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Czym jest zazen?

W dzisiejszymswiecie bardzo trudno o pewsoco do tego, w co wierdy W przeszi§ci
ludzie wierzyli w takiego czy innego Boga, ale gdy mowa o modlitwie, iluz z nas tak naprawde
wie, jak osiagna w niej 6w gteboki stan, ktory pozwala nam prawdziwie zawiérzgaufa?

W czasach powszechnej wiary w orzeczenia nauki wielu z nas widzi rozdzwigk nfegtem
religii a Swiatem nauki. Wswiecie religii méwimy o rzeczach, ktérych nie da sie zweryfikowa
zmystami, ktére sa jedynie pewnym ideatem czy przedmiotem wiary, natomi&sgiagie nauki
wierzymy tylko w to, co mozna okse#ic i doSwiadczyg za pomoca pieciu zmystéw. Réznica
pomiedzy tymi dwom&wiatami czesto powoduje gteboki wewnetrzny konflikt.

Kazdy z nas jest inny i wszyscy &aiadczamy réznych, niemierzalnych stanow umystu.
Mamy rézne nadzieje i plany. | chociaz nie mozna ich pomiersga one jak najbardziej rze-
czywiste i stanowia o niepowtarzalem, o najgtebszej naturze kazdego z nas. Popzaeen
mozemy powrdd@ do owej niepowtarzalrszi, mozemy catkowicie stopisie z sama esencja
naszej natury. Ta umiejetdd powrdcenia do niczym niezmaconej, wewnetrznej ciszy — odcie-
cia szumu zewnetrzneggwiata i powrotu do naszego pierwotnegeiata wewnetrznego — to
wiasnie jesizazenNalezy podkrélic, ze praktykujazazennie staramy sie upodolindo siebie
nawzajem. Przeciwnie zazenpozwala kazdemu cztowiekowi €taie osoba, ktéra naprawde
jest.

Wszyscy mamy takie czy inne wyobrazenia o tym, jak sie do tego zabveszyscy czy-
talismy r6zne wyjénienia na temat tego, czymazenjest i w jaki sposéb powinno sieazen
praktykowd&. Nalezy jednak rozpoczaod rzeczy najistotniejszej, a mianowicie od zréwno-
wazonej pozycji, czyli stabilnego trzymania ciata podczas praktyki. Poniewaz podazes
zagladamy w gtab wtasnej jazni, przede wszystkim musimy sig€zajgowiednim utozeniem
ciata. Kiedy opanujemy te umiejetsy bedziemy potrafili zagtebisie w sobie i odpowied-
nio wyregulow& oddech, ktory jest naszym wewnetrznym spoiwem. Wowczas, robiac kolejny
krok, dojdziemy do umystu.

Pracujac na co dzie poruszamy cialem w zalezea od widnie wykonywanej pracy.

W kazdej chwili robimy to, co jest akurat konieczne, i w ten sposdbfdmiga nam na wy-
konywaniu wielu roznych czynrsoi. Jednakze przez wigksza 8zgzasu nie mamy kontaktu

Z centrum naszego ciala; ni6wiadamiamy sobie, gdzie to centrum jest. Im wiecej korzysta
sie w pracy z glowy — im wiecej trzeba relgt i koncentrowa sie na aktywnsci umystowej —

tym wieksze prawdopodobistwo, zeki — energia zyciowa — bedzie podnosie w kierunku
gtowy. Na dodatek wszyscy mamy najrézniejsze nawyki, wlasne sposoby poruszania cialem
i jestesmy przekonani o poprawgoi takiego a nie innego wykonywania oklenych czynno-

Sci. Wszystkie te nawykowe ruchy wptywaja na umiejscowiam@mlka naszego ciata i na to,

na ile poprawnie rownowazymy je w ciagu catego dnia.

Podczagzazennie patrzymy na zewnatrz i nie poruszamy sie, a hasza uwaga nie kieruje
sie naSwiat zewnetrzny — siedzimy nieruchomo i siegamy do wewnatrz. Z tego tez powodu
sposOb zrownowazenia naszego ciata jest niezmiernie wazny. Nie patrzymy na ciaténjgkby
przygladali sie mu w lustrze; zagladamy raczej w gtab naszego istnienia.

Latwo jest patrze na innych i ocenig czy ich postawa podczaszenjest dobra czy tez
nie, ale by méc samemu orzec, czy siedzi sieSeiaie, trzeba umie wyczLE utozenie ciata,

w ktérym jest ono doskonale zréwnowazone smalkowane, niczym nie obciazone. Jest to
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najwazniejszy aspekt waaiwej postawy podczasazen Mowiac inaczej, mozemy spojrzea
ludzkie ciato jak na dwie odrebne &@: pierwsza od pasa w goére i druga od pasa w dot.
W gérnej czé&ci ciata mieszcza sie wszystkie narzady zmystow i tam tez jest siedzibla-my
cego umystu; natura gérnej potowy ciata jest postrzeganie. Dolna potowa ciata, od pasa w dot,
stanowi centrum naszej energii zyciowej; natura tegckeiata jest aktywn&t i zywotnast.

Jest taka starodawna opowie bardzo bogatym cztowieku, ktéry kazat wybudavembie
dwupietrowy dom, bo wéwczas jego pokoje goérowatyby nad domami sasiadéw. Kieslg cie
przyjat zaméwienie na budowe domu, rozpoczat ocsgie od samego dotu. Kiedy bogacz to
zobaczyt, bardzo sie rozA&oit na rzemisélnika. Gswiadczyt mu: ,Powiedziatem, ze chce roie
wysoki dom, ale nie potrzeba mi dolnych kondygnaciji, chce tylko drugie pigtro. Po co wgrzuca
pieniadze na budowe parteru i pierwszego pietra?”

Opowiest jestSmieszna, ale f@i sie jej dobrze przyjras mozna zauwady ze méwi ona
0 nas samych. Chcemy poSianadr&t i czyste widzenigwiata, ale zbyt szybko ignorujemy
podstawowe etapy tego procesu —&diave utozenie ciata, ktére umozliwia ich urzeczywistnie-
nie. Zbyt tatwo przekrgélamy nasze ciato i nie chcemy naie nim nic wspélnego. Aby jednak
nasz mézg i narzady zmystéw — Blyi wrazenia — mogly nam stuzywitaSciwie, owa siedziba
naszej energii zyciowej musi bydoktadnie zrownowazona i zedkowana.

