o tym, ze nie wiemy, kiedy to
zycie dobiegnie konca — tracimy czas, robimy rzeczy prozne i bezsensowne, ktorych nie
robilibysmy, gdybysmy mieli poczucie, jak cenne i ulotne sg czas naszego zycia i nasza
energia.

To wtasdnie ta swiadomos¢ wyostrza i koncentruje naszg energie podczas treningu.
I rzeczywiscie w pdzniejszych sutrach Budda wyraznie poucza swych stuchaczy, ze trzeba
zdawaé sobie sprawe z owej zachtannosci snu i bardzo na nig uwazac, nie pozwalajac
sobie na uleganie jej i nie dajac sie jej odurzy¢, gdyz pokusa snu jest bardzo powaznym
zagrozeniem dla os6b dazacych do przebudzenia. Jest to bardzo surowa przestroga, ktorej
Budda udziela wszystkim praktykujacym. Znamy réwniez opowies¢ o cztowieku, ktory
trzymal szpikulec nad udem, by bolesne ukhtucie obudzito go, gdyby zdarzylo mu si¢
zasnac. Opowiesd¢ ta wyraza uznanie dla madrosci i surowosci nauczyciela owego cztowieka,
ktory dorownywat w tym wzgledzie Buddzie.

Zagadnienie ilosci snu jest bardzo skomplikowane. Odpowiedz na to, ile spa¢, bedzie
rozna dla kazdego cztowieka. Dla jednej i tej samej osoby odpowiedz ta bedzie rézna na
roznych etapach treningu. Réznie to wyglada u ludzi o odmiennych cechach fizycznych.
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Najbardziej jednak wpltywa na to kwestia samadhi. Chociaz w zyciu na co dzien potrze-
bujesz okreslonej ilosci snu, podczas sesshin czas spedzony w samadhi i gtebia twojego
zazen moze wptynaé¢ na zapotrzebowanie organizmu na sen. Kiedy siedzisz gteboko, be-
dziesz réwniez gleboko spat. Jezeli normalnie potrzebujesz pieciu czy sze$ciu godzin snu,
kiedy duzo czasu spedzasz w gtebokiej medytacji, mozesz potrzebowac jedynie trzech czy
nawet tylko dwoch godzin snu. Tak wiec zapotrzebowanie na sen podczas sesshin bedzie
sie zmienia¢ w zaleznosci od tego, jak sobie radzisz podczas medytacji. I tak zapotrze-
bowanie na sen poza sesshin bedzie inne, poniewaz nie bedziesz mial woéwczas tak duzo
sposobnosci do doswiadczania owych glebszych stanéow umystu.

Istnieje powdd, dla ktorego sesshin trwa tylko tydzien. Ludziom trudno wytrwacé w in-
tensywnym skupieniu i koncentracji dtuzej niz siedem dni z przyczyn fizycznych i z po-
wodéw wigzacych sie z zapotrzebowaniem na sen. Musisz umie¢ wytrzymacé w tej koncen-
tracji przez tydzien, ale potem utrzymanie tego samego natezenia energii jest juz nieomal
niemozliwe. Budda przyréwnal to zjawisko do struny harfy, méwigc, ze nie mozna jej
nacigga¢ zbyt mocno, gdyz moze sie zerwac, jezeli jednak bedzie zbyt luzna, nie bedzie
wydawa¢ wlasciwego dzwigku. Podobnie jezeli $pisz zbyt mato, tatwo si¢ irytujesz, a twdj
umyst tatwo sie rozprasza. Jezeli $pisz za duzo, stajesz sie ociezalty i przytepiony, masz
tez trudnosci z koncentracja i nie jestes w stanie wyraznie si¢ na czyms skupi¢. Tak wiec
zaréwno za duzo, jak i za mato snu jest problemem.

Kazdy z nas musi z doswiadczenia wiedzie¢, ile potrzeba mu snu, musimy jednak
rowniez mie¢ $wiadomosé, jak wazne jest, by nie ulega¢ za bardzo owej zachtannodci
snu, do ktorej przejawiajg sktonnosci wszyscy ludzie. Tak wiec kwestia polega na tym,
jak dobrze kazdy cztowiek zna wlasne mozliwosci w zakresie znoszenia sennosci i w jaki
sposOb potrafi sobie z nig poradzi¢.

Niezasypianie i trwanie w skupieniu podczas sesshin jest zadaniem, ktéremu musi
sprostac nie tylko kazdy praktykujacy z osobna, lecz réwniez cata sangha. Podczas sesshin
wszystkie siedzace w zendo osoby wspieraja sie nawzajem i pomagajg sobie zachowywacé
uwaznosé i nie zasypiac¢; réwniez nauczyciel pomaga swoim uczniom w tym, by nie zasy-
piali, by nie tracili entuzjazmu i uwaznosci w czasie treningu. W tym sensie nad sennoscia
pracujg wszyscy razem — sangha, kazdy uczen z osobna i nauczyciel. Nalezy jednak mie¢
sSwiadomos¢, ze jest to bardzo powazne wyzwanie, i kazdy powinien sam, z czystym umy-
stem, sie do niego ustosunkowac. Nie chodzi o to, ze potrzeba ci okreslonej ilosci snu; rzecz
w tym, by sie nauczy¢ okreslaé, ile godzin musisz spa¢ — nie za duzo, nie za mato -zeby
mozliwie najlepiej siedzie¢ w zazen — i mie¢ Swiadomo$¢, ze liczba ta nie zawsze jest taka
sama.

