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Rozdzial 1V
Jak siedzie¢ w medytacji zen

Przygotowanie przed siedzeniem

Wstepna wiedza czytelnika o zazen moze ciggle jeszcze by¢ niewystarczajaca,! jednak
poniewaz nigdy nie bede moégl napisa¢ o tym w sposéb wyczerpujacy, rozpoczne teraz
omawianie samej praktyki zazen.

Mowiac o zazen, specjalisci uzywaja terminu ,siedzenie”. Na poczatku chcialbym
przedstawic¢ interpretacje tego terminu i moje wyjasnienia do niego. Jesli zazen jest sie-
dzeniem, to jakie warunki spelnia siedzenie? Jesli sprawdzimy stowo suwaru (siedziec),

jest ono zdefiniowane jako ,bycie osadzonym i nieporuszonym; dobrze dopasowanym”?.

Jednak stowo suwaru nie odnosi sie tylko do ludzkiego siedzenia. Stowo to rowniez ma
wiele innych zastosowan, jak np. do okreslenia wazy ceramicznej, ktora dobrze ,siedzi”,
czy hara® czltowieka, ktére ,siedzi” lub tez stempla, ktéry siedzi” przy stemplowaniu.
Wszystkie te zastosowania stowa odnosza sie wiec do statego, nie chwiejnego i dobrze
uporzadkowanego stanu, oznaczajacego pierwotny stan rzeczy. Mysle, ze jesli uzyjemy tego
stowa w odniesieniu do ludzi, oznacza ono, ze umyst i ciato sa w réwnowadze, rozwinieta
jest harmonia oraz nie ma poruszania si¢ i niepokoju. Stowo to oznacza takze osadzenie
umysthu i ciata w tym stanie.

Bodhidharma powiedziat: ,Oderwij sie od roéznych rzeczy w zewnetrznym swiecie,
a wewnatrz twoj umyst nie bedzie wzburzany. Przez uzycie swojego umystu jak muru,
powinienes osiggnac¢ wejscie na Droge”. Jesli zrozumiemy te trudne stowa dostownie, beda
oznaczaly, ze powinnismy by¢ oderwani od zewnetrznego swiata i nie da¢ si¢ mu poniesé.
Powinnismy uzywaé¢ swojego umyshtu jak muru do zamku, nie pozwalajacego przedostaé
si¢ do srodka zaktdceniom. W skrocie — Bodhidharma nawigzuje do warunkéw siedzenia.

W klasycznym tekscie Zazen-gi moéwiacym o metodzie siedzenia, znajdziemy nastepu-
jace zdanie o podstawowej technice zazen: ,Kiedy postawa zostata ustabilizowana, a od-
dech wyregulowany, wypchnij dolng cze¢s¢ brzucha; nie mysli si¢ o dobru i ztu”. W skrocie —
ksigzka wyjasnia jak wyregulowac i ustabilizowa¢ nasza pozycje, oddech i mysli.

Chciatbym wyjasni¢ trzy aspekty siedzenia w nastepujacej kolejnosci: 1) siedzenie
ciala, 2) regulacja oddechu, 3) stabilizacja umystu. Jednak zanim zaczne, najpierw krétko
oméwie wstepne ostrzezenia do ktorych trzeba sie zastosowaé, aby osadzi¢ umyst i ciato
w siedzeniu.

!Niniejszy rozdzial poprzedzony jest rozdzialami Po co éwiczyé zazen oraz Cel zazen bedacymi wste-
pem do tego rozdziatu. (przyp. tlum.)

20tsuki Fumihiko, Daigenkai (Stownik znakéw chifiskich), wydawca i data wydania nie sa znane.

3 Hara. (jap.) Dostownie oznacza: 1) brzuch, 2) serce, umysl, ducha, intencje. Basic Japanese-English
Dictionary, Bonjinsha Oxford (przyp. tlum.)
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W Zazen-gi jest napisane:

Najpierw obudz sw6j wspotczujacy umyst z glebokim pragnieniem ocalenia

wszystkich odczuwajacych istot. Musisz praktykowac¢ medytacje samadhi z wiel-
ka pieczotowitoscig i obieca¢ przewiez¢ wszystkie istoty na drugi brzeg, odrzu-

cajac praktyke zazen tylko dla wtasnego wyzwolenia.*

Innymi stowy, nasze siedzenie musi opiera¢ si¢ na wspoétczujacym pragnieniu ocale-
nia wszystkich istot, poprzez uspokojenie umystu. Nasze siedzenie nie moze by¢ Droga
Matego Pojazdu Theravady, gdzie jednostki praktykuja Buddyzm tylko dla siebie. Musi-
my wznieci¢ w sobie Wielki Umyst Bodhisattwy i slubowaé ocali¢ wszystkie odczuwajace
istoty. Dogen jest bardzo wymagajacy co do tego punktu i moéwi:

Jesli wlasciwa wiara powstaje w twoim umysle, powiniene$ ¢wiczy¢ zen. Jesli
nie powstaje, powinienes poczekaé przez chwile i zastanowi¢ sie nad faktem,
ze Dharma Buddy dawno temu nie stala sie twoja czescig.’

Jest bardzo wazne mieé¢ to w umysle. Cwiczacy zen, nie wazne kim sg, musza kulty-
wowaé Wiadciwy Poglad®, ktéry podkresla glebokie pragnienie ocalenia wszystkich od-
czuwajacych istot. Oczywiscie nie jest tatwo to zrobi¢. Wielkie Wspétczucie (slubowanie
wyzwolenia wszystkich odczuwajacych istot) nie pojawi sie samo z siebie, dopoki uczen
nie osiggnie postepow w wielkiej sprawie. Dlatego, jesli spojrzysz na swoje aktualne na-
stawienie umystu i pomyslisz, ze nie masz Wielkiego Wspotczucia, nie powinno to stac sie
powodem do rozwinigcia kompleksu nizszosci. Nie tra¢ nerwéw i nie porzucaj dyscypliny
zen. Tak jak robili to dawni nauczyciele, my réwniez mozemy szczerze pragnaé ocalié
wszystkie istoty i mobilizowaé starania w tym kierunku.

Co do przygotowania ciata [powiedziane jest w Zazengi]: ,Nie jedz zbyt wiele i zbyt
malo. Sen nie powinien by¢ zbyt ograniczany, ani tez nie powinno sie sobie folgowac”.
W rzeczywistosci Japonczycy bardziej zwracaja uwage na ilos¢ jedzenia, niz jego wartosc.
W szczegolnosci, w klasztorach zen w Japonii od dawnych czaséw ten punkt nie byt raczej
pozbawiony poczucia dumy.”

4Choro, Zazen-gi

5Dogen Zenji, Shobo-genzo, tom Bendowa

6Wtasciwy Poglad. Jeden z punktéw Oémiorakiej Szlachetnej Sciezki, nazywanej tak, poniewaz prowa-
dzi do nirwany (doskonalego wyzwolenia). Jej osiem dzialéw to: 1) Shoken (wlasciwy poglad), 2) Shoshiyui
(wlasciwe myéslenie; [wlasciwe intencje — przyp. ttum.]), 3) Shogo (wlasciwa mowa), 4) Shogyo (wlasciwe
dziatanie), 5) Shomyo (wlasciwe zycie), 6) Shoshojin (wlasciwy wysilek), 7) Shonen (wladciwa pamieé;
[wlasciwa $wiadomo$é, uwaznosé — przyp. tlum.]), 8) Shojyo (wlasciwa medytacja)

"Zasadniczo Japonczycy bardzo lubig biesiadowaé, jeéli mieliby$my to ujaé w jezyku polskim. Jest
to charakterystyczne dla wielu kultur Dalekiego Wschodu. Lekarze medycyny chinskiej krytykowali te
nawyki. Jednak wartos¢ odzywcza jedzenia w Japonii czesto daleko przewyzsza nasze standardy, na co
wskazuje przecietna dlugowiecznoéé¢ Japonczykéw w stosunku do innych narodéw. Roshi pisze tu ze
swojego do$wiadczenia. Kiedy sam praktykowal w klasztorze, a obejmowalo to réwniez okres wojny,
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Nikt nie zaprzeczy, ze cialo ludzkie jest regulowane przez pozywienie. Zgodnie z tym,
nie podlega dyskusji rowniez i to, ze sita lub stabos¢ naszego ciata oraz jego zdrowie
w znacznym stopniu zaleza od substancji, ktorym jest ono regulowane. To dlatego ktadzie
sie tak duzy nacisk na to, aby jes¢ w sposob wtasciwy. Tak wiec powinno zosta¢ doktadnie
zbadane, jaka zywnos¢ jest najlepsza dla nas, Japonczykoéw oraz jaka jest najbardziej od-
powiednia dla indywidualnych cech naszego ciata. Sadze, ze kwestia jedzenia, jest waznym
tematem, ktory wymaga daleko idacych badan. W Zazen-gi oméwiony jest tylko problem
ilosci jedzenia. Jednak problem jego jakosci powinien takze by¢ powaznie rozpatrzony. Po-
niewaz wyglada na to, ze jest troche odpowiednich publikacji na ten temat, poprzestane
tylko na zasygnalizowaniu go i nie bede go dalej omawiat.

Mistrz Tendai (chifi. T’ien-t’ai)® pisal o harmonii jedzenia, spania, ciata, oddechu
i umystu jako o harmonii pieciu spraw. Jesli chodzi o regulacje¢ jedzenia napisat:

Jesli jesz zbyt duzo, twoja ki (wewnetrzna energia) obciazy twoje ciato, kra-
zenie krwi bedzie spowolnione, umyst bedzie zamglony i siedzenie stanie si¢
niestabilne. Z drugiej strony jesli jesz zbyt mato, tw6j umyst i ciato beda znu-
zone i straca duchowg energie.