Poniewaz wiaciwa pozycja ciata ma tak zasadnicze znaczenie, musimy rozpodzpisu,

w jaki sposob siedzi sie wazenKiedy juz siedzimy na ziemi ze skrzyzowanymi nogami, roz-
poczynamy od usztywnienia odcinka ledzwiowego kregostupa. Jest to bardzo wazne. Ledzwi
nie nalezy zaokragt wypychajac je na zewnatrz. Kiedy odcinek ledzwiowy jest usztywniony,
gtowa — ktéra moze kiybardzo duzym obciazeniem dla barkéw — uzyskuje mocne podparcie.
Gdy ledzwie sa wygiete ku tytowi, odczuwamy ciezar gtowy, natomiast gdy sa usztywnione,
rozktada sie on wisciwie i tatwo go zneutralizowa Oczy kierujemy w dét, nie zamykajac ich.
Moze sie wydawg, ze fatwiej sie skoncentrowa zamknietymi powiekami, ale w rzeczywi-
stosci zamknigecie oczu powoduje seshdsprzyja powstawaniu niepotrzebnych sliyOpusz-
czajac wzrok, musimy uwazaby nie obniza podbrédka i trzymagtowe pionowo, w dobrze
wywazonej pozycji.

Wazne jest réwniez, by catkowicie rozluzrtutéw. Aby mac sie rozluzd, musimy usi&
tak, by ciezar ciata mocno spoczywat na jego dolnegczéNajpréciej utrzyma dobrze wywa-
zona pozycje, siedzac w petnym lotosie lub pototosie, jakkolwiek siedzenie ze skrzyzowanymi
nogami nie jest jedyna mozliwa pozycja. Siedzenie w ten sposéb bardzo utatwia utrzymywanie
rownowagi, ale wiaciwe zrownowazenie ciata i utrzymywarsieodka ciezksci w dolnej jego
czesci jest mozliwe rowniez w pozycji stojacej czy kiedy sie siedzi na$ezeOsoby, ktorym
ciezko medytowa w zazerw pozycji siedzacej czy stojacej, moga praktykéweawet lezac.
Kfadac sie na podtodze czy t6zku, nalezy utosgopy na szerolsei barkéw, a dtonie potozy
swobodnie obok bioder. Siedzac na kiee nogi powinno sige trzynganieco rozchylone. Nie
nalezy sie o nic opie@@ lecz utrzymywa prosty kregostup, wspierajac ciezar tutowia raczej na
centrum ciata niz na siedzeniu.

Chociaz siedzenie w petnym lotosie nie jest konieczne, jest to najlepszy sposob utrzymywa-
nia stabilnej pozycji przez wiele godzin. Jaysiie stowo okrglajace to utozenie ciata mozna
dostownie przettumaczyjako ,pozycje, w ktérej podeszwy stdp skierowane sa ku goérze i ema-
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nuja energigi”. Tak wiec, by moc siedzieprzez dtugi czas w zrbwnowazonej pozycji, powinno
sie umiécic na udach raczej obie stopy niz tylko jedna. Normalnie stopami dotykamy ziemi.
Kiedy siedzimy na krz&le lub kiedy spacerujemy, nasze stopy sa skierowane ku dotowi. Aby-
Smy jednak mogli dswiadczy uczucia przepetnienia catym wszéehatem, nalezy od czasu

do czasu kierowa stopy ku gorze. Wiele ludzi méwi réwniez, ze najlepiej jest chodak
najczéciej boso, poniewaz bezp@dni kontakt z ziemia umozliwia przeptyw eneligiiprzez
nasze ciato. Z tego tez powodu najlepiej jest praktykowlosymi stopami.

Jezeli nasza pozycja podczaazennie jest widciwa, nie mozemy skierowgpodeszew
stép w kierunku nieba. Kiedy nasze stopy skierowane sa spodem do gory, mozemg, galczu
wyptywa z nich energi&i; w przeciwnym razie jej przeptyw jest zaburzony.

Kiedy uktadam nogi w petnym lotosie, siedze na niskiej poduszce. Siadam na niej, usztyw-
niajac odcinek ledzwiowy kregostupa, nastepnie usztywniastepieii i przechylam sie w przod,
rozktadajac ciezar ciata pomiedzy nogami. Bez tego pochylenia w przéd trudno mizatogiy
w petnym lotosie. Kiedy siedzi sie w pétlotosie, lepiej jest korzgstavyzszej poduszki. Row-
niez i w tej pozycji, siedzac na wyzszej poduszce, nalezy wypchogladki w tyt, po czym
dobrze sie usadowi Pochylajac sie w przéd, nalezy wypclriazuch, tak by zapewtisobie
dost miejsca do oddychania. Nalezy przy tym pamigpalekkim napieciu migni zwieracza,;
nie chodzi tu o silnie ich zashigcie, lecz o utrzymywanie pewnego napigcia w przestrzeni poni-
zej kosci ogonowej. To dzigki temu cate ciato bedzie pozostawtSciwie napiete. Wisciwe
utozenie ciata pozwoli nam odczuo napigcie przy jednoczesnym jego rozluznieniu.

Zasadnicza kwestia jest utrzymywanie prostego kregostupa. Kazdy z nas ma nieco inna po-
stawe, kiedy jednak plecy sa zaokraglone, enekgidie moze swobodnie przeptywalezel
bedziesz siedziat przez dlugi czaslédzit pojawiajace sie w twym ciele béle, zrozumiesz to
bardzo dobrze. Jezeli bedziesz czut bol w dolnegceplecow, bedzie to oznaka, ze siedzisz
zgarbiony. Po napieciu i stwardnieniu barkdw poznasz, ze pochylasz w przéd szyje i glowe.
Jezeli bedziesz czut bél na wysdad topatek, w tylnej cz&ci klatki piersiowej, bedziesz wie-
dziat, ze tam wianie wieznie energiki. Jest to sygnatem, ze wydatek enekjipodczaszazen
jest zbyt maty, zbyt staby.