Teoretycznie rozumiem, Ze nalezy odrzuci¢ wszelkie zewnetrzne mysli © po prostu zaglebic
sie w sobie. Ale jak mozna zapomnieé o tym, co na zewnglrz, zZyjoc w tym zewnetrznym
Swiecie?

— Wiem, jak trudno jest odsuna¢ na bok rzeczy zewnetrzne na caly dzien i przez caly
czas po prostu zagtebia¢ sie w sobie. Probuj jednak codziennie wyznaczy¢ sobie troche
czasu na to, by odstawi¢ od siebie wszystko i skoncentrowaé¢ si¢ na swoim wnetrzu. Nie
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musi to trwaé¢ dtugo czy wrecz caty dzien, probuj jednak robic¢ to codziennie, chociaz przez
krotka chwile.

Dwie pory dnia, kiedy nasze otoczenie i nasz wewnetrzny zegar najlepiej harmonizuja
z taka medytacja, to czas zaraz po wschodzie Stonca i tuz przed zmrokiem. Chociaz w tym
zabieganym zyciu trudno moze nam by¢ znalezé tyle czasu, by usigsé dwa razy dziennie,
to sa witadnie dwie najlepsze pory na to, by medytowaé. Nasz umyst najczystszy jest
rankiem, o tej porze dnia, kiedy z ciemnosci zaczynaja sie wytania¢ kontury otoczenia.
Mozemy skorzysta¢ z owej czystosci umystu i wtedy siedzie¢. Réwniez wtedy, kiedy sie
zmierzcha i zachodzace Stonce tworzy piekne obrazy, mozemy usias¢ — Swiatto powoli
stabnie i formy przedmiotéw zaczynaja sie rozmywacé. Zamiast zastanawiaé sie nad tym,
co trzeba zrobi¢ jutro albo co sie wydarzyto dzis, mozemy wykorzystaé¢ te chwile na to,
by po prostu trwaé tu, gdzie zapada zmierzch.

Chciatabym nieco konkretniej sie dowiedzied, jak przektada sie stosowana podczas sesshin
tdea braku jakichkolwiek przerw na zZycie na co dzien.

— Oczywiscie trudno jest utrzymac¢ 6w stan umyshu, w ktérym nie ma zadnych przerw,
poza sesshin; po to wlasnie mamy sesshin. Gdyby bylo nam tatwo ten stan utrzymac
w codziennym zyciu, nie musieliby$my sesshin organizowa¢. Praktyka zycia na co dzien
jest kontynuowanie tego stanu na tyle, na ile jest to mozliwe, poza sesshin. Nawet jezeli
w codziennym zyciu nie masz mozliwosci intensywnego przezywania stanu ,bez zadnych
przerw”, jezeli chcesz go mozliwie najlepiej wprowadzi¢ do swojego zycia, podtrzymywac
go na co dzien, radze ci, bys siadal do zazen codziennie. Jezeli nie mozesz wygospodaro-
wacé na powrdt do tego stanu umystu czasu ani rano, ani wieczorem, poswie¢ na to kilka
chwil w ciagu dnia; przestrzegaj potem tego zwyczaju kazdego dnia. Jezeli bedziesz tak
postepowal, tatwiej bedziesz sie orientowal, z czym przyszto ci pracowac, i bedziesz mogt
powraca¢ do owego pozbawionego przerw umystu, od$wiezajac to doswiadczenie, tadujac
je nowa energia, po czym wraca¢ w tym stanie umystu do swoich dalszych zaje¢. Powinie-
nes robi¢ to codziennie. Oczywiscie nie jeste$ w stanie robi¢ tego tak, jak podczas sesshin,
ale na tyle, na ile to mozliwe, utrzymuj 6w stan umystu w swoim zyciu na co dzien.

Osoby przechodzace trening zen moga na to spojrze¢ w ten sposob, ze w twoim zyciu
jest tylko czas, ktéry uptywa od jednego sanzen do drugiego. Nie ma nic poza tym. Jezeli
istnieje tylko kolejne sanzen, jak mozesz rozwigzaé i zamknaé w jakis sposob ow wielki
problem, zanim to kolejne sanzen przyjdzie? Skoro tylko to czeka na ciebie, caly problem
zostaje od razu rozwigzany. Ludzie nie sa w stanie wyzy¢ z teorii i myslenia o czyms.
Jezeli nie mamy tuz przed soba, pod nosem, czegos, co zmusza nas do zrobienia tego czy
tamtego, co jest rzeczywiste i prawdziwe tu i teraz, woéwczas nie potrafimy daé z siebie
wszystkiego, co mamy. Po to wtasnie jest sanzen. Poniewaz mamy to co$ rzeczywistego
i prawdziwego, poniewaz mamy te realnie istniejaca wewnetrzna substancje, ktéra zmusza
nas do kontynuowania naszej praktyki, siedzimy w zazen roéwniez w nocy, a nawet za
dnia, kiedy mamy tyle pracy i tak wiele innych rzeczy, ktoére pozornie zajmuja nasz czas
i rozpraszajg uwage, ani na chwile nie przestajemy praktykowaé, bo wiemy, ze nawet po
calym dniu pracy czeka nas znowu sanzen.
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Po co jest praktyka koanu?

