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Sesshin bez zabawek

Chciatbym kontynuowaé¢ wyjasnianie rzeczywistosci zazen, a takze czym jest nasze
nastawienie zyciowe z perspektywy zazen, poprzez opowiedzenie o sesshin w Antaiji i czego
sie dzieki nim doswiadcza.

Po $mierci mojego nauczyciela Roshiego Sawakiego w roku 1965 zaczatem prowadzi¢
nastepujace sesshin: comiesieczne sesshin trwajag pie¢ dni, sSrodkowym dniem jest zawsze
pierwsza niedziela miesigca. Sesshin nie odbywaja sie jednak w lutym, ze wzgledu na
zimno, oraz w sierpniu, ze wzgledu na wielkie upaty. Poza tym sesshin odbywajace sie
w lipcu i wrzesniu trwaja tylko trzy dni.

Plan dnia tych sesshin obejmuje tylko nastepujace na przemian okresy zazen i kinhin
(zazen podczas chodzenia), trwajace od czwartej rano do dziewiatej wieczér. W ciagu dnia
sg trzy positki, a po kazdym z nich od razu odbywa sie kinhin, po czym jest trzydziesto-
minutowa przerwa, kiedy wszyscy zajmuja sie wltasnymi sprawami.

Te sesshin odznaczaja si¢ dwiema szczegbdlnymi cechami. Po pierwsze, nie ma tam ab-
solutnie zadnych rozméw. Nie ma powitan, zycia towarzyskiego ani $piewania sutr. Nie
uzywamy tez kyosaku, drewnianego kija stuzacego do budzenia siedzacych. Zazwyczaj pro-
wadzacy Swiatynie zen w tradycji Soto nie siedzi twarza do $ciany, ja jednak zawsze siedze
twarza do Sciany wraz z innymi, nie obserwujac pozostatych ludzi siedzacych w zazen.

To sa gléwne cechy wyrozniajace sesshin w Antaiji. Do tych zasad dodaje sie tylko
jedno zalecenie — aby przyktada¢ si¢ do swojej praktyki, nie zwazajac na kogokolwiek
innego. Ten sposéb prowadzenia sesshin stanowi wynik doswiadczen nabytych podczas
wielu innych sesshin. Kontynuuje to od roku 1965, uwazam bowiem, ze w ten sposéb
najscislej wprowadzane sa w zycie stowa Roshiego Sawakiego: ,Zazen to jazn czyniaca
siebie sama z siebie”.
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Tych pie¢ dni spedzonych w absolutnym milczeniu ma pomoc kazdemu staé sie swoja
jaznig, ktéra jest tylko jaznig!, bez angazowania sie w zycie towarzyskie czy zwracania
uwagi na innych. Co wiecej, to niezaktocone, trwajace przez pie¢ dni milczenie czyni
z sesshin jeden nieprzerwany okres zazen. Nie uzywamy kyosaku, kija stuzacego budzeniu
tych, ktérzy mogli przysnaé¢, wlasnie dlatego, aby kazdy mogt stac sie swoja jaznia, bedaca
tylko jaznig. Poniewaz odkladamy wszystko na bok i siadamy twarzg do Sciany, bedac
podczas zazen tylko soba, odczuwamy okropna nude. Stad, kiedy robiony jest obchod
z kyosaku, staje sie ono zabawka i ludzie zaczynajg si¢ nim zabawia¢. Kto$ na przyktad
siedzi spokojnie i styszy, jak kto$ inny obchodzi sal¢ z kyosaku. Zaczyna wtedy mysleé¢
o tym, jak doskonata jest jego postawa i ze nie ma powodu, aby by¢ uderzonym. Moze
tez pojawic sie mysl o tym, jak dtuza sie popotudniowe godziny siedzenia i jak mozna by
doprowadzi¢ do tego, zeby zosta¢ uderzonym tylko po to, aby czas jakos szybciej zleciat.