Zywe i intensywne wydatkowanie energii podczazazenoznacza nie tylko stabilna, na-
pieta i wiasciwa postawe — czyli whkriwe wydatkowanie energii fizycznej — lecz rowniez in-
tensywna prace umystem. Aby to osiagnazesto korzystam z nastepujacej metody. Na po-
czatku, tak jak wyjanitem wczéniej, usztywniam odcinek ledzwiowy kregostupa i wypycham
do przodu brzuch, lokujac jeggrodek ciezksci pomiedzy nogami; w ten sposéb moja pozy-
cja siedzaca jest bardzo stabilna. Nastepnie kierujdwiadoma&t na ,wielka arterie pulsu”,
ktora rozpoczyna sie w dolnej cag plecéw, w okolicy k&ci ogonowej, i stamtad wznosi sig
prosto w gére wzdtuz kregostupa az po czubek gtowy. Nastepnie pobudzam ja émedgigki
czemu zwieksza sig intensywsioenergii przeptywajacej od dolnej &g plecow az po czubek
glowy. Zapoznanie sie z powyzszym opisem nie oznacza, ze od razu uda ci sie zastosowa
opisana metode w praktyce; bedziesz musiat sam wyqgak to zrobt. Jezeli jednak bedziesz
wytrwale cwiczyt, z pewngcia opanujesz te umiejetsin

Zyjemy rozpieci pomiedzy energid Ziemi i energiaki nieba; bardzo korzystne jest jak
najczestsze czerpanie z enelginieba. Wyprostuj i wydtuz kregostup, unoszac jak najwyzej
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po kolei kazdy krag, od najnizszego rozpoczynajac; dzieki temu energia bedzie caly czas sie
wznost wzdtuz linii kregostupa. Nie trzeba nawet ustafvgo w ten sposéb na catej diugm;
wystarczy jedynie zaczaa poruszajaca sie w gore energia samoczynnie wyprostuje i wydtuzy
cala jego reszte. Z postepem praktyki nauczysz sig€abszybko i sprawnie.

Po takim wyprostowaniu i wydtuzeniu kregostupa bedziesz miat wrazenie, §dbyhycia-
gniety w gore, ku niebu, a twoj kregostup rozciagany. Woéwczas zachodzi bardzo ciekawe zja-
wisko — linia kregostupa samoistnie przybiera naturalnySeil@y sobie ksztatt. Siedzac w ten
sposo6b, bedziesz mégt roztadavaapiecie w barkach, rozluanzesztywniata szyje i bolace
plecy. Wszystkie te objawy fizyczne — bol raig plecow, napiecie barkow, sztywna szyje —
sa wynikiem stagnacji enerdii w ciele. Kiedy wyprostujesz plecy, rozciagajac je w goére, za-
stata w ciele energiki bedzie mogta znéw swobodnie phay z&é wyraznie odczujesz, jak
rozluzniaja sie mignie w bolacych i napietych partiach ciata. Czasami tez w ogdle niesjeste
Swiadomy, ze siedzac przechylasz sie w lewo albo prawo. Kiedy siedzisz tak, jakby twoj kre-
gostup byt rozciagany, tutébw samoistnie przyjmuje 8dava pozycje i nie przechylasz sie ani
w lewo, ani w prawo.

Z tego tez powodu nigdy — a zwlaszcza na poczatkaen- nie traceswiadom&ci mojego
kregostupa. Nigdy sie nie wazylem w tej fazie medytaciji, tak wiec nie mam p&vijneey to
prawda, ale odczuwam wowczas wyraznie, ze robie sie lzejszy. Zauwazytem tez, ze po kilka-
krotnym wyciagnigeciu i wydtuzeniu kregostupa w opisany wyzej sposob znikaja wszystkie bole
w nogach.

Jezeli mamy w ciele mnéstwo takich zastatych miejsc, w ktorych energia ulegta zablo-
kowaniu, mozna sie spodzietaze znajdziemy mnostwo podobnie zastatych miejsc réwniez
w naszym umgle. Kiedy bedziesz utrzymywatodek ciezksci w dolnej potowie ciata i pamie-
tat o wiasciwym utozeniu plecow, zaczniesz odczawae gorna potowa ciata staje sie bardzo
miekka i ptynna. Jezeli natomiast bedziesz ja napinat, zmuszajac sie do czegokolwiek, bedziesz
marnotrawit cata swoja energie. Kiedy jednak twoja energia bed&deodkowana w dolnegj
potdwce ciata, jej przeptyw bedzie swobodny w catym organizmie. Dlatego tez wazne jest,
by bezustanniéwiczyt utrzymywanie prostego kregostupa i niedopuszczanie do napinania sie
migsSni w gornej czgci ciata. Wiekszgt niepotrzebnych nsli bierze sie ze stagnacji i z tego,

Ze nie pozwalamy na niczym niezakidcony przeptyw energii w ciele. Kiedy pozbedziemy sie
tej fizycznej stagnacii, kiedy uda sie nam rozlunaprezone manie, stwierdzimy, ze rowniez
nasz umyst pozbyt sie wielu blokad, nabierajac wigkszej elastyrino

Po omowieniu wiaciwej pozycji ciata mozemy skoncentrodvsie na oddychaniu. Oczywi-
sta sprawa, ze oddychamy przez caty czas. Gslytyyprzestali oddycltanawet na kilka minut,
umarlibysmy. W zazenjednak nasz oddech musi dytwarty, szeroki i swobodny. Staramy
sie wydtuz& wydechy, nie chcemy jednak powodawgym samym jakiegokolwiek napiecia
przepony i zamkniecia oddechu w gérnej potowie ciata. Pomaga w tym ubieranie zézelo
w luzny stroj, ktéry w zaden sposob nie przeszkadza w oddychaniu i nie krepuje krazenia krwi.