Jesli postuchasz ludzi, ktérzy mowia, ze powinno si¢ mato jes¢, moze si¢ zdarzy¢, ze
zignorujesz swoja fizyczng site i zaczniesz je$¢ zbyt mato. To jednak moze spowodowad,
ze stracisz site i cierpliwo$¢ potrzebna do siedzenia w medytacji. Sadze, ze doswiadczyto
tego wielu ludzi. Z kolei jedzenie ktére jest nieczyste, niestrawne czy kiepskiej jakosci,
zaktoca umyst i ciato. Z tego powodu pie¢ ostrych potraw, wlaczajac por i czosnek, jest
tradycyjnie zakazane w klasztorach zen. Mowi sig, ze zaktocajg one umyst i ciato. Innymi
stowy — trzeba jes¢ rozwaznie.

Nastepna kwestia jest sen. Mistrz Tendai przestrzega przed zbyt malg iloscig snu: ,,Sen
jest pozywieniem dla waszych oczu. Nie powinno si¢ ogranicza¢ ilosci snu zbyt bardzo,
bardziej niz jest to powszechnie przyjete”. Mowi sie, ze Napoleon spat tylko cztery godziny
dziennie, ale oczywiste jest, ze nikt nie stanie sie kolejnym Napoleonem ograniczajac swoj
sen do czterech godzin dziennie. M6j znajomy, cztowiek niewyczerpalnej energii, $pi tylko
dwie godziny dziennie, ale robi tylko zte rzeczy.

w klasztorach czesto panowal gtéd. Mozliwosé najedzenia sie byla rzadka i mlodzi, niedoswiadczeni mnisi
ulegali pokusie, gdy pojawiata si¢ taka mozliwosé. Poza tym w zamknietych klasztorach, gdzie panowata
surowa dyscyplina, zazwycza] bylo niewiele jedzenia i jesli mnisi otrzymali ofiare w postaci positku od
wiernych nie zalowali sobie. Z drugiej strony wierni, ktorzy daja mnichom jako ofiare najlepsze jedzenie,
byliby bardzo niepocieszeni, gdyby ci nie zjedli wszystkiego. Oczywiécie parodia sytuacyjna jest to, ze nie
jest to tylko najlepsze jedzenie na jakie sta¢ ofiarodawce, ale tez przygotowuje go duzo, by okazaé¢ swoja
szczodro$é 1 sympatie. (przyp. Kanzen)

8T’ien-t’ai. 538-598. Trzeci patriarcha buddyjskiej szkoty T’ien-t’ai (jap. Tendai), takze nazywany
mistrzem Chih’i (jap. Chisha). Jego pisma sa zebrane w pracy pt. Makashikan (chin. Mo-ho Chih-kuan,
Rozprawa o medytacji i kontemplacji mahajany). Jest takze skrécona wersja tej pracy zatytulowana
Shoshikan (chin. Hsiao Chih-kuan).
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Zafi

Zabuton

Rysunek 1: Miejsce maty i poduszki w siedzeniu

To jednak nie oznacza, ze lepiej jest spa¢ dtuzej niz to konieczne. Tendai pisze, ze
pozwalanie sobie na spanie tak dtugie jak chcemy, pozbawi nas klucza do oswiecenia,
zaciemni nasz umyst i skryje w jego glebiach nasza wrazliwosé na rozwéj w strone dobra.
Spanie zbyt dlugo powoduje réowniez znuzenie umystu i ciata. Kiedy rozwinie sie wasza
koncentracja zen, nie bedziecie czuli sie zmeczeni, nawet jesli bedziecie spali mato.

Tylko jesli rozwiniecie mozliwos$¢ regulacji pozywienia i snu, bedziecie gotowi do sie-
dzenia. Zgodnie z Zazen-gi: ,Jesli chcesz rozpoczac zazen, potdz grubg poduszke w cichym
miejscu, zaldz szate i pas raczej luzno i ustaw wszystkie rzeczy wokot siebie we wiadciwym
porzadku. Wéwcezas usiadz z nogami skrzyzowanymi w pozycji lotosu”. Te proste stowa
wyjasniaja kluczowe dla siedzenia czynniki.

Prawdopodobnie nie ma nikogo, kto podczas siedzenia celowo stuchatby w radiu ko-
medii czy ogladaltby dramat w telewizji. Powiniene$ wybra¢ jak najbardziej ciche i spo-
kojne miejsce. Uzywam stowa powinienes, poniewaz kiedy do ludzi w miastach mowimy
o cichym miejscu, musimy mie¢ swiadomosé, ze nie kazdy ma wolnos¢ wyboru takiego
pomieszczenia. Jesli nie ma innego wyjsécia, mozesz siedzie¢ nawet w mieszkaniu, obok
ktorego sasiedzi glosno stuchajg muzyki. Latwiej zniesiesz nickorzystne otoczenie, jesli
rozwiniesz przekonanie, ze trening wsréd aktywnosci jest duzo lepszy niz trening w ci-
szy. Mozna zaakceptowaé¢ dzwieki pociggdéw i tramwai. Nie jest jednak dobrze siedzie¢ na
silnym wietrze, bezposrednim stonicu czy w trudnych warunkach.

Powinno sie wybra¢ tak duzy zabuton (mate) jak to mozliwe, tak zeby kolana nie
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Rysunek 2: Stabilizacja ciata

wykraczaly poza niego. Jesli to mozliwe, najlepsza jest gruba mata. Jesli nie ma grubych
mat, uzyj dwoch lub trzech cienszych, ktadac je jedna na druga. Nie jest to zadna ekstra-
wagancja. Na macie pot6z zafu (poduszke). Jesli nie masz poduszki, uzyj maty ztozonej
na poét. Lepiej jednak zrobi¢ poduszke o wymiarach okoto 20-23 cm szerokosci, 30 cm
dtugosci i 5-6 cm grubosci.

Zazen-gi mowi:  szate i pas zaldéz luzno”. Spodnie trudno jest mie¢ zalozone luzno
i nie sa dobrym strojem na dtugi okres sesshin®, ktoére trwa pie¢ dni lub tydzien. Nie
powinnismy tez wygladac¢ niechlujnie, nasz wyglad powinien by¢ godny i majestatyczny.

Ustawienie ciala

Kiedy zabuton jest gotowy, mozemy usigéc¢, ale sg trzy rzeczy o ktérych trzeba pamie-
tac. Jest to pozycja ciata, wtasciwy oddech i umyst. Rozpoczne od wyjasnien jak ustawic¢
ciato. Jest to nazywane ustawianiem formy siedzenia.

Forma dobrze ustawionego i stabilnego ciata przypomina piramide o trzech Scianach
i podstawie uformowanej przez linie taczace kolana na macie i kos¢ ogonowa. Ukosne linie
biegnace od kolan i kosci ogonowej do czubka gtowy tworzg trzy Sciany piramidy, ktore
uzupetniaja forme. Ta siedzaca forma jest tradycyjnie nazywana pozycja petnego lotosu.
Mozna jg zobaczy¢ na wielu obrazach i figurach siedzacych form Buddy.

Nawet w tanza (formalna pozycja siedzenia na podlodze w Japonii), kiedy kolana sa
rozszerzone pod katem minimum 50 stopni, srodek cigzkosci nawiazuje do srodka trojkata

98esshin. (jap.) Dostownie ‘Zebranie (Setsu) Umystu (Shin)’. Kilkudniowy okres szczegélnie intensyw-
nej i zdyscyplinowanej praktyki zazen, ktéry odbywa sie regularnie w klasztorach zen.
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Rysunek 3: Pozycja nog

uformowanego przez nasze cialo. Fizjologicznie rzecz biorac, mozna powiedzie¢, ze to
centrum obniza sie prawie do poziomu krocza. Nawet ci, ktorzy nie sg przyzwyczajeni do
tanza, moga siedzie¢ w tej pozycji przez 30-40 minut. (Ale jesli chodzi o dtuzsze okresy
siedzenia, takie jak np. sesshin, zdecydowanie lepiej jest uzywac pozycji takich jak petny
lotos czy potlotos).

Aby praktykowac standardowg metode siedzenia w pelnym lotosie, pot6z poduszke na
macie, lekko osadz posladki na poduszce i wéwczas skrzyzuj nogi przed soba, jak w siadzie
tureckim. Nastepnie pol6z swoja prawa stope gleboko (jak najglebiej) na lewym udzie,
tak aby pieta prawie dotykala dolnej czedci brzucha. Nastepnie wsun swoja lewa stope
na prawe udo. Poniewaz mamy rézng fizyczna konstrukcje naszego ciata, taka pozycja nie
jest dla wszystkich od razu mozliwa lub b6l trwania w niej jest nie do zniesienia. Wéwczas
mozna przyjaé pozycje potlotosu, kiedy tylko jedna stopa jest na udzie.

Kiedy prawa stopa jest na lewym udzie, taka pozycja nazywana jest kissho-za, nato-
miast kiedy lewa stopa jest na prawym udzie, wowczas okresla sie ja goma-za. Pozycja
pelnego lotosu nazywana jest kongo-za (diamentowym siedzeniem). Kissho-za jest uwaza-
na jako metoda siedzenia Buddy, natomiast goma-za jako metoda siedzenia ¢wiczacego.
Poczatkujacy jednak nie musza przejmowac si¢ tymi terminami i moga uzywac lewej lub
prawej stopy w poétlotosie.