Wydaje mi sie, ze calte zycie spedzamy na bawieniu sie zabawkami. To sie zaczyna
tuz po urodzeniu. Pierwsza zabawka jest smoczek butelki z mlekiem. Gdy troche pod-
ro$niemy, sg to lalki i pluszowe misie. Potem zestawy modelarskie, aparaty fotograficzne
i samochody. W wieku dorastania zaczynamy interesowac sie picia przeciwna, potem sa
studia i badania naukowe, rywalizacja i sporty, a takze ozywiona dziatalnos¢ w biznesie
i dazenie do zdobycia stawy. To wszystko jest tylko bawieniem si¢ zabawkami! Az do sa-
mej Smierci wymieniamy jedng zabawke na inng, spedzajac cale zycie na tego rodzaju
zabawie.

Uprawianie zazen oznacza aktualizowanie rzeczywistosci zycia. Zazen to jazn bedaca
tylko jaznia, bez zadnego bawienia sie zabawkami. Zazen przypomina chwile tuz przed
Smiercia, kiedy wszystkie zabawki zostaja nam odebrane. Nawet wtedy jednak rozgladamy
sie za czym$ do zabawy, cho¢by tylko na chwile. Wtaénie dlatego z niepokojem mysle
o tym, ze kiedy robiony jest obchod z kyosaku, natychmiast staje si¢ ono zabawka i zazen
przestaje by¢ jaznig bedaca tylko jaznig. Dlatego wtasnie go nie uzywamy.

Co6z jednak robi¢, gdy podczas sesshin w Antaiji poczujemy sennosé? Jesli celem kyosa-
ku jest usuniecie sennosci, to gdy nie jest uzywane, trudno powstrzymac sie od zasypiania.
Nie ma jednak powodu do zmartwien — nie ma absolutnie nikogo, kto przesypiatby cale
siedemdziesiat godzin pieciodniowego sesshin! Nieuchronnie w ktorejs chwili cztowiek sie
budzi. Skoro jest to wasza wlasna praktyka, po prostu praktykujecie zazen z pelnym zaan-
gazowaniem. Zazen nie jest czyms, do czego powinno sie ludzi zmuszac¢. Jest to praktyka,
ktora wykonuje sie samemu, jako jazn bedaca tylko jaznia.

Moga by¢ takie chwile, w ktoérych jesteScie rozbudzeni, ale strasznie znudzeni. Aby
wiec czas sie nie dtuzyl, mozecie zacza¢ o czyms mysle¢, w ten sposob zabawiajac sie tym.

1 Jazi, ktéra jest tylko jaznig”: po japonsku wyrazenie to brzmi jiko giri no jiko. Nawet w jezyku
japonskim nie jest to zwyczajne wyrazenie i najlepiej mozna je zrozumieé, uwaznie przygladajac sie
przyktadom podawanym przez Roshiego Uchiyame na objaénienie tego absolutnego aspektu jazni. Jest to
prawdziwa jazn, ktéra jest tylko soba, naga i nie chwieje sie, ulegajac wplywowi innych, lecz jest osadzona
w sobie. Roshi cytuje stowa Roshiego Sawakiego o tym, jak niemozliwe jest podzielenie z kim$ innym nawet
pierdniecia. To wyrazenie, postugujac sie dosadnym jezykiem, moze najlepiej wyjasnia znaczenie ,jazni,
ktoéra jest tylko jaznia”.



Mimo iz jest to wasza wlasna praktyka i bezsensowne jest w taki sposob marnotrawic czas,
tym niemniej ludzie czasem tak wtlasnie robia. Jesli jednak jestedcie zdrowi na umysle,
nie bedziecie w stanie tego ciggna¢ w nieskonczonos¢ — na sesshin, gdzie panuje ciggte
milczenie i sa dlugie, nieprzerwane godziny zazen, mielibyscie wrazenie, ze wariujecie.
Zdrowy umyst nie jest w stanie borykac sie z jedna ztudna mysla przez dtugi czas. W koncu
sami zdacie sobie sprawe, ze najwygodniej jest puszczaé ztudzenia i dazy¢ do solidnej
postawy zazen. Innymi stowy, te sesshin polegaja po prostu na siedzeniu jako jazn bedaca
tylko jaznig bez zadnych zewnetrznych ograniczen. Dlatego doprowadzaja nas do miejsca,
w ktorym nie mamy juz innego wyjscia — musimy sta¢ si¢ tg jaznia bedaca tylko jaznia,
nie wiktajac si¢ juz w ztudne mysli.