Jak jednak oddyctta zeby oddech byt nie tylko dtugi, lecz do tego jeszcze szeroki i gte-
boki? Nalezy rozluzri wszystko, otwierajac przepone, otwierajac klatke piersiowa i szyje, od-
dychajac tak, jakby sie byto niczym ,wielka pusta rura” — elastyczna i catkowicie otwarta z obu
kohcdw. Oczywscie w rzeczywistsci nie oddychamy poprzez wymienione wyzejsagiata,
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wielkie znaczenie ma tu jednak owo poczucie otwarcia, ktére towarzyszy oddychaniu. Kiedy
wydychasz, wydychaj do kea, az sptaszczy sie brzuch. Na poczatku, chcac lepiej yczu
wydech, mozesz ki dtoh na brzuchu, ale nie jest to konieczne, gdyz bedzie sie sptaszczat sa-
moistnie przy maksymalnym wydechu. W ostatniej fazie wydechu, na samym jéga kibwva

razy delikatnie ,przyd@nij”. Nie jest to wymuszanie wydechu, lecz \&tae delikatne ,przyci-
Sniecie”, majace na celu wypchnigcie resztek powietrza z ptuc.

Po takim catkowitym wydechu nie trzeba pamitawdechu; ciato naturalna koleja rze-
czy upomni sie o powietrze i tak tez wdech pojawi sie samoistnie. Oddychajac w ten sposaob,
laczymy powietrze na zewnatrz ciata z powietrzem wewnatrz ciata — jest to jedno i to samo
powietrze, my z& jedynie poruszamy nim, wymieniajac jedno na drugie, faczac je ze soba.
Nabierajac wprawy w takim oddychaniu, przestaniemy sie ogranigztynie do mentalnego
postrzegania faktu wymiany powietrza pomiedzy zewnetrzem i wnetrzem naszego ciata. Be-
dziemy bezpérednio odczuw@ jak z kazda chwila wptywa w nas zycie, jak poprzez nas ,sie
oddycha”. Wéwczas to wkmie nasze ciato jest prawdziwie ,wielka pusta rura”.

Oto opiscwiczenia, ktére mozesz wykotgrzedzazen Najlepiej pasuje tu wyrazenie:
»otworzyc szyje”. Jezeli nie wiesz, jak to zrahimozesz z poczatku otwidrasta — rozluznia to
migSnie szyi. Nastepnigswiadomie otwieraj obszar klatki piersiowej, przepony, brzucha. Jezeli
otworzysz te wszystkie obszary, po czym zrobisz wydech i jeszcze raz wdech, poczujesz owa
jednast powietrza wewnatrz ciata i powietrza atmosfery, powietrza cadegata.

Mozesz mié& otwarte usta podczas kilku pierwszych oddechdéw, ale p6zniej trzeba juz je za-
mkna. Oczywécie i tak zazwyczaj oddychamy przez nos, ale oddychamy réwniez przez usta.
Lepiej jest oddychaprzez nos, gdyz to jama nosowa jest przystosowana do nawilzania powie-
trza i filtrowania zawartych w nim zanieczyszézé¢aka jest funkcja nosa. Tak wiec wdychaj
powietrze przez nos.

Jezeli nauczymy sie pozwdaa naturalne wyczerpanie sie powietrza i peten wydech, nie
bedziemy musieli go w ogodle forsowaPo rozpoczeciu wydechu powietrze zacznie uchodzi
samoczynnie i we wiciwym sobie tempie; nie bedzie trzeba wypyclya na site ani delikat-
nie ,przycisk&”. A poniewaz bedziemy niczym wielka pusta rura, kiedy wydech dojdzie do
samego kaca i brzuch nam sie zupetnie sptaszczy, wdech pojawi sie w spos6b naturalny. Po
opanowaniu tego rodzaju oddychania caty cykl, na ktory sktada sie swobodny, naturalny i peten
wydech oraz naturalny wdech, powinien tan@koto jednej minuty.

Nie nalezy zaprzatasobie gtowy tak skomplikowanymi rslami jak: ,A teraz usiade wa-
zen” Po prostu pozwol na peten wydech, a potem na peten wdech. Otworz nos. Otworz gardio.
Otworz klatke piersiowa. Otworz sie na poczucie pustki i badz niczym wielka rura. Kiedy sam
sprobujesz, bedziesz wiedziat, o jakie uczucie mi chodzi. Potem, kiedy bedziesz wdychat, wy-
petniajac brzuch, zaczniesz zdansobie sprawe z pewnego naprezenia. Jeszcze pozniej, kiedy
nadal bedziesz starannie i doflaa wydychat i naturalnie wdychat, kiedy bedziesz sie starat
coraz diuzej utrzymaten rytm oddychania, poczujesz, ze twoj brzuch staje sie coraz petniejszy
i coraz bardziej naprezony i stwierdzisz, ze t®fjdek ciezksci, twojtanden staje sie bardzo
mocny i nieporuszony.

To bardzo wazne, zeby n@ig¢o poczucie petnego naprezenia puntdndenw brzuchu.
Miesci sie tam jeden z&odkow naszego systemu nerwowego, ktory ma wptyw na dystrybucje
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hormonéw w organizmie. Od niej &zalezy dobre zrownowazenie pozycji ciala, a zasilanie
tandenoddechem stymuluje réwniez hormony mozgu utatwiajace koncentracje. Im diuzej be-
dziesztwiczyt petny wydech i im zywiej i uwazniej bedziesz obserwowat swoj oddech, tym
wieksza bedziesz miat jassbumystu i tym lepsza koncentracje.

Kiedy poznamy to poczucie &sdkowania w dolnej potéwce ciata, poznamy, co tak na-
prawde znaczy gtebokie poczucie zakorzenienia, bycia tam, gdzipdwinnsmy, czy wrecz
poczucia, ze ogarniamy soba c#&lyiat. Jest to bardzo silne uczucie, z ktérego wyptywa gle-
boki spokdj. Kiedy odczujemy owo petne naprezenie w nastaymden w tej czeéci naszego
ciata, poprzez ktéra oddychamy, poznamy tez, co znaczy ogasoiza cahswiat, co znaczy
uzyska 6w cichy stan umystu, w ktérym niczego nam nie brak i w ktérym potrafimy zjedno-
czyt sie ze wszystkimi ludzmi i wszystko im wyba@zyPoznajemy 6w stan nie dlatego, ze
myslimy o tym, by kierowa sie w zyciu wspétczuciem, ale dlatego, ze kiedy jeste stabilni
i zeSrodkowani, wyrazamy sie poprzez gtebokie wspotczucie w sposéb naturalny.