Jesli chodzi o utozenie rak jest kilka mozliwosci. W pierwszym przypadku obie dlonie
skierowane sg wnetrzem do gory w ten sposob, ze lewa dton lezy na wnetrzu prawej dtoni.
Wewnetrzne czesci opuszkow kciukéw dotykaja sie, tworzac elipse. Patrzac z gory keiuki
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Rysunek 4: Utozenie rak

powinny by¢ w linii ze sSrodkowymi palcami. Bardziej popularne jest dolne utozenie poka-
zane réwniez na rysunku. W drugim przypadku chwytamy pierwszy staw lewego kciuka
za pomocy palca wskazujacego i kciuka prawej dtoni ztozonej w luzna piesé, a nastepie
otaczamy lewa dlonia prawa piesc.

Nastepnie prostujemy kregostup. Aby to zrobi¢, najpierw pochylamy gérng czesé cia-
ta do przodu o mniej wiecej 45 stopni, tak zeby posladki wypchnety sie na poduszce.
Wowcezas wracamy gorng czescig ciata do pionu, z poczuciem, jakby$Smy wypychali szczyt
gltowy w kierunku nieba. Takie dziatanie wyprostuje kregostup w naturalny sposob. Inny-
mi stowy, wtoz site w okolicy troche powyzej kosci ogonowej, wypchnij dolng czes¢ brzucha
nieco do przodu, tak jakby$ prostowal staw biodrowy, wznies gérng cze$é¢ ciala tak aby
byta prostopadta do podtoza, cofnij podbrédek i usigdz tak, jakby moneta, ktora zostanie
wrzucona przez czubek twojej gtowy miata wypasé przez twoj odbyt. W ten sposéb twdj
srodek ciezkosci obnizy sie do srodka trojkata uformowanego przez podstawe twojego cia-
ta. Ale uwazaj — musisz by¢ bardzo ostrozny i zwracaé uwage na to, zeby nie wkladac sity
w okolicy zotadka.

Nastepnie kotysz ciatem w lewo i w prawo, jak wahadlo, najpierw mocno przechylajac
sie na boki, nastepnie powoli, przy kolejnych ruchach zmniejszajac przechyt, az do ustania
w centrum. W Zazen-gi jest powiedziane: ,,Aby znalez¢ wywazong pozycje ciala w trakcie
siedzenia, nie powinno ono by¢ przechylone ani w bok, ani do przodu, ani do tytu. Kosci
bioder, kregostupa i czaszka powinny spoczywaé na sobie jak stupa'®”. Innymi stowy
powinienes wyprostowa¢ swoje ciato, utozyé¢ swoja pozycje siedzenia i siedzie¢ prosto jak
pagoda czy nagrobek. Instrukcje sa kontynuowane: ,ciato nie powinno by¢ az tak pionowo,

10 Stupa. (skr.) Pierwotnie stupy byly pomnikami wznoszonymi ku pamieci historycznego Buddy i innych
swietych. Sa charakterystycznym wyrazem buddyjskiej architektury.
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Rysunek 5: Oczy oraz utozenie ciata w trakcie zazen

zeby kto$ kto na nie patrzy czut niepokéj”. To nie moze by¢ wymuszona pozycja, czy taka
w ktorej trudno jest oddychac.

Zazen-gi kontynuuje: ,Utrzymaj w jednej linii uszy i ramiona oraz nos i pepek. Jezyk
powinien dotyka¢ goérnej szczeki. Usta i zeby powinny by¢ zamkniete”. Jesli cofniemy
podbrédek i wyprostujemy tyt szyi, wéwczas uszy i ramiona naturalnie powinny utozyé
sie w jednej pionowej linii. Jedli w tej pozycji rowniez wypchniemy dolna czesé brzucha,
tak ze kos$¢ biodrowa ustawi sie prosto, linia tgczaca nos i pepek stanie sie prostopadta do
podtoza.

Jesli rzeczywiscie wlozysz kiai (duchowsg energie) w swoje siedzenie, twoje usta i zeby
przyjma w naturalny sposéb wtasciwe utozenie, bez myélenia o tym. Gltéowna sprawa, to
tak tagodnie ustawic¢ zgryz zebow trzonowych, zeby byly one w lekkim kontakcie ze soba
i zeby koniec jezyka dotykat gornej czesci jamy ustnej tuz za zebami.

Oczy powinny patrze¢ na wprost i powinny obejmowaé wzrokiem obszar 180 stopni.
Obniz wzrok na podloge mniej wiecej metr przed soba. Oczy powinny byé¢ wpdt przy-
mkniete, nie powinny ani widzie¢, ani nie widzie¢. W istocie to nie jest ani patrzenie, ani
nie patrzenie, ani patrzenie i nie patrzenie. Cho¢ moze wydawac sie, ze tatwiej zjednoczyé¢
swojego ducha z zamknigtymi oczami, to staloby sie oddzielonym zazen i nie zyjacym
zazen. To ostrzezenie mozna rowniez odnalez¢ w Zazen-gi, szczegblnie w stowach mistrza
zen Entsu: ,Rugal tych, ktérzy praktykowali zazen z zamknietymi oczami, nazywajac ich
duchami w czarnych gorskich jaskiniach”. Nawet jesli przyjrzymy sie obrazom przedsta-
wiajacym Bodhidharme zobaczymy, ze jego oczy sa szeroko otwarte — nie ma ani jednego
obrazu pokazujacego go z zamknietymi oczyma.

Zazen-gi naucza takze, ze uczniowie nie powinni zasypia¢ w trakcie zazen. Moze wiec
wydawac si¢, ze z tego wtasnie powodu powinnismy mie¢ oczy otwarte, jednak zupetnie
nie o to chodzi. Trzeba o tym mysle¢ w taki sposéb, ze jest wazny powod z punktu wi-
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dzenia doswiadczenia, aby oczy byly otwarte. Jesli pozostaniemy cicho z zamknietymi
oczami jak stojaca woda, nigdy nie bedziemy uzyteczni dla spoteczenstwa. Moc koncen-
tracji zazen, pozwalajaca spacerowaé¢ po miejscu tak petnym zgietku jak centrum Tokio,
tak jakbys$ spacerowal po niezamieszkatej pustyni, wypltywa z glebokiej zasady kultywo-
wanej tylko w praktyce samadhi z otwartymi oczami. To jest taki punkt, ktéry zna tylko
osoba z urzeczywistnieniem. Nigdy nie powinienes lekcewazy¢ otwierania czy zamykania
0CZ1l.

Dalsza dyskusja zostata ograniczona do tego co jest natychmiast niezbedne do sie-
dzenia, ale znaczenie ulepszania siedzenia ciala czy poprawiania pozycji jest czyms duzo
bardziej znaczacym. Cho¢ jest do dosy¢ dtugi fragment, pozwdlcie, ze zacytuje Sato Tsuji.

Droga dla istot ludzkich oparta jest na dziataniu poprawy formy postawy
cztowieka do takiej, jaka by¢ powinna. Dlaczego? Poniewaz istoty ludzkie maja
okreslony czas zycia, a ciato i umyst pierwotnie nie sa dwoma.

W ten spos6b — wznoszac swoje koshi (dolne plecy), prostujac cialo, a jed-
nak zachowujac naturalng krzywizne kregostupa — wlasciwa postawa zaczyna
istnie¢. Rece i1 nogi sa konczynami, a poniewaz konczyny sa galteziami ciata,
o zasadniczej formie ciala powinno sie mysleé¢ jak o formie Darumy!l. Po-
niewaz ciezar gtéwnych czesci ciata osadza sie w podstawie tutowia (inaczej
niz u czworonoznych zwierzat), srodek ciezkosci istot ludzkich musi przesunaé
sie do koshi. Prawdopodobnie dlatego znak dla koshi sktada si¢ ze znaku na
,mieso” i znaku na ,czes¢ zyciows” .

Kiedy mowimy, ze koshi prostuje sie, odnosimy sie do napiecia migsni w dol-
nej czesci tutowia. Jesli napiecie jest wlozone w migsnie dolnej czesci ciata, na-
turalnie punkt sity w dolnej czesci brzucha musi by¢ w centrum tego napiecia.
To centrum jest znane na Wschodzie od dawnych czaséw jako saika tanden'?.

Chociaz tradycyjnie mowi sie, ze saika tanden znajduje sie okoto 6 do
7,5 cm ponizej pepka, tego rodzaju zewnetrzna miara nie moze by¢ uzyta do
okreslenia jego pozycji. Kiedy smiejemy sie, po wydechu i oproznieniu ptuc,
nasza dolna czes¢ brzucha zostanie $cisnieta. Sprobuj takze przetknaé sline po
opréznieniu ptuc. Wowezas takze dolna czesé brzucha napnie sie i centrum
tego napiecia to wtasnie tanden.

Chociaz méwimy, ze tandem jest centralnym miejscem, kiedy osoba przyj-
mie prawidtowg postawe, tandem nie jest okreslonym obiektem. Nawet jesli
przeprowadzisz sekcje zwlok nie znajdziesz go. Prawdopodobnie z tego powo-
du nie zostato to zrozumiane przez Zachodnie szkoty, ktére sktaniajg sie do
obiektywnego poznania.

Aby sprawié, zeby tanden stal sie centrum mocy, skoncentruj site w dol-
nej czesci brzucha. Jednak poniewaz sita dolnej czedci brzucha jest wyraze-
niem koncentracji catego ciata, nie mozna tylko skoncentrowaé sity w dolnej

"Daruma. (jap.) Odnosi si¢ do popularnego w Japonii przedstawienia Bodhidharmy bez rak i nog.
12 Saika tanden. (jap.) Punkt sity w dolnej czesci brzucha, centrum energii.
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czesci brzucha jako czesci ciata odcietej od calego ciata. Podstawg jest takie
wzmocnienie catego ciata, aby sita wypekita dolna czesé brzucha w sposob
naturalny.'?