Jak juz o tym wspomniatem, ja tez siedze zwrocony twarza do Sciany, a nie do innych.
Robie tak, aby unikna¢ sytuacji obserwowania i bycia obserwowanym. Gdybym siedziat
z zamiarem obserwowania wszystkich innych, to robitbym tylko to i stracitbym z oczu
wlasne zazen. Poza tym gdyby wszyscy byli $wiadomi, ze sg obserwowani podczas zazen,
staloby sie to zazen uprawianym w ramach dychotomii ,ja” i ,inni”, nie bedac juz zazen,
ktore jest naprawde ta jaznia, ktoéra jest tylko jaznig. Musze po prostu kontynuowaé
wtlasng praktyke zazen, podczas gdy inni muszg uprawia¢ wtasne zazen jako jazn bedaca
tylko jaznia.

Poniewaz nie sg udzielane zadne instrukcje odno$nie samego zazen, to aby prakty-
ka podczas takiego sesshin przebiegata poprawnie, trzeba juz wczesniej rozumieé, jakie
powinno by¢ nasze nastawienie psychiczne. Dlatego napisatem ksiazki traktujace o tym,
czym jest zazen, przedstawiajac to w jak najdrobniejszych szczegdtach. Mam nadzieje,
ze ludzie wybierajacy sie na sesshin ksiazki te przeczytaja i zrozumieja. Jesli nadal ma-
ja jakie$ pytania, to mogg mnie swobodnie odwiedzac¢ i zadawaé pytania poza okresami
sesshin.

Osoba, ktora postanawia uprawia¢ zazen po przeczytaniu moich ksigzek, cechuje sie
zdecydowanie innym nastawieniem od kogo$, kto przychodzi i siedzi w zazen bez zadnych
pytan. Wielu ludziom chodzi o zrozumienie intelektualne, to znaczy ich umysty sa prze-
pelione rozbudowanymi teoriami. Po to wiec, aby ci sktonni do dyskusji ludzie mogli
zrozumie¢ poprzez wilasne doswiadczenie, ze zazen to nie teoria — ze jest to co$, co sie
faktycznie robi — chce, aby od razu zanurzali si¢ w catkowicie milczaca praktyke zazen,
opisang w poprzednim rozdziale.



Przed czasem i wysitkiem ,,ja”

Wezesniej méwitem o przebiegu sesshin w Antaiji i o tym, jak uswiadamiamy sobie r6z-
ne rzeczy, faktycznie biorac udziat w tych sesshin — nie teoretycznie, lecz poprzez osobiste
do$wiadczenie. Spojrzmy nastepnie na kilka z tych rzeczy, ktére sobie uswiadamiamy.

Pierwsza rzecz, ktora cheac nie cheac czujemy, siedzac na tych sesshin, to niesamowite
rozciggniecie sie czasu. Jest to doktadnie tak, jak w tych dwoch powiedzeniach zen: ,,Dzien
jest dhugi jak wieczno$¢” i ,,Dzien wydaje sie tak dtugi, jak w dziecinstwie”. Jakze czesto
na co dzien w zyciu opowiadamy dowcip znajomemu lub tez ogladamy troche telewizji
i ani si¢ obejrzymy, a juz mija potowa dnia albo nawet caty dzien. Kiedy jednak przez caty
dzien siedzimy w zazen, czas po prostu nie uptywa tak tatwo. Bola nas nogi i doskwiera
nam straszna nuda. Wtasnie dlatego nie ma nic innego do zrobienia, jak przezywacé czas
jako rzeczywistos$¢ zycia, z chwili na chwile.

Podczas sesshin wszystkie nasze poczynania sa regulowane dzwonkiem. Dwa uderzenia
to sygnal na kinhin — wszyscy wstajemy z zazen i zaczynamy chodzi¢. Podczas kinhin
pojawia sie mysl o tym, jak juz mamy dos¢ zazen, a nastepnie zniecheceni zdajemy sobie
sprawe, ze jest zaledwie ranek drugiego dnia i nie uptyneta jeszcze nawet potowa sesshin.
Pewien jestem, ze podczas sesshin kazdy miewal tego rodzaju mysli.