— Koany sa wazne jedynie wtedy, gdy staja sie¢ konieczne. Jezeli ktos osiagnal juz ,wy-
sokiej jakosci” stan umyshu i musi wej$¢ w niego jeszcze glebiej, by moc urzeczywistnic
esencje tego, co wykracza poza jego dotychczasowe doswiadczenia, bedzie potrzebowat
sprytnej metody, zeby moc tego dokonac. I po to wlasnie sa koany — aby moc przeciaé
wiezy splatanego umystu, ktorych inaczej by¢ moze nie datoby sie przeciaé. Jest to mozliwe
dzieki drzemiacej w koanie energii. Poniewaz wszystkie koany to bardzo trudne pytania,
pochodzace od ludzi, ktérzy umarli catkowicie duchowo, mozemy wykorzystaé ich tresé;
czerpie ona ze stanu umyshu osoby, ktora poznata, co to znaczy catkowicie umrzeé¢, co
to znaczy jeszcze glebiej wnikna¢ w podobng madrosé. Koan pozwala nam przedrzeé sie¢
przez nasza codzienng $wiadomos¢ malego ja, czego dokonata juz osoba, ktora catkowicie
umarta, w doswiadczeniu opisywanym w danym koanie. Tak wiec, poniewaz te trudne
pytania czerpig z takiego wtasnie stanu umyshu, pomagajg réwniez nam ten stan umystu
urzeczywistnic.

Wszyscy w swym powszednim zyciu caly czas rozwazamy cos, co pochodzi z naszej
przesztosci, i w taki czy inny sposéb myslimy o wszystkim, co tylko robimy. Choc¢by raz
musimy sie przez to wszystko przedrzeé¢, musimy wykroczy¢ poza nasze normalne funk-
cjonowanie. Ow maly, powszedni, skupiony tylko na sobie umyst trzeba odrzucié¢ i wyjsé
poza niego. Pomagamy w tym sobie, korzystajac z koandéw ludzi, ktorzy doswiadcezyli juz
owego stanu porzucenia tego wszystkiego, o czym mowilismy. Kiedy osiaggamy okreslony
stan umyshu i chcemy wyjs¢ poza niego i wejs¢ jeszcze glebiej, wowczas koany staja sie
wazne i dlatego sa nam niezbedne.

Czy otwarcie sie naszego umystu w jakis sposob lgczy sie z konieczno$cig dojrzewania,
rozwijania sie? Czy umyst otwiera si¢ dlatego, zZe nasza praktyka zazen dojrzala, czy tez
otwarcie umystu jest mozliwe bez tego procesu powolnego dojrzewania?

— Jest sprawa najzupelniej oczywista, ze otwarcie umystu nie jest sprawa dojrzewania na-
szej praktyki zazen. Otwarty umyst wiaze sie z robieniem jednej rzeczy bez jakichkolwiek
ubocznych mysli. Robienie jednej rzeczy bez jakichkolwiek ubocznych mysli i ogladania
sie na boki, bez po$wiecania w tym momencie uwagi czemus innemu — oto, co jest wazne.
Nawet jezeli nasza praktyka zazen dojrzewa, nasza uwaga jednak calty czas sie rozprasza
i wraz z tym dojrzewaniem naszej praktyki robimy mnéstwo innych rzeczy, nie dopro-
wadzimy do gtebokiego otwarcia umystu. Kiedy trwamy w stanie umyshu, w ktérym nie
poswiecamy uwagi rzeczom zewnetrznym, kiedy nie ogladamy sie na nic innego, poza
tym, na czym si¢ akurat skupiamy, woéwczas z kazda chwila nasze przywiazanie do rzeczy
stabnie. Kiedy wkladamy caly nasz umyst w to, co akurat robimy, wtedy to wszystko,
na co zazwyczaj zwracamy jakas uwage, staje si¢ coraz to mniej wazne, my zas jestesSmy
coraz to mniej do tego przywigzani. Kiedy tak sie dzieje, nasza koncentracja jeszcze sie
pogtebia. Tak wiec wazne jest to, by moc dojs¢ do takiego stanu umystu i nie daé sie
rozprasza¢ w tej jednej sprawie. Samo dojrzewanie praktyki zazen nie jest sprawg wazna.
Chodzi natomiast o to, by sie nie rozpraszac i pogtebia¢ w tym naszym skupianiu sie na
tej jednej rzeczy.

27



Pytania

Co jest najwazniejsze dla nas wszystkich, probujgcych praktykowaé Dharme, o czym po-
winnismy zawsze pamietac?

— Wtasnie tu, wlasnie w tej chwili.
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