Poprawianie postawy w ten sposéb jest fundamentem dla wszystkich Drog istot ludz-
kich.

Odpowiedzia na kwestie jak poprawia¢ postawe sa proste stowa Sato: utrzymuj koshi
pionowo i ustabilizuj swoj srodek ciezkosci. Wszystkie rzeczy na ziemi sg przyciggane
przez grawitacje w kierunku centrum ziemi. To oznacza, ze wszystkie rzeczy sa utrzymy-
wane w stabilnosci i réwnowadze przez grawitacje. Przyciagane przez grawitacje ziemska,
ciato oporuje przez uzycie stabilnosci koshi jako centrum. Innymi stowy, poprzez nasla-
dowanie natury stajemy sie jej mistrzami i subiektywnie poprawiamy nasza postawe. To
jest prawdziwa godnos¢ ludzkiego ciata.

Przeczytalem, ze ,Metoda zazen wymaga, zebys$ najpierw poprawit swoja forme sie-
dzenia podczas siadania, poniewaz jesli forma siedzenia jest poprawna wéwczas umyst
bedzie z nim w zgodzie”.** Ale jedli umyst jest naprawde wlasciwy, wowczas ciato i po-
stawa powinny tez by¢ poprawne.

W klasztorach zen, gdzie poczatkujacy mnisi nie moga znie$¢ bélu sesshin, staja sie
zgieci w koshi i siedzg bezwtadnie. Jednak kiedy zostaje to zauwazone sa obrzucani obe-
lgami: ,,Co ma znaczy¢ to siedzenie jak rozdeptane krowie tajno?!”. Starsi uczniowie
uzywaja takiego ostrego jezyka zeby pobudzi¢ swoich uczniéw, poniewaz ze swojego dtu-
giego doswiadczenia wiedza, jak bardzo poprawna forma siedzenia wptywa na aktywnosé
duchowa.

7 tego powodu ci, ktorzy zaczynaja ¢wiczy¢ zazen nie mogg nawet we Snie zapomi-
na¢ o waznych celach, ktorymi sg poprawianie formy siedzenia i siedzenie z prawidlowa
postawa. Co wiecej, powinno sie pamieta¢, ze poprawianie pozycji siedzenia jest celem
dyscypliny nazywanej Shin Gakudo. Dogen opisuje ten trening jako ,,Droge uczenia si¢
cialem”.!® To jest Droga uczenia sie za pomocg bryly czerwonego miesa. Ciato pochodzi
z Drogi, a to co jest dostarczane przez Droge jest tez cialem. Poprawianie pozycji jest ta
sama rzecza jak uczenie si¢ Drogi przez ciato, to znaczy, zamiana catego wszechswiata we
wlasne cialo. Jest to wyrazone przez mistrza zen Dogena jako jin juppo kai (caty wszech-
Swiat zawierajacy wszystko), ktére musi sktadaé sie z ¢wiczenia, aby stworzy¢ prawdziwe
ludzkie cialo. Znaczenie siedzenia ciata jest naprawde wielkie.

Streszcze najwazniejsze punkty omawiane powyzej, aby upewnic si¢, ze nie zostaly
pominiete:

1. Unies koshi pionowo i poczuj jakby$ wypchnal dolng cze$é¢ brzucha.

13Sato Tsuji, Shisei no Tetsuri (Filozoficzna zasada postaw), wydawca i data wydania nie sa znane.

HTtsuzan Sojin (XVIII wiek), japoniski mistrz zen szkoty rinzai. Mistrz Itsuzan byt religijnym nastepca
mistrza zen Bankei. Cytowany ustep pochodzi z jego ksiazki, Keiko Kakun (Rodzinne zasady Keiko),
wydawca i data wydania nie sg znane.

5Dogen Zenji, Shobo-genzo, tom Shin-shin Gakudo
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2. Nie wktadaj sity czy napiecia w ramionach i w rejonie zotadka.

3. Wyprostuj tyt szyi i cofnij podbrodek.

Regulacja oddechu

Drugi wazny punkt w siedzeniu to regulacja oddechu. W Zazen-gi jest napisane: , Kie-
dy pozycja ciata jest ustabilizowana, wyreguluj oddech”. W podreczniku Dogena uzywa-
nym w treningu Soto zen, ten sam punkt jest wyjasniony jako: ,Kiedy oddychasz cicho
przez nos, harmonizuj cialo i wez gleboki oddech”.*® Gleboki oddech jest wyjasniony tu-
taj przez zdanie kanki issoku shi. Nie wiem czy kanki jest konkretna techniksg regulacji
oddechu. To zdanie jest zbyt uproszczone i nie do konca je rozumiem. Kan jest opisane
w stowniku jako ,szerokie otwarcie jamy ustnej i wdech”. Dotyczy to gltebokiego oddechu
przez otwarte usta jak przy ziewaniu. To jest to samo co gleboki wdech. Innymi sto-
wy, to oznacza, ze po przyjeciu wlasciwej formy ciata, kiedy jest sie dobrze osadzonym,
powinnismy oddychaé¢ gteboko.

Jest wiele metod glebokiego oddechu, ale ja opisze jedna, ktora stosuje. Robie dtugi
wydech przez otwarte usta, prébujac potaczyé¢ powietrze mnie otaczajace z dolng czescia
brzucha. Bez uzywania gardta i klatki piersiowej wydycham dtugi, lekki strumien po-
wietrza uzywajgc mocy koncentracji dolnej czesci brzucha i prébujac oprézni¢ dot klatki
piersiowej. Pelny wydech ztego czy stechtego powietrza z klatki piersiowej zajmie oko-
to trzydziestu sekund. Cudem tego zjawiska jest to, ze w jednym oddechu osiggam stan
umyshu, ktory jest oddzielony od poprzedniego stanu i okolicznosci.

Po wydechu catego powietrza, rozluzniam dolng czesé¢ brzucha. Z powodu ci$nienia at-
mosferycznego powietrze naturalnie wchodzi przez nos. Wdycham naturalnie, az powietrze
wypetni przestrzen od klatki piersiowej do brzucha. Po skonczonym wdechu zatrzymuje
sie na krétka chwile. Majac dolny brzuch nieco poszerzony w przod (zwierajac odbyt)
delikatnie wciskam powietrze w dolng czesé brzucha i lekko, z wyczuciem wyciskajac go.
W tym punkcie cyklu oddechowego jest bardzo wazne, aby nie uzywaé za duzo sity i nie
napina¢ sie. Kluczowym punktem jest utrzymanie zamknietego odbytu. Wowczas zanim
stanie sie to niekomfortowe, zaczynam wydychaé¢ powietrze w sposob opisany wczesniej.

Kiedy powtoérzymy tego rodzaju oddech cztery do dziesigciu razy, poza zupelnym uwol-
nieniem si¢ od naszego przywigzania do otoczenia, bedziemy czuli ciepto nawet w zimie
poniewaz takie oddychanie polepsza krazenie krwi. Co wiecej, jest to dobry sposob na
wejscie w stan samadhi.

Kiedy konczymy tego typu glebokie oddychanie, powinniSmy zamknaé¢ usta, oddy-
cha¢ przez nos i uzywacé swojej przepony oraz nacisku brzucha, aby wykonywaé dolne
oddychanie brzuszne.

%Dogen Zenji, Fukan Zazen-gi (Podrecznik Zazen), wydawca i data wydania nie sa znane. Jest to
og6lne przedstawienie zasad zazen.
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Rysunek 6: Regulacja oddechu

Méwi sie, ze sa cztery typy zjawisk w oddychaniu. Pierwsze to gwizdanie (jap. fu),
drugie to chrapliwy oddech (jap. zen), trzecie to powietrze (jap. ki), a czwarte to oddech
(jap. soku). Pierwsze trzy nie sg w harmonii z prawidtowym oddechem. Jedynie ostatnie —
oddech — jest zharmonizowane z wtasciwym oddychaniem. Gwizdanie oznacza ,oddech,
ktory dzwieczy przy wchodzeniu i wychodzeniu przez nos”. Opisuje gwizdzacy rodzaj
oddechu, w ktérym szumy robione sa przez nos. Chrapliwy oddech ,nie robi hatasu, ale
zatrzymuje sie co jakis czas (ang. stops at intervals) i ma trudnosci z przechodzeniem przez
tchawice”. Tego rodzaju astmatyczny oddech réwniez nie jest pozadany. Kolejny rodzaj
oddechu jest nazywany powietrze. Nie robi szuméw, ani nie zatrzymuje sie co jakis czas,
ale nie jest dopracowanym (ang. refined) oddechem. Nie jest dobrze oddychaé¢ réwniez
w taki nieréwny (ang. rough) sposob.”

Wszystkie wezesniej wymienione rodzaje oddechu nie sg wtasciwe dla siedzenia. Mowi
sie ,,Jesli oddychasz gwizdzaco, twdj umyst jest zaktdcany. Jesli twoj oddech jest chra-
pliwy, tw6j umyst ulega depresji. Jesli twdj oddech jest wzburzony (ang. agitated) twoj
umyst staje sie wyczerpany”.

Soku jest najbardziej odpowiednim rodzajem oddychania dla tych z nas, ktorzy siedza
w medytacji. Jakiego rodzaju jest to oddech? Jest opisany jako oddech, ktéry wchodzi
i wychodzi bez przerw, jakby byt istniejacy, a jednak nie istniejacy. Ten opis soku nie jest
pely, ale jestem pewien, ze nawiazuje on do dolnego oddychania brzusznego (tanden-
-soku) omawianego wczesniej.