Kiedy stajemy sie mocni, petni i naprezeni w naszgamden poznajemy stan jas8oi umy-
stu, ktéry pozwala nam postrzegezeczywist&C bezp&rednio i przyjmowa wszystko, co sie
zdarza, takim jakie jest. Kiedy je&imy zé&rodkowani, potrafimy dostrzec, co trzeba zogbi
i potrafimy to zrobt. Nie jest to jednak tak, jakigmy patrzyli w lustro, dostrzegajac w nim
odbicie rzeczywistsci — widzimy wszystko bez@oednio. W kazdej sytuacji potrafimy zare-
agowd& wiasciwie, wiedzac, jak najlepiej znalesie w danej chwili czy odn& sie do danej
osoby.

Na tej ptaszczyznie mozna dosziksie wspolnego mianownika dla wszystkich japkich
sztuk walki i najrozniejszych rzemiost artystycznych. W ogromie wszystkich technik, ktére po-
znaja adepci danej sztuki czy rzemiosta, nigdy nie brakuje nauki oddychania i rozwijania w so-
bie poczucia owej petni i naprezenia w dolnejsazicbrzucha. Oddychajac w opisany weag]
sposob, dostarczamy czystego powietrza dla naszego moézgu i catego organizmu, rozbudza-
jac w sobie tym samym wspaniaty stan umystu, w ktorym mozemy pgoraaze uzdolnienia
i okreslic, jak najlepiej je spozytkowa Kiedy jest&my stabilni i z&rodkowani, potrafimy do-
skonale wykonywa swoja prace i wykorzystywanajrozniejsze narzedzia, ahoiegdys wcale
nie powiedzielibgmy, ze moglibgmy to potraft. Kiedy jestémy z&srodkowani, potrafimy ja-
sno i wyraznie zobaczy jak najlepiej wykona dane zadanie, po czym tak \stae je wykona,
wykraczajac daleko poza nasze dotychczasowe rozumienie&sClagszej pracy wzrasta niepo-
miernie, my z& zyskujemy niespotykana wdgej jasn&c umystu.

Kiedy wiec potrafimy oddychaw taki wtanie ptynny sposob, stajemy sie ,obszerni”.
Przyjmujemy wszystko, co do nas przychodzi, ,obszernym” umystem. Kiedy przenosimy owo
poczucie zerodkowania na sfere dziatania, potrafimy zaakceptowsezystko, co sie zdarza,

i odpowiednio sie w danej sytuacji zachdwanie tracac elastyczgoi. Kiedy za bardzo sie
staramy i zaczynamy forsowdo i owo, tracac elastyczBo, wszystko, czym sie zajmujemy,
nabiera cigzaru i nic nie uklada sige jak powinno. Jezeli natomiast potrafimy W@aniod
napiecia i catkowicie zaangazowaie w oddychanie, poznajemy stan obszernego, bogatego
umystu, kiedy bez wzgledu na to, co sie wydarza, umiemy to ptaywayraznie okrélic naj-
lepsza mozliwa reakcje. Ow stan umystu pojawia sie wraz z miekkim, ptynnym oddechem,
kiedy rozluzniamy sie i przyjmujemy wszystko z taka s swoboda i miekl&zia.
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Czym jest zazen?

Wraz z przesuwaniem sig twojego centrum w dot i uwalnianiem sie umystu od kolejnych
blokad zaczna pojawtasie rozne m§li. Nie ma potrzeby ich odganiania; skupiajac sie na li-
czeniu oddechéw, tatwiej utrzymasz koncentracje i nie bedziesz sie rozpraszat. Z kazdym odde-
chem przechodz do kolejnej liczby, rozpoczynajac od jednego, liczac do dziesigeciu, a nastepnie
znéw od jednego. W kacu liczby stana sie caeia strumienia oddechu i nie bedziesz juz musiat
liczy€. Z poczatku jednak skupianie sie na liczeniu pozwoli ci kiefonagromadzona energie
I uwage na oddychanie i utrzymywanie tego stanu jasnego umystu.

Koncentrujac sie na kazdej liczbie, rob pelny wydech, pozbywajac sie catego powietrza
Z ptuc, po czym naturalnie nabierz znéw powietrza. Koncentruj sie na liczeniu, nie robiac
zadnych przerw pomigedzy kolejnymi liczbami, gdyz moga sie w nich spontanicznie pojawi
mysli. Utrzymujac te koncentracje, po jakintzasie stwierdzisz, ze twoj umyst sie wyciszyt
i wykazuje mniejsza potrzebe chwytania sie czegokolwigkwiecie zewnetrznym. Najszybsza
i najbardziej bezp&rednia metoda seodkowania i wyciszenia sig jest sumienne i skrupulatne
przestrzeganie zalecenia, by cata swoja uwage skugigkazdym oddechu, nie pozwalajac na
to, by cokolwiek innego ja rozproszyto. Jezeli bedziesz sie stosowat do tego jedynego zalece-
nia, nie robiac zadnych przerw pomigdzy kolejnymi oddechami — ale tez nie czepiajac sie ich
Swiadomie do tego stopnia, ze staja sie ciasne, napiete i skrepowane — szybko poznasz cichy,
gteboki stan umystu.

Jednoczénie jednak nalezy pamigta- co zawsze powtarzat mi mdj nauczyciel — ze nie
wolno nam sie spieszy Trzeba postepowaak, jakby wypetniato sie wiadro woda po jedne;j
kropli albo napetniato wielki balon powietrzem po jednym oddechu. Ale tez éiamydechéw
nie wolno mechanicznie czy automatycznie. Nalezy toadak, zeby bez reszty skugiasie
na kazdym kolejnym oddechu i na kazdej liczbie, robiac kazdy oddech z najwieksza uwaga.
Kiedy bedziemy kontynuowate praktyke, uparcie skupiajac cata uwage na kazdym oddechu,
wowczas to nasze wiadro stanie sie tak petne, a napiecie na powierzchni wody tak wielkie, ze
w kohcu jedna mata kropelka wody spowoduje wielkie przelanie — albo ten nasz balon, dzigki
nieustannepwiadoméci oddechu, bedzie coraz to petniejszy i petniejszy i coraz to bardziej
naprezony, az wreszcie peknie. Musisz oddychaopisany sposéb az do nasleip takiego
momentu. Moze tego dokob&kazdy. Jest to normalna reakcja fizyczna; jezeli bedziemy tak
wiasnie wykorzystywa nasze ciato, rezultat bedzie zawsze taki sam. Nie jest to kwestia my-
Slenia pojeciowego ani épdo czego moga d4j tylko nieliczni. To proste rownanie: jezeli be-
dziemy przez caly czas uwazrkedze kazdy oddech, dotrzemy do punktu, w ktorym wszystko
»puSCi”.