Jak wiec mozna przetrwac reszte pobytu na sesshin? Dochodzac do tego punktu, musi-
my po prostu przekroczy¢ czas. Jesli nie zapomnimy o tym, co nazywamy czasem, udziat
w kolejnych godzinach sesshin bedzie niemozliwy.?

Kiedy przekraczamy czas, zapominamy o nim, to faktycznie spotykamy sie ze $wieza
rzeczywistoscia zycia. Japonskie stowo na okreslenie czasu to toki. Wydaje mi sie, ze stowo
to zawiera w sobie gleboki sens. Toki pochodzi od stowa toshi, oznaczajacego predkosé
lub szybkos¢. Innymi stowy, czas istnieje z powodu tego poréwnywania ptynacej predkosci.
Kiedy przestajemy poréwnywac i po prostu jestesmy ta jaznig bedaca tylko jaznig, to
jestedmy w stanie przekroczy¢ te predkosé, czyli czas.

Ci, ktorzy kontynuuja praktyke na sesshin, przestajg pamietaé o czasie. Po prostu
styszac trzy uderzenia w dzwonek, zaczynamy zazen, a po dwoch uderzeniach zaczyna sie
kinhin. Kolejne trzy uderzenia sygnalizuja, ze czas siedzie¢, a potem znéw dwa uderzenia
i wracamy do kinhin. Po prostu kontynuujemy sesshin takie, jakim jest®, stosujac sie do
sygnatow dzwonka. Nikt nie mysli o tym, czy trwa to dtugo, czy krotko. W koncu okazuje
si¢, ze bez myslenia o tym pie¢ dni mingto i sesshin ma si¢ ku koncowi. Dopiero wtedy
zauwazamy, ze siedzac w zazen, zupetnie zapomnieliémy o czasie, cho¢ obawiam sie, ze
takie sformutowanie moze doprowadzi¢ do powaznego nieporozumienia. Moze wtasciwiej

2Czas jest ludzkim wytworem. Minuta i godzina to ludzkie jednostki miary, ktore zostaly ustanowione
w celu ,mierzenia” tego ,plynacego pedu”, ktéremu przyklejamy etykietke ,czas”. To, ze mineto tylko
pie¢ minut lub ze wydaje sie, iz uptyneta godzina, wynika z faktu, iz uzyliSmy pewnej wzglednej etykiety
»czasu” i nadaliSmy tej ustalonej normie pewna wartosé¢, na przyktad taka, ze czas to pienigdz. Jedli jednak
rezygnujemy z tej normy poréwnawczej, to zaden trwaly byt, zwany czasem, nie istnieje.

3 Takie, jakim jest”: Roshi wtraca tu sformutowanie kaku no gotoku lub nyoze, wskazujac na to, ze
sesshin trwa niezaleznie od fikcji czasu.



bytoby powiedzie¢, ze gdy po prostu przyktadamy sie do zazen przez tych pie¢ dni, mijaja
one same z siebie*. W gruncie rzeczy jednak jakichkolwiek by$my uzywali stéw, nic tak
naprawde nie bedzie pasowalto. Musimy po prostu doswiadczy¢ sesshin osobiscie.

Tak czy inaczej, faktem jest, ze tego rodzaju doswiadczenie faktycznie pokazuje nam,
czym wtasciwie jest czas, a takze czym jest to, co przed czasem. Zazwyczaj uwazamy za
oczywiste, ze wszyscy zyjemy w czasie, ale dzigki sesshin jesteSmy w stanie doswiadczy¢
bezposrednio, ze tak nie jest. Jest raczej tak, ze to zycie jazni tworzy pozér czasu.

Kiedy uprawiamy zazen, krzyzujemy nogi i siedzimy bez ruchu, zachowujac zupelny
spokoj. Nalezaloby wiec powiedzie¢, ze jest to czyms$ bolesnym w poréwnaniu ze stylem
zycia polegajacym na folgowaniu sobie, kiedy to mamy zazwyczaj pelng swobode ruchéw.