Ten sposob oddychania sktada si¢ z wktadania sity w rejonie powyzej kosci ogonowe;j.
Mocno wyprostuj biodra, wypchnij je do przodu i zamknij odbyt. Trzymaj usta zamkniete

"T%ien-t’ai, Mo ho Chih-kuan.
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Rysunek 7: Oddychanie w trakcie medytacji

i cicho oddychaj spokojnym, ptynnym i dtugim oddechem przez nos uzywajac przepony
i nacisku brzucha. Wtasciwie wdychane powietrze samo wchodzi do ptuc, ale jesli wdycha-
my, spokojnie rozluzniajac miesnie woké6t dotka brzucha (ang. pit of the stomach), czujemy
jakby wdychane powietrze siegato ponizej pepka. Co wiecej, przy wydechu, czujemy jakby
powietrze wychodzito z rejonu ponizej pepka.

Zarowno przy wdechu jak i wydechu w dolnej czesci brzucha powinni$my koncentrowac
naszg energie bardziej niz site. Nie wktadaj sity rowniez w splot stoneczny. Zamiast tego
spraw, aby ten obszar byt wklesty (ang. make that area concave).

Mowi sie, ze zwykla osoba oddycha 18 razy na minute. Ci z nas, ktérzy oddychaja
z tanden, wykonuja dwa lub trzy do pieciu lub szesciu oddechéw na minute. Na poczatku
nie mozna tego zrobi¢ bez $wiadomego wysitku. Ale kiedy sie do tego przyzwyczaimy,
bedzie to mozna robi¢ automatycznie, naturalnie i bez $wiadomosci. To, co jest nazywane
oddechem wchodzacym i wychodzacym ,bez zadnych przerw jakby istniejaco a jednak nie
istniejaco” odnosi sie do dobrze wyregulowanego sposobu oddychania w ktorym ,umyst
naturalnie staje sie cichy a serce staje sie pelne rados$ci” i ,po raz pierwszy nasz umyst
bedzie w spokoju”. Tak Tendai'® wychwala efekty oddychania soku.

Jesli ciato jest wlasciwie ustabilizowane przez poprawny oddech, umyst i ciato beda
w harmonii, stajac si¢ jak drganie rozgrzanego powietrza ,jakby istniejace a jednoczesnie
nie istniejace”.

Korygowanie i regulowanie oddechu jest kluczowym punktem wspolnym dla wszystkich
drog sztuki i kultury, nie tylko zen. Sa takie wyrazenia jak ,by¢ w jednym oddechu”

B T%en T’ai, Hsiao Chih-kuan.
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oznaczajace bycie w pelnej zgodzie, czy ,,potknaé¢ czyjs oddech” oznaczajace zrozumienie
czyich$ zamiarow. Chociaz te powiedzenia dotyczace oddechu i oddychania sa cenione
przez uczniéw i mistrzow sztuk, wyglada na to, ze jest tylko kilku, ktérzy rzeczywiscie
zaangazowali sie w regulowanie swojego oddychania.

Zgodnie z Takeuchi Daishin!®, ktory jest autorytetem w praktyce shikan, stowo ikiru
(zy¢) 1 stowo ikisuru (oddychaé¢) moga by¢ interpretowane jako identyczne w znaczeniu.
Kontynuujac, komentuje on, ze wspolne znaczenie tych stéw nie jest ograniczone wylacznie
do starojaponskiego. Uczeni klasycznej greki takze nauczali, ze ponadnaturalna duchowa
energia wszechswiata wchodzi do cial zyjacych stworzen przez oddychanie, a zycie stwo-
rzen jest kontrolowane przez duchowa energie w ich ciatach. Ta energia jest nazywana
pneuma po grecku. Na przyktad Arystoteles réwniez nauczal, ze jest cos szczegdlnego
i nie materialnego w zjawiskowym zyciu stworzen. Nazwat to psyche. Mowi sie, ze pier-
wotnie zaréwno ,,pneuma” i ,psyche” oznaczaly oddech. Zdaniem Takeuchi stowo ,,duch”
pochodzi z tacinskiego stowa spiro (oddycha¢). Chodzi o to, ze oddychanie posredniczy
pomiedzy stanem umyshu i ciata, regulujac i harmonizujac je.

Ponad dziesie¢ lat temu przeczytalem prace napisang przez amerykanke Helen Dur-
ham, ktora pisata, ze powinnismy oddychac, aby by¢ silni, aby by¢ piekni, aby sta¢ w pra-
widtowej postawie, aby dobrze mowic¢ i przede wszystkim, aby by¢ zdrowymi. Ona wyka-
zuje, ze chociaz jestesmy przyzwyczajeni uzywacé tylko gornej czesci ptuc w oddychaniu,
jest krytycznie wazne aby oddychac¢ gteboko uzywajac dolnej czesci ptuc, aby miec¢ site,
piekno i zdrowie.?°

Na poczatku szermierka byta niczym wiecej niz tylko Satsujinken (mieczem do zabija-
nia ludz). Stopniowo jednak zostalta udoskonalona do punktu w ktérym moze byé¢ nazwana
Katsujin-ken (mieczem, ktory daje zycie). Z tego wyrosto Kendo?! czyli Droga Miecza.

Jak napisalem w Ken to Zen??, przeksztalcenie szermierki wyplyneto z treningu po-
prawnego uzycia oddechu. Kiedy spojrzymy na ta przyczyne, nie mozemy nie zauwazy¢ jak
wazne jest wyregulowanie oddechu aby zharmonizowaé i ustabilizowa¢ nasze ciata i umy-
sty. Regulacja oddechu jest bardzo wazna réwniez w zen, poniewaz jest bardzo istotna dla
rozwoju stanu samadhi.

W ksigzce mistrza zen Yamamoto Genpo®® znajdziemy nastepujacy komentarz:

Méj nauczyciel, mistrz zen — Suimoken, potrafit zadzwonié¢ $wigtynnym dzwo-
nem z odlegtosci okoto dziewieciu stop, tylko przez silny wydech. Dozyt p6znej
starosci w (Swiatyni) Ryutan-ji w dystrykcie Iyo.

9 Takeuchi Daishin. Japonski lekarz. Daty nie s znane.

207 tej ksiazki nie ma cytatu.

21 Kendo. (jap.) Japonska szermierka. Doslownie ,Droga (Do) Miecza (Ken)”.

220mori Sogen, Ken to Zen (Droga Miecza i Zen), Tokio, Shun-jusha, 1996

23Yamamoto Genpo. Japonski mistrz zen rinzai. Komentarz pochodzi z jego ksigzki Mumonkan Teisho
(Wyklady o Mumonkan), Tokio, Dai-horin-kaku Co. Ltd., 1960
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Yagyu Toshinaga, czternasty mistrz Shinkage-ryu (znana szkota Drogi Miecza), roz-
mawial z mistrzem zen Gohoken Mutei w Kokeizan Dojo w Mino okoto trzeciego roku
Taisho (1914). Tak Yagyu opisal oddychanie mistrza zen:

Pewnego wieczoru moj nauczyciel wzial gteboki oddech aby pokaza¢ mi jak
poprawnie oddycha¢, w odniesieniu do moich studiéw. Nosit lekka Iniang szate,
poniewaz latem byto bardzo goraco. Jego obojczyki i tuki zeber gérnej czesci
klatki piersiowej byty widoczne przez szate. Ku mojemu wielkiemu zaskocze-
niu, w ogdble sie nie poruszyty podczas jego oddechu.

Ostatecznie, powinienem opowiedzie¢ historig, jak mistrz zen — Ryoen z Tenryu-ji
rozprawit sie z niszczycielskimi starymi szczurami w swojej Swigtyni. Najpierw wyrownat
dhugos¢ swojego oddechu ze szczurami, nastepnie zatrzymat swoj oddech na okoto pige¢ mi-
nut i wszystkie szczury zemdlaty. Mowi sie, ze zauwazyt pdzniej: ,,Jesli nie potrafisz zrobic¢
nic takiego, nie jestes warty nazwy mnicha zen”. Z wszystkich tych historii powinnismy
rozpoznaé jak bardzo nierozdzielnie zwigzane sg ze soba moc zen i sposoéb oddychania.

Regulacja umystu

Regulacja umystu oznacza koncentrowanie i jednoczenie umystu. Innymi stowy to to
samo co wkraczanie w stan samadhi. Konkretne metody regulacji umystu sa nazywane
po japonsku susoku-kan i koan kufu.?*

Zmaki uzywane do zapisywania susoku-kan moga by¢ dostownie interpretowane ja-
ko ,,Droga (poszukiwania) prawdziwego postrzegania poprzez liczenie oddechéw”. Moim
zdaniem, byta to pierwotnie metoda shikan uzywana w buddyjskiej szkole Tendai. Ito
Nobujiro w swoim japonskim przektadzie Hsiao Chih-kuan (Shoshikan)?® opisuje ,szes¢
cudownych wejs¢” do Nirwany: liczenie, podazanie, utrzymywanie (ang. retaining), po-
strzeganie, powracanie i oczyszczanie. Nazbyt szczegdtowe wyjasnienie wszystkich szesciu
wejs¢ w Nirwane mogtoby tylko zmieszaé czytelnika, wiec zamierzam ograniczy¢ sie do
interpretacji shusu (opanowanie sposobu liczenia oddechéw).