| tak stajemy sie owym pelnym, napietym stanem umystu, podczas ktdrego w zasadzie
niemozliwe jest pojawienie sie jakiejkolwiek zbednej sty Stajemy sie catkowicie, w petni
obecni tu i teraz. Nie ma mozlivéai, by jakakolwiek m§l o przeszidci czy przysziéci na-
wet zag&cita w naszeswiadomdaéci, poniewaz wypetnia nas po brzegi nasza napieta do granic
energia. Jesteny po prostu chwila terazniejsam, jedna po drugiej. Nastepuja one po sobie
w tym petnym napieciu. Kiedy przebywamy w tym gtebokim stanie umystu, nie ma potrzeby
zastanawiasie nad tym, by zawsze rdhilobrze i unika czynienia zta, albo nilet o wszech-
obecnym cierpieniu. W takiej chwili pozbywamy sie wszelkichatinydestémy catkowicie, bez
reszty wchtonieci przez te wdaie chwile terazniejsza. W takim stanie nie ma zadnej mozliwo-
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§ci pojawienia sie racjonalnego Signia.

W ostatecznym rozrachunku niezbedne jest jedynie owo l8eegnie postrzeganie tej naj-
wazniejszej prawdy. Nie chodzi o to, zeby o niejstez, lecz aby samemu ja poanasamo-
dzielnie déwiadcza tego wielkiego stanu umystu. Bardzo wielu ludzi medytuje z takim czy
innym wyobrazeniem wyciszenia. Nie przyniesie im to absolutnie zadnej &cirZya tez tacy,
ktorym przychodzi do gltowy jakasztywnascisle okrélona koncepcja pustki, wedtug ktorej
potem medytuja. To nie ma sensu. | jezeli skupiamy sie na tych rozlicznyétaaty ktére
jedna za druga, nieustannie tlocza sie w naszym3aleyalbo na obrazach z przesstolub
wyobrazeniach przyszbei, czy wreszcie na tym, co sie akurat wydarza — to réwniez nie jest
zazen Poniewaz z natury jesteny wyciszeni, jezeli wyobrazimy sobie, co to znaczy byy-
ciszonym, juz przykrywamy nasze pierwotne wyciszenie zbedna warstwa wyobrazenia — i to
nie jest wyciszenie. Podobnie z natury nie ma caegéiego, jak trwate istnienie ciata. Jezeli
stworzymy sobie jakiekolwiek wyobrazenie ciatla, bedziemy juz jeden krok dalej od tego, czym
naprawde jestamy.

Mistrz zen Takuan byt nauczycielem i doradca jednego z najwiekszych mistrzéw miecza,
Yagyu Munenoriego. W listach pisanych do mistrza miecza Takuan Zenji zawart gtebokie spo-
strzezenia méwiace o tym, kenda zazersa tym samym. Listy te zostaty nazwane ,Glebokimi
naukami o nieporuszonym ursie”, ktéry w literaturze okrgla sie czesto réwniez mianem ,nie-
skrepowanego umystu”. Mge,nieporuszony umyst” nie oznacza, ze zyje sie w stanie umystu,
ktory sie nigdy nie zmienia. Umyst ,nieporuszony” czy ,nie poruszajacy sie” nie jest umy-
stem zastatym ani nieporuszonym niczym skata czy drzewo. Umyst nieporuszony to raczej taki
umyst, ktory nie jest do niczego przywiazany, ktory nie zatrzymuje sie w zadnym konkretnym
miejscu. Umyst taki jest zawsze w ruchu, poniewaz nic go zatrzymuje ani nie blokuje. To wia-
Snie oznacza mé,nie poruszajacy sie” umyst.

Styszac to, mglimy sobie: ,,Alez to niemozliwe! Jakzez mozna osiagnes tak trudnego —
stan umystu, ktérego nic nigdy nie powstrzymuje, ktory nigdy sie przy niczym nie zatrzymuje”.
W rzeczywistéci jest to bardzo proste i oczywiste. Wszyscystimy, jak trudno bg umy-
stem, ktory przy niczym sie nie zatrzymuje, ktory jest zawsze w ruchu i nigdy nie bedzie do
niczego przywiazany ani przez nic blokowany. Jezeli jednak przyjrzymy sie temu dokiadnie,
stwierdzimy sami, ze nawet niemowle to potrafi.

W umysle niemowlecia nie ma poczucia niepewaioani obawy przed tym, ze i&anoze
je zabt albo ze moze wydarzysie c& bardzo ztego. W ungfe niemowlecia nie ma zadnej
zbednej warstwy oczekiviia ktéra przykrywataby to, co jest waie postrzegane. Nie stawiam
tu znaku réwnéci pomiedzy niemowleciem i mistrzekendoi nie mowie, ze niemowle jest
mistrzem zycia. Ale c6z takiego pozwala matemu dziecku posttzegaystko bezperednio?

Co6z takiego sprawia, ze nie potrafimyczy takim wignie stanie umystu? Nie dzieje sie tak
dlatego, ze z uptywem lat zmierSliny sobie umyst badz uzysk&tny inny — to nie jest moz-
liwe. Wszystkim nam jest dany 6w umyst malego dziecka, umyst niemowlecia, jednak nagro-
madzilémy w nim tyle rzeczy, ze nie mamy juz kontaktu z owym stanem umystu niemowlecia.
Napchalsmy sie koncepcjami, narosty w nas kolejne warstwy warunkowania, zgronsaalili
rézne déwiadczenia oraz racjonalne osady na ich temat. Aby gomaaz pierwotny umyst,
musimy catkowicie ocz§cic sie z tego wszystkiego, co wytwarza w naszym alayyle ha-
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lasu.