Jesli jednak podczas zazen zaczniemy mysle¢ o tym, jakie to bolesne i jak to wytrzy-
mujemy, znoszac ten bol, nigdy nie bedziemy w stanie usiedzie¢ spokojnie przez calych
pie¢ dni. Mozemy by¢ w stanie posiedzie¢ w zazen przez dwie godziny albo nawet przez
cztery czy pie¢ godzin, polegajac wytacznie na swojej wytrwatosci i odpornosci na bol,
ale nie ma absolutnie mowy, abysmy bazujac tylko na wytrzymalosci, wysiedzieli caty
dzien, nie méwiac juz o pieciodniowym sesshin. Co wiecej, nigdy nie bylibySmy w stanie
wysiedzie¢ na comiesiecznych sesshin ani wiesé¢ zycia opartego na praktyce zazen w opar-
ciu o jakie$ egotyczne wyobrazenie o swojej odpornosci na bél. Nawet gdyby nam sie to
udato, byloby to pozbawione jakiegokolwiek sensu! Poréwnywalibysmy wtedy tylko swo-
ja zdolnos¢ do poddawania si¢ dyscyplinie i wytrzymatos¢ z podobnymi cechami innych.
Innymi stowy, stanowitoby to tylko wzmocnienie naszej tendencji do poréwnywania sie
z innymi. Najwazniejsza rzecza podczas sesshin jest to, aby odrzuci¢ nawet wyobrazenia
o tym, jakie to bolesne albo jak dajemy sobie rade, i zanurzy¢ sie w zazen takim, jakie
jest, jako jazn czyniaca siebie sama z siebie. Tylko gdy bedziemy siedzie¢ bez ruchu,
powierzajac wszystko postawie, czas bedzie plynat samorzutnie. Mowiac inaczej, tylko
kiedy wyrzucimy swoje wyobrazenia o bélu i wytrzymatosci, bedziemy w stanie siedzie¢
na sesshin bez niepokoju.

To doswiadczenie jest bardzo istotne. Te sesshin sprawiaja, ze faktycznie doswiadcza-
my, co to znaczy, ze odpada dno naszych mysli o wytrzymatosci i cierpieniu.

To doswiadczenie ma ogromny wplyw na nasze codzienne zycie. W swoich codzien-
nych poczynaniach napotykamy wiele probleméw i nieszczesé, ale zazwyczaj dzieje sie
tak, ze mierzac sie z danym problemem, zaczynamy sie szamotaé. A robigc tak, tylko
pogarszamy swojg sytuacje. Latwo jest to dostrzec, gdy chodzi o kogo$ innego. Kiedy
to inni popadna w jakie$ niefortunne okolicznosci, jako obserwatorzy czesto méwimy, ze
powinni przesta¢ sie szarpac i po prostu uspokoi¢ sie. Potrafimy powiedzieé¢ co$ takiego
na chtodno jako ,obserwatorzy”, ale kiedy ktopot dotyczy nas samych, nagle tracimy
zdolnos¢ zachowywania spokoju. Jak mozna sprawi¢, zeby ta jazn — ktora nie moze po-
wstrzymac sie od szamotaniny — zaprzestata zmagan i ustabilizowata sie? Nie ma na to

4 _Same z siebie”: Chodzi tu o to, aby uniknaé jakiegokolwiek mniemania ze strony osoby siedzacej,
ze wytrzymala tych pie¢ dni dzigki wlasnej indywidualnej sile.



sposobu, jesli dno naszych mysli o naszym cierpieniu i naszej wytrzymatosci nie od-
padnie’®. Udzial w sesshin sprawia, ze do§wiadczamy wtasnie tego. Innymi stowy, sesshin
jest praktyka uprawiang przed rozroéznieniem na wtasng moc i moc zewnetrzng. Podobnie
praktykujemy przed wytrwatoscig czy wytrzymatoscia.

Wszystkim, ktérzy praktykuja Dharme Buddy

Siedzenie samo w sobie stanowi praktyke buddy.
Siedzenie samo w sobie jest nieczynieniem.
Jest niczym innym, jak prawdziwg forma jazni.
Poza siedzeniem nie ma zadnej Dharmy Buddy,
ktorej nalezatoby poszukiwac.

Zenji Eihei Dogen,
Shobogenzo Zuimonki
(,Powiedzenia Zenji Eihei Dogena”)

5 ,Dno naszych myséli [...] odpadnie”: Jest to parafraza powiedzenia zen taha shittsu, ktére pojawia
sie w Zapiskach Blekitnej Skaly (po japonsku Hekigan-roku).
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