Zgodnie z Shoshikan, shusu oznacz, ze powinnidémy wyregulowa¢ swoje oddychanie —
nie pozwalajac aby byto zbyt ptytkie, zbyt szarpane czy zbyt gltadkie — poprzez liczenie
oddechéw bezgtosnie od jeden do dziesigciu. W ten sposdb umyst staje si¢ skoncentrowany.
Wowezas powinnismy powtarza¢ liczenie wcigz na nowo, rozpoczynajac od ,jeden”. Jesli
bedziemy powtarzaé liczenie w ten sposoéb wiele razy, catym naszym wysitkiem, nasze
zaktécone umysty stang si¢ naturalnie skoncentrowane i zjednoczone.

24 Koan. (jap.) Rodzaj paradoksu przedstawiany uczniowi przez nauczyciela. Kufu. (jap.) Praca po-
trzebna, aby osiagnaé rozwiazanie.
%Tto Nobujiro, Shoshikan (chif. Hsiao Chih-kuan), wydawca i data wydania nie sg znane.
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Sa trzy sposoby liczenia oddechow: liczenie wdechow i wydechéw, liczenie tylko wde-
chéw i liczenie tylko wydechéw. Z mojego doswiadczenia, najlepszym sposobem wejscia
w stan samadhi jest liczenie wydechow.

Kiedy wydycham, licze w myslach, Hito... z druga sylaba bardzo wydtuzona, jakbym
podazat okiem umystu za wydychanym powietrzem. Potem dodaje krotki dzwiek tsu —
ostatnig sylabe hitotsu (,jeden” po japonsku)?®, kiedy wdycham po diugim wydechu.
Oczywiscie nie licze oddechéw gltosno, moje usta sg zamkniete podczas medytacji. Ale
licze w myslach, w ciszy, tak jak wspomniatem o tym wcze$niej. Na poczatku powinnismy
¢wiczy¢ swiadome oddychanie podczas lekkiego i powolnego oddechu w kierunku tanden,
ale w miare praktyki trwanie naszego wydechu naturalnie si¢ wydtuzy.

Powiedziano nam, aby$my skoncentrowali nasze umysty na liczeniu oddechéw aby
nie pozwoli¢ na zakldécenie umystu. Dlatego jest wazne, aby$Smy sie skoncentrowali na
liczeniu kazdego oddechu i takze aby by¢ jednym z kazdym oddechem. Jeden z moich
uczniéw pewnego razu powiedzial mi, ze poprzez rzetelne zdyscyplinowanie si¢ w susoku
doszedt do zrozumienia takich stwierdzen zen jak ,odciecie dualnosci pomiedzy przed
i po”, ,ciaglos¢ nie ciggtosci” i ,absolutna obecnos¢”. Tak wiec liczenie oddechéw nie
powinno by¢ niedocenione.

Méj niezyjacy nauczyciel, Seisetsu Roshi, zwykl mawiaé, ze nawet podczas kufu (éwi-
czenia) z koanem, mozemy powracaé do susoku-kan.

Jesli chodzi o kufu wielu ludzi tego nie rozumie i mysli, ze kufu jest pewnym $rodkiem
intelektualnym, poprzez ktory koany przedstawione przez nauczyciela sa rozwiazywane
jakby byty zadaniami matematycznymi czy quizami. To jest wielki btad. W Zengaku Ji-
ten?" jest powiedziane, ze stowo kufu bylto pierwotnie stosowane przez mistrzéw réznych
sztuk, ktorzy intensywnie starali si¢ wykonywac¢ swoja prace w sposob petny. Mistrz Mu-
s0%® pisze w swoim Muchu Mondo, ze kufu jest japoniska wymowa chinskiego stowa kung-fu,
ktorego swieckie znaczenie odnosi sie do japonskiego stowa itmoa, ktore zawiera wszystkie
rodzaje dziatan i aktywnosci. Uprawianie pola jest kufu rolnika, a umeblowanie doméw
jest kufu ebenisty?. Dyscyplina buddyjska dos§wiadczana przez ludzi Drogi w sensie tego
swieckiego znaczenia stowa jest nazywana kufu. Mistrz Muso pisze dalej:

W kufu ubierasz si¢ i jesz positki. W kufu widzisz, styszysz i poznajesz rzeczy.
W kufu dziatasz, mieszkasz, siedzisz i ktadziesz sie. W kufu wyrazasz swo-
ja rados¢, ztos¢, smutek i przyjemnosé. Jesli zyjesz w taki sposéb, bedziesz
nazywany cztowiekiem, ktory robi wszystko w kufu. Takie kufu jest w rze-
czywistosci kufu bez kufu, to znaczy uwaznoscia bez uwaznosci. Ci, ktorzy sa

26W wersji polskiej takie liczenie brzmi: ,Jedeeee...n” (przyp. tium.)

27Jinbo Nyoten i Ando Bunei, Zengaku Jiten (Stownik Studiéw Zen), Tokio, Mugasan-bo, 1915.

Z8Muso Soseki. 1275-1351. Znany takze jako Muso Kokushi (Narodowy Nauczyciel). Japonski mistrz
zen rinzai dzigki ktéremu zen rozprzestrzenil sie w Japonii. Byl zalozycielem Tenryu-ji, jednej z wielkich
dathonzan (gléwnych swiatyn) w Kioto. Cytat pochodzi z jego ksiazki Muchu Mondo (Dialogi we $nie),
wydane prywatnie przez Otaka Shigenari w 1344).

PWytwérca mebli artystycznych (przyp. tium.)
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swiadomi tego faktu, zmieniaja zaré6wno pamie¢ jak i zapomnienie w kufu.
Przebudzenie i spanie nie powinny by¢ oddzielne od kufu. . .

Uczen zen Kawari Hogin pisze:

Stowo kufu jest przedstawiane chinskimi znakami czytanymi kung-fu, co ozna-
cza dostownie cztowieka pracy fizycznej. Dlatego kufu nawiazuje do najrzetel-
niejszego sposobu poprzez ktéry kazdy artysta przyktada sie do sztuki, ktorg
wybrat. Na przyktad ciesla podczas ciosania toporkiem zranitby swoja noge,
jesli jego reka posliznetaby sie i nie wykonata swojej pracy poprawnie. Nie
moze pozwoli¢ sobie na odwrocenie uwagi od swojej pracy nawet na chwile.
Podobnie strazak, jesli nawet minimalnie nie trafi stopa w na deske rusztowa-
nia, spadnie na ziemie. Musi by¢ uwazny przez caly czas. Ten stan uwaznosci
jest nazywany kufu.?°

Prawdziwe znaczenie kufu bez watpienia odnosi si¢ do bycia w petni zaabsorbowanym
przez koan. Na przyktad w przypadku koanu ,Mu” powinni$my by¢ jednym z nim kiedy
wladciwie wdychamy i wydychamy, méwiac w myslach ,mu”.3! To jest dokladnie to, co
robimy, kiedy liczymy oddechy podczas susoku-kan. To jest wtasciwy sposdb rozwigzy-
wania koanu ,Mu”. Po jakims czasie, przyzwyczaimy si¢ do tego sposobu rozwigzywania
koanu ,Mu” i nawet podczas snu bedziemy koncentrowaé si¢ na koanie zgodnie z odde-
chem. Wéwczas naturalnie staniemy sie jednym z wszystkimi rzeczami zaréwno wewnatrz

jak i na zewnatrz nas.

Jest jeszcze inna wazna rzecz, na ktora chciatbym zwréci¢ uwage, bez wzgledu na to
jakiego rodzaju koan musimy rozwigzac¢. Susoku oznacza liczenie oddechéw. Aby unikngé
dezintegracji oddechu i jego liczenia, jest wazne, aby skupi¢ koncentracje umystu raczej
na liczeniu niz na samym oddechu i poczu¢ jakbysmy oddychali zgodnie z liczeniem. Na
przyktad powtarzajac w myslach ,Hito-tsu” (czyli po polsku ,Jede-n” — przyp. tlum).
Podczas pracy nad rozwigzaniem koanu jest wazne, aby zatroszczy¢ sie o dostosowanie
oddechu do naszego koanu, podczas wtasciwego wdechu i wydechu, moéwigc do siebie
w myslach, ,Mu”. Ta metoda jest nazywana nentes.

Aby ukaza¢ poziom intensywnosci, ktora uczniowie uzywaja do rozwigzania koanu
zadanego przez nauczyciela, przypomne historie ksiezniczki Kiyo, bohaterki tradycyjnego
japonskiego dramatu. Méwi sie, ze ksiezniczka gonita mnicha Anchin w ktéorym byta
zakochana i dotarta do rzeki Kidaka. Rzeka wylata z powodu ulewnych deszczéw przez
ostatnich kilka dni i zadna t6dZ nie podejmowata sie przeptynaé¢ przez wzburzony nurt.
Bez wahania ksiezniczka Kiyo przeksztalcita sie w weza i rzucita sie do wody méwige: ,,Nie
przestane ptynaé, nawet jesli zostane diabtem czy wezem!”. (Zwr6é uwage na nieztomna
wole ksiezniczki).

30Kawajiri, Zazen no Shokei.
31 Koan Mu. (jap.) Jeden z najbardziej znanych koandw zen. Jest to pierwszy koan w Mumonkan (chih.
Wu-men-kuan), zbiorze koanéw opracowanym przez Mumon Ekai (chin. Wu-men Hui-k’ai).
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Mnich Anchin uciekajac przed ksiezniczks, kiedy dotart do $wigtyni, ukryt sie w wiel-
kim $wigtynnym dzwonie, ktory stat na ziemi. Przeczuwajac to, ksiezniczka, ktora stata
sie wezem, owineta sie wokot dzwonu, stopita go goracem swojego uczucia i w koncu stata
sie jednym z Anchin.

Bezgraniczna wola ducha ksiezniczki Kiyo doktadnie demonstruje nature nentei. Kie-
rowani przez takiego ducha pochtaniajacego wszystko w tym wszechswiecie wlaczajac nas
samych, powinniSmy zaangazowa¢ sie w nentei i rozwigza¢ koan.