Rinzai Zenji, wielki mistrz zen, ktory zyt w Chinach w dziewiatym stuleciu, opisuje nasz
umyst jako twarz niemowlecia okalana siwymi wiosami dtugimi na kilometr. Tak Rinzai przed-
stawia osobe, ktéra potrafi wyr&zaniewinnat i czyst&t umystu niemowlecia, lecz jednocze-
Snie ma gtebokie cewiadczenie zycia w spotedzstwie — jest to kts, kto ch@ umie postrzega
rzeczywist& bezpérednio, ma tez swoje zobowiazania, kto przezytjuz w zyciu wystarczajaco
duzo, by zdawa sobie sprawe z tego, ze przyjecie na siebie odpowied&eaifest czyn§ ko-
niecznym.

Japaczycy rozmawiajacy o praktyce czesto uzywaja stéwhy trudno jednak przetozy
je na jezyk polski. Zazwyczaj ttumaczy sig je jako ,tworczy i pomystowy”, co élaesobe,
ktora nie ,gtéwkuje”, jak cé nalezy zroki. Kufu méwi, ze pomystowst i kreatywn&< rze-
miesSInikow i artystéw bierze sie stad, iz praca nie jest dla nich procesem mentalnym, lecz natu-
ralnym i spontanicznym wykonywaniem kolejnych czyéoio Na przyktad w dawnych czasach
strazacy rozm§inie burzyli czasem caty dom, by nie d&ui€ do niekontrolowanego rozprze-
strzenienia sie ognia. Musieli wchodzia dach budynku i zrzucavszystkie dachowki, czasem
niszczac caty dom, by ogienie zajat rowniez sasiednich domostw. To, co sie robi w podobnej
sytuacji, kiedy w jednej chwili trzeba zdecydofyao i jak — to jest wianiekufu Kiedy w na-
szym umsle nie ma ani jednej zbednej Blyi rzucamy na szale wiasne zycie, robiac to, co
robimy, catym soba; kiedy dziatamy w taki sposéb, z taka dynamika — t&gedat

Tak samo w naszej praktyce nie ma miejsca na niefsgndrak zdecydowania wzgledem
zazen Nie ma miejsca na wypracowanie sobie jakiegg@mpromisu podczas siedzenia, na
poty medytujac wzazen na poty myslac o czym§ innym. Tu chodzi o to, zeby oddawvaie
temu, co sie robi, catkowicie i bez reszty, zanurzajac sie w tym, rzucajac sie w to catym soba
I dajac z siebie wszystko, co mamy. Nie odwotujemy sie wowczas do naszego racjonalnego,
porcjujacego m§lenia — nie mglimy o tym, co dobre a co zte, nie relymy o zysku ani stracie
i nie wyodrebniamy z siebie zadnego ,ja” i drugiego czlowieka — talswia dzialamy zgodnie
z tworcza i pomystowa zasa#tafu, tak wisnie, catym sercem i dusza, oddajemy sie medytacji
w zazen

W tym znaczeniu stan umystu niemowlecia mozna by uwazareligijny stan umystu. Na-
uka mowi nam, ze gdy dziecko osiaga wiek szesnastu miesiecy, poznaje, co to znaczy ,jeden”.
A potem, w wieku dwudziestu trzech miesiecy, potrafi zrozaum@m 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 c&gowego ,jednego”. Ale gdy dziecko zaczyna postrZedaie od-
rebne rzeczy, wszystko ulega podzieleniu. Od tej pory dzieci zostaja poddane warunkowaniu,
a w ich glowach zaczynaja sie pojawieacjonalne m§li o przedmiotach. Zadanierazernjest
sprowadzenie nas z powrotem do owego umystu ,jednego”, w ktérym to stanie postrzegamy
wszystko jednakowo, bez pojecia, ze mozna wszystko rozdzelidwoje, bez racjonalnego,
dualistycznego nmslenia — a potem przerse nas jeszcze dalej wstecz, do owego pierwotnego
umystu ,zera”.

Buddysci czesto méwia, ze wszyscy jestey obdarzeni wielkim, okragtym, jasnym, lu-
strzanym umystem. Mamy umyst, ktory odbija wszystko, ale nie znaczy to, ze nosimysgdzie
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w sobie jakié lustro. Chodzi o stan umystu, w ktérym wszyscy trwamy od samego poczatku.
Najgtebsza natura tego wielkiego, jasnego, lustrzanego umystu 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 ha temat odzwier-
ciedlanego obrazu. Kiedy zaczynamy poznawalsze podzialy, pojawiaja sie w naszej gtowie
coraz to nowe m§fi, ale stan umystu matego dziecka to smée 6w jasny, lustrzany umyst.

Kiedy to méwie, wyobrazam sobie, ze kazdy zaraz sobie @imyNiemowle! Co w tym
takiego wspaniatego, miaumyst niemowlecia? C6z to moze poméc w poprawie naszego spote-
czehstwa? Jak trwanie w stanie umystu matego dziecka moze w jakikolwiek sposdb prZyczyni
sie do rozwiazania takiej masy problemoéw, z jaka borykamy sie w dzisiejSmyietie?” Ta-
kie mySlenie pojawia sie wéwczas, gdy mamy w gtowie taka czy inna koncepcje. Ten wieczny
hatas w naszym ungje, na ktéry nie mozemy nic poradzpodnosi sie z kazda kolejna nasza
mysla.

Ale mamy réwniez 6w umyst matego dziecka, ktéry niczym lustro odzwierciedla wszystko
bez dodawania do tego jakichkolwiek Bliyczy osadow. Umyst ten nie ma pojecia o tym,
czy ca jest dobre czy zte. Ukazuje wszystko, co staje przed nim, doktadnie takim, jakie jest.
| wszystko, co zostaje w tym lustrze odbite, zostaje odbite jednakowo. Nie odbija ono jednej
rzeczy tak, a drugiej inaczej, ralac, ze pierwsza jest dobra, drugd za. Nie pojawia sie
w tym miejscu zaden osad — nie pojawia sie koncepcja o postrzeganiusczegjoecyficzny
sposOb: po prostu wszystko jest odzwierciedlane doktadnie takim, jakie jest.