Krétko i dla wlasnej wygody — z osobna — oméwitem regulacje ciata, oddechu i umysthu.
Jednak te trzy rzeczy nie powinny by¢ omawiane osobno. Powinny by¢ zharmonizowane
w jedno, tak jak i inne aspekty zazen. Tylko jesli te trzy beda urzeczywistnione jako jedno
bedzie mozliwe dobre siedzenie, to znaczy stabilne i spokojne ciato i umyst w tym samym
czasie.

Mowigc logicznie, mozna stwierdzi¢, ze ciato i umyst powinny zosta¢ potaczone w jedno
poprzez oddech. Ale kazda z tych trzech rzeczy jest nierozdzielnie zwigzana z pozostatymi
dwoma. Jesli cialo jest poprawione, umyst i oddech stang sie réwniez wtasciwe. Nie ma
sensu poprawia¢ umystu i oddechu, jesli ciato jest zaniedbane i pozycja jest niewlasciwa.

Moéwi sig, ze Shushi (chin. Chu Hsi)3?, chinski filozof dynastii Sung, mial w mtodosci
przekrzywiona szyje. Jego nauczyciel zawsze méwit mu: ,,Nie mozesz opanowac¢ Drogi,
kiedy twoja szyja jest zgieta”. Jednak wyprostowanie szyi byto dla niego trudne. Zajeto
mu to siedem dtugich lat. Mowi sie, ze kiedy jego zgieta szyja stata sie w koncu prosta,
wszystko co robit i méwit byto w zgodzie z Droga. Poprawa niewlasciwej formy jego ciata
reprezentowata duchowsa dyscypline, ktéra wyprostowala jego zachowanie. I odwrotnie —
poprzez poprawienie umystu, nasze ciato i oddech stang si¢ réwniez wlasciwe.

Mistrz zen, Suzuki Shosan, zwolennik Nio zen, zawsze podkreslal wtasciwe nastawie-
nie, petne uwaznosci, mozliwo$¢ do spontanicznego dziatania w odpowiednim momencie.
Jak wtlasciwie mozemy osiaggnac¢ taka postawe wypetniong dynamiczng energia i godno-
Scig? Nawet jesli bedziemy ja udawaé z napieta wytrwatoscia, nie bedziemy w stanie tego
wytrzymac chociaz przez trzydziesci minut.

Mistrz Torei®® w swoim Shumon Mujinto Ron naucza: ,Jedli chcemy osiggnaé¢ Dro-
ge Buddy, musimy mie¢ przede wszystkim wielkg wiare”. Jestem pewien, ze wierzymy
iz ,jesteSmy pierwotnie wyposazeni w duchowg nature i niewyczerpalng Madros¢ wielu
Buddow”. Jednak jesli ta wiara nie pozostanie stabilna i w zaden sposoéb nieporuszo-
na, to nasze ciata nigdy nie zostana wypetione prawdziwg energia. Innymi stowy, jesli
nasza wielka wiara jest dobrze osadzona i ustabilizowana, nasze ciala stang sie dobrze
zrownowazone. Wowczas nasza pozycja i oddech stang sie stabilne i w harmonii.

Kiedy kot zamierza ztapaé szczura, lub kiedy pajak szykuje sie do skoku na swoja ofiare
ztapang w sie¢, drapieznik przyjmuje czujna pozycje, tak, zeby mogt zabi¢ swoja ofiare

32Chu Hsi (jap. Chu Hsi, 1130-1200). Chinski filozof neo-konfucjanski.

33Torei Enji (1721-1792). Japonski mistrz zen rinzai, nastepca mistrza zen Hakuina. Cytat pochodzi
z jego pracy Shumon Mujinto Ron (Traktat o Niewyczerpywalnej Lampie Religijnej Bramy), wydawca
i czas wydania nie sa znane.
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jednym uderzeniem, bez btedu. Przyjmuje taka postawe instynktownie. Ale zastanawiam
sie, czy nie jest to niepohamowany wyraz jego rozpaczliwego pragnienia ztapania ofiary
za wszelka cene. Jest to lepiej widoczne w przypadku wspaniatego czlowieka, ktory jest
staly w swojej wierze i ,wypetiony poczuciem wtasciwej mozliwosci samorealizacji” — jak
mogtby nie rozpoznac siebie jako Buddy?

Nasze cialo nie jest juz tylko ciatem fizycznym, ale cialem Buddy i Prawdziwym Ciatem
jednostki. Zawiera i wyraza duchowg nature niewyczerpalnej madrosci réznych Buddow.
Jest tak wtedy, kiedy ciato jest calym wszechswiatem.

W pierwszym rozdziale Mumonkan, mistrz Mumon Ekai (chif. Wu-men Hui-k’ai)3*
pisze nastepujacy komentarz: ,,Przebudz swoje trzysta szes¢dziesiat kosci i osiemdziesiat
cztery tysiace poréw w jedno wielkie cialo zapytania i skoncentruj sie w tym mu (pust-
ce)”. Mysle, ze trzystaszesédziesiat kosci i osiemdziesiatczterytysiace porow skladaja sie
na ludzkie ciato, jak prawdopodobnie uwazano w dawnych Chinach. A mianowicie repre-
zentujg cale ciato istoty ludzkiej. To znaczy, powinnismy by¢ swiadomi indywidualnodci,
ktora jest tym samym co nico$¢, wyrazajac to w kazdej komorce naszego ciata. Mistrz
kontynuuje ,Powtarzaj mu (pustke) z cata duchowa moca, ktéra posiadasz”. To oznacza,
ze powinnismy wlozy¢ nasze ciata i umysty w mu, koncentrujac cata nasza site, tak jak-
bysmy byli w stanie zrobi¢ dziure przez nasze posladki i poduszki, a nawet przebié sie na
drugg strone $wiata.

To samo mozna powiedzie¢ o susoku. Powinnismy liczy¢ nasze oddechy, ,Jeden, dwa,
.7z cala nasza wola, jakby$my probowali przeniknaé¢ ziemie. Jedli tego nie zrobimy,
umyst nigdy nie bedzie doprowadzony do harmonijnej jednosci z oddechem i ciatem.
Tak wiec potaczenie ciata, oddechu i umystu nie jest niczym innym niz to co rozumiemy
przez suwaru (siedzieé¢). Po tych wyjasnieniach mozemy bezpiecznie powiedzieé, ze stowo
suwaru jest harmonig umystu, oddychania i ciata, kiedy jesteSmy w bardzo zrownowazonej
i stabilnej postawie.

Przyklady jednosSci umystu, oddechu i ciala

Do tego momentu bytem troche zbyt teoretyczny, wiec chciatbym teraz przedstawic
jedna czy dwie historie dawnych ludzi zen. W czasach chinskiej dynastii T ang zyt mnich
Shiba Zuda (chin. Sssu-ma T’ou-t’0), ktérego wiedza siegata od geografii az po I Ching.
Kiedy Shiba opuscit prowincje Hu-nen aby odwiedzi¢ dobrze znanego mistrza zen Hy-
akujo Ekai (chifi. Pai-chang Huai-hai)®, ktory zyt w prefekturze Nan-ch’ang w prowincji
Chiang-hsi, zapytal Hyakujo:

3*Wu-men Hui-k'ai (jap. Mumon FEkai, 1183-1260). Chifiski mistrz zen. Komentarz pochodzi z jego
kompilacji Wu-men-kuan (jap. Mumonkan, Brama bez bramy), ktéra jest jednym z najwazniejszych
zbioréw koandéw w literaturze zen.

35Pai-chang Huai-hai (jap. Hyakujo Ekai, 720-814). Chifiski mistrz zen.
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— W Hunan jest wielka gora nazwana Gorag Ta Wei. Zastanawiam sie, czy jakis z Two-
ich uczniéw, nie chciatby tam zy¢ na tej gorze.

Mistrz Hyakujo sam si¢ zglosil méwiac:

— Nie pytaj innych. Zamiast tego moze ja moégtbym?

Shiba jednak przeczaco potrzasnal gtowa i powiedzial:

— Nie, tak nie moze by¢. To miejsce nie jest dla kogos takiego jak ty.

— Dlaczego nie?

— Poniewaz ty wygladasz jak kosScisty, samotny wilk, cztowiek wzniostego charakteru,
ktory pozostaje z dala od innych. Nie bedziesz pasowal do tego bogatego i zyznego miejsca.
Cztowiek i otoczenie musza do siebie pasowaé¢. Gdybys tam zyl, to pomimo, ze jest to tak
zyzna i bogata géra, nawet tysiac uczniow by nie przyszto.

— Rozumiem. W takim razie spo$réd moich uczniow tutaj prosze wybierz kogos obie-
cujacego.

— Prosze pozwdl mi ich zobaczy¢.

W tym czasie Kakushuza (chin. Chiao Shou-tso), gtéwny mnich Hua-lin byt najbar-
dziej zaawansowany spos$rod uczniéw mistrza Hyakujo. Byto wiec naturalne, ze Kakushuza
bedzie wezwany przed innymi mnichami.

Shiba powiedzial do gtéwnego mnicha:

— Chcialbym, zeby$ przeszed!t pie¢ czy szesé krokow i odchrzaknij.

Shiba intensywnie przygladat sie¢ Kakushuza, kiedy ten wykonywat polecenie i powie-
dzial do mistrza Hyakujo:

— Niestety ten mnich nie zostat zaakceptowany. Nie udato mu sie.