Oczywiscie nie méwie, ze nalezy ignorowaasz racjonalny umyst i nie wykorzystywa
jego mozliwdsci; potrafi on przeciez ngjec, podejmowa decyzje i postrzegaswiat we wia-

Sciwy sposo6h. Mowie tylko, ze w odniesieniu do naszego pierwotnego umystu, do naszej praw-
dziwej, podstawowej natury nie ma nic, co wymagatoby racjonalneggania czy zrozumie-

nia. Medytujac wzazen nie staramy sie pofaowego wielkiego stanu umystu-lustra — prébu-
jemy sie nim sta, nie starajac sie przedtem racjonalnie go skgeNie probujemy dodawado

tego, co juz jest, jakiegokolwiek o tym wyobrazenia.8adczajac tego stanu jasnego umystu,
rozumiemy, ze wszelkie nasze gliyna ten temat, wszelkie cudowne wyobrazenia, wszystkie
chwile przyjemn@ci, ktérych w zyciu zazna@my, myslac o tym stanie — wszystkie one sa po
prostu ulotnymi cieniami, ktore przeptywaja przed tym wielkim, jasnym lustrem. To lustro wia-
Snie, ktore jedynie odzwierciedla wszystko takim, jakie jest, jest naszym pierwotnym umystem.

Kiedy bedziemy umieli juz bez@vednio déwiadcz& tego stanu umystu i poznamy stan
Swiadomdci, ktéry z niego wyptywa, nie bedziemy juz mogli wyobi@gbbie czy tez udavea
ze wszystko, czego tak kurczowo sie trzyraaly, wszelkie nasze wyobrazenia najr6zniejszych
spraw sa czymwiecej niz tylko ulotnymi cieniami przeptywajacymi przed lustrem naSaeg-
domasci. Uswiadomimy sobie wowczas, ze wszystko, czegevwdadczamy, wszystkie rzeczy,
ktorych sie trzymamy i ktdre generalnie uznajemy za tworzywo naszego zycia — bez wzgledu
na to, jak realne nam sie teraz wydaja — sa w obrazie owego wielkiego, jasnego lustra zaled-
wie krotkotrwatymi mirazami. Kiedy to dostrzezemy, kiedswiadomimy sobie przemijali$o
tego wszystkiego, zrozumiemy pro&amrzywiazywania sie do nich. W obliczu wielkiego, ja-
shego lustra kazda rzecz z osobna i wszystkie razem wziete sa niczym innym jak tylko ulotnym
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cieniem.

Kiedy urzeczywistnimy 6w stan umystu lustra i bedziemy postrzegsezystko jasno i bez-
posrednio, dokladnie takim, jakie jest, bedziemy potrafili w sposéb naturalny reégoava
wszystko, co sie haszym oczom ukaze, bez pokrywania obrazu zbedna warstwy opinii, wy-
obrazé czy osadow. Kiedy w lustrze smdbija sie bezm@yednio, stosownie reagujemy na to
odpowiednim ruchem czy zachowaniem, nie opatrujac go jakakolwie}anw rodzaju: ,jak
mam sie do tego zabt@” albo ,jak najlepiej to zrol@?” czy tez ,ktére rozwiazanie sprawdzi
sie najlepiej w praktyce?” Nie reagujemy na rzeczywsstey taki sposoéb, lecz raczej od razu,
gdy w lustrze pojawia sie obraz, podejmujemy naturalne i spontaniczne, najbardziej stosowne
do okoliczn&ci dziatanie.

Kiedy reagujemy spontanicznie na to, co nas spotyka, nie zastanawiamy sie juz nad tym,
jak dobrze nam poszio, i nie oceniamy juz kazdej czymnonie myslimy, ze zrobilsmy c&
wyjatkowego. Kiedy nasze dziatania wyptywaja z takiej $vtee jasnéci umystu, w sponta-
nicznej reakcji na kazde zdarzenie, nie zastanawiamy sie juz bez przerwy nad naszym matym
jainad tym, jak wypadio w takiej czy innej sytuacji. Czy chwala nas, czy tez obrazaja — nawet
jezeli sie z nas w§miewaja — na tym sie sprawafkezy. Co byto, mineto. To jest wiaie nasz
pierwotny i naturalny stan umystu. Kiedy nie trzymamy sie kurczowo ustalonych wyabpraze
mozemy zachowyw@sie i reagowaw sposob naturalny i nieskrepowany. Wszyscyslimyy:

.Na pewno tego nie potrafig, to za trudne, to nieosiagalne. Nie dam rady.” Ale naweskazmy
nie damy rady, jest ulotnym cieniem; samo poczucie, ze jest to dla mniesazigosiagalnym,
jest niczym wiecej jak tylko ulotnym cieniem.

Dlatego tez to wszystko, co powiedziatem o 8davej pozycji ciata w medytacfiazen o
odpowiednim sposobie oddychania, nie moze byppzumiane pojeciowo. Tego trzebasuoad-
czyt. Nie da sie tak po prostu wystudhazy przeczyta opisu medytacji veazen powiedzie€
sobie: ,Rozumiem, jak to jest.” Kazdy z nas musiddadczy tego samemu. Zastanawianie
sie nad tym, jak by to bylo pomedytowaalbo wyobrazanie sobeazenest zupetnie jatowe.

To nie tak. Nie mozesz ot tak, po prostu, p&igg sobie: ,Juz rozumiem, to &ala mnie.” To
nie takie proste.

Jak powiedziat 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: gromadzimy coraz to wie-
cej wyobrazeé i jest&smy coraz to bardziej uwarunkowani, odsuwajac sie coraz to dalej od
owego pierwotnego, czystego stanu umystu; musimy zidie z tego sprawe. Musimy sobie
powiedzi€, ze nie chcemy kytacy, lecz zrold ccs, co sprowadzi nas z powrotem do tego
pierwotnego umystu. Po to waaie jestzazen o to tylko w zazerchodzi.

Ale nie da sie medytowaw zazemmentalnie. Mamy przeciez to cudowne ciato, ktére mo-
zemy odpowiednio ustawii wykorzyst