Uczniowie mistrza Hyakujo byli sprawdzani w ten sposéb jeden po drugim, w kolejnosci
wedlug rangi w klasztorze. Ale wszyscy byli odrzucani az w koncu przyszta kolej na
Reiyu (chin. Ling-yu), ktérego tytut w klasztorze to tenzo (kucharz). Jak wszyscy mnisi
Reiyu przeszed? kilka krokéw i odchrzaknat. Jak tylko to zrobil, Shiba natychmiast podjat
decyzje.

— Ten mnich — powiedziat Shiba — jest rzeczywiscie wykwalifikowany aby zosta¢ mi-
strzem Gory Ta Wei.

Ale Kakushuza byl bardzo niezadowolony z decyzji Shiby. Zaprotestowatl mowiac, ze
prawdziwa sfera satori nie moze by¢ sprawdzona przez ten test.

Mistrz Hyakujo powiedzial:

— W porzadku. W takim razie sam to sprawdze.

Najpierw sprawdzit Kakushuza wskazujac na dzban koto siebie zapytat:
— Jak to nazwiesz, bez nazywania tego dzbanem?

Kakushuza odpowiedziat:

— W zZadnym razie nie mozna tego nazwac kawatkiem drewna.

— Reiyu! Co ty na to?
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Bez stowa Reiyu natychmiast kopnatl stopa dzban. Mistrz Hyakujo usmiechnat sie.
— Kakushuza, zostate$ zwyciezony przez tego kucharza.

I w ten sposob mistrz Hyakujo wyznaczyt Reiyo na zatozyciela klasztoru na wielkiej
gorze nazwanej Ta Wei.

Byt kiedys wojownik, ktory odwiedzit rezydencje Tanabe Hachiemon Nagatsune, czto-
wieka ktory uczyt sztuki walki wtdcznig Tokugawa Yoshinao w Nagoi. Wojownik byt wy-
soki na ponad sze$é stop®0, jego twarz wygladata demonicznie, jego dtugie rozpuszczone
wlosy opadaly na plecy, nosit pomarszczone, biate, jedwabne kimono i kurtke z czerwo-
nymi rekawami. W odpowiedzi na wotanie wojownika Nagatsune, pan rezydencji, pojawit
sie. W chwili kiedy sie spotkali ich oczy blysnety ostro jak btyskawice.

— No, no. Jak wspaniale ci¢ spotka¢ — Nagatsune, gospodarz, powitat pierwszy go-
$cia. Kontynuowat: — Pan Musashi, nieprawdaz?37

Jednym spojrzeniem Nagatsune wiedzial intuicyjnie, ze gosciem byt Musashi. Jesli
wizyta Musashiego w Nagoja byla okoto dziesiatego roku Kan’ei (1633) musial mie¢ okoto
50 lat. Tanabe Nagatsune mial szes¢dziesiat pie¢ lub sze$c¢dziesiat szes¢. Mowi sie, ze
Nagatsune byt tak wysoki i silny jak Musashi.

Musashi zostal zaproszony do pokoju goécinnego. Ci dwaj mezczyzni, mistrz walki
wtdcznia 1 mistrz drogi miecza rozpoczeli rozmowe. Wedtug studium Matsufuru Meizo,
Nagatsune powiedzial:

— Kiedy dowiedziatem sie, ze przybytes do Nagoi, pomyslatem, zeby mie¢ z tobg
pojedynek, ale teraz kiedy siedzimy tu twarza w twarz, wydaje sie to btahe. Zamiast
tego, czy zechciatby$ zagra¢ w go®® z moim synem? Ja w tym czasie przygotuje dla ciebie
potrawe z ryby.

Woéwcezas powiedziawszy swojemu synowi Tsuneyuki aby zagrat w go z Musashim,
Nagatsune udat sie do kuchni. Jego syn, Tsuneyuki byt wyraznie lepszym graczem w go niz
Musashi i dosy¢ pewnie Musashi szybko zostal zapedzony w rég. Wpatrzony intensywnie
w powierzchnie planszy do gry w go, kontemplujac ruch przeciwnika, Musashi nagle rzucit
kamien w plansze.

— Nie pozwole ci tego zrobié¢! — krzyknat Musashi jakby rugal przeciwnika.

Tsuneyuki byt zaskoczony nieoczekiwana ostroscia dzwigku kamienia go jak i tonem
stéw Musashiego. Ukradkiem spojrzal na twarz Musashiego, jednak zobaczyt ze jak zwykle
w opanowany sposob spoglada on na plansze, tak cicho, jak przedtem. W tym momencie

z sasiedniego pokoju dobiegt émiech Nagatsune i dzwick wldczni treningowej odktadane;j
na bok.

— Ha, ha, ha! Nie dasz mi sie nadzia¢, co?

Mowigce to Nagatsune z rozmachem otworzyt rozsuwane drzwi i ukazat swoja wysoka

366 stop = 182,88 cm (przyp. thum.)
3TMiyamoto Musashi (1584-1645). Mistrz szermierki i malarz epoki Edo.
38 Go. (jap.) Gra strategiczna w ktérej uzywa sie czarnych i bialych kamieni na kwadratowej planszy.
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posture, zdejmujac sznurek, ktory uzywat do zwigzywania rekawéw. Przy wejsciu do domu,
gdzie spotkali si¢ pierwszy raz, obaj wiedzieli w jednej chwili, ze ktorykolwiek z nich bedzie
probowat zabié¢ drugiego, bedzie musiat zrobi¢ to do konca. Jednak Nagatsune chciat sie
upewnic.

Wedltug jednego z tomoéw Shobo-genzo mistrza Dogena, zatytutowanego Shin-shin Ga-
kudo jest napisane, ze sa dwa sposoby uczenia si¢ Drogi Buddy — jeden poprzez umyst,
drugi poprzez ciato. Tymczasowo rozpatrujemy metody nauki Drogi jako dwie. Jednak
ostatecznie sa one jedna, poniewaz réwno podkreslaja urzeczywistnienie prawdziwego
ludzkiego ciata.

Mistrz Reiyu ostatecznie opanowat droge samo wyzwolenia z zycia i $mierci. Jego du-
chowy trening manifestowal sie w jego codziennych czynnosciach. Musashi jednak uczyt
sie drogi fizycznie poprzez opanowanie technik drogi miecza. Jego fizyczny trening od-
zwierciedlat sie¢ rowniez w jego duchowym zyciu.

Ostatecznie obaj mezczyzni przeszli duchows dyscypline na Drodze z calym umystem
i ciatem jako jedno. Droga nauki poprzez cialo nawigzuje do doswiadczenia fizycznego
urzeczywistnienia Drogi. Droga nauki przez umyst jest rowniez zawarta w sferze urzeczy-
wistnienia fizycznego i musi by¢ powigzana z ciatem i wyrazona przez nasze fizyczne ak-
tywnosci. W przeciwnym razie nie moze by¢ uznana jako prawdziwa Droga nauki poprzez
umyst. W koncowej analizie prawidtowa postawa ciata w formalnym japonskim stylu —
z umystem, oddechem i ciatem w jednosci — pochodzi z tego ,ciata dtugiego na pie¢ stop”
i ,piec¢dzisiecio letniego okresu zycia”. Prawdziwe ludzkie ciato takie jakim jest, nie jest
niczym innym niz manifestacja Buddy.

Yamaoka Tesshu® byt potwierdzonym mistrzem Kendo i zen, poczatkéw wspodtcze-
snosci. Wedtug jego biografii wtozyt on calte swoje serce i ducha w éwiczenie sie w Kendo
jak i w zen. Méwi sie, ze bez wzgledu na to, czy byt w domu, czy tez podrozowal, za-
wsze robil zazen co noc, az do godziny drugiej. Sposéb w jaki robit zazen byl naprawde
rygorystyczny.

Tesshu byt dobrze znany tez z powodu ubdstwa, w ktérym zyt przez wieksza czesé
swojego zycia. Miejsce w ktorym mieszkat, byto w optakanym stanie. W catym domu
byta tylko jedna mata tatami, a w miejscu w ktérym zwykle siedziat byta okragta dziura
w ktérej mozna bylo zobaczyé stomiane wypetnienie. Oczywiscie szczury biegaly dookota
bez zwazania na to, czy jest dzien czy noc. Wedtug Zensho-an Kiroku Bassui (Fragmentow
z zapiskow Zensho-an) ,Dziurawe drzwi, Sciany czy sufity zostawial takimi jakie byly”.
To daje nam sugestywny obraz Tesshu w czasach jego ubdstwa.

Pewnego razu Tesshu rozpoczat zazen, jednak wszystkie szczury ktore biegaty dookota
zniknely bez éladu. Zona Tesshu, ktéra pomyélata, ze to dziwne i zapytala go o to. Powie-
dzial ze émiechem: ,Mdj zen ma warto$é¢ stracha na szczury”. Mysle, ze siadat on z taka
duchowa energia, jakby mial stoczy¢ walke z silnym wrogiem. Kiedy siadat, wygladat tak

39Yamaoka Tesshu (1836-1888). Znany japonski mistrz Miecza szkoly Muto oraz mistrz kaligrafii szkoty
Jyuboku, znany takze jako $wiecki mistrz zen.
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srogo, ze nikt nie mogt do niego podejs¢é. Taka budzaca groze sita Tesshu byta nie do
zniesienia przez szczury, ktore opuszczaty dom, kiedy medytowat.

Jednak méwi sie rowniez, ze w pdzniejszym okresie jego zycia szczury biegaly rado-
$nie po jego rekach i ramionach, kiedy kopiowal sutry buddyjskie. Dostojna, duchowa
moc siedzenia Tesshu, jest tym, co mistrz Suzuki Shosan nazywal Nio-zen. PowinniSmy
nasladowac jego przyktad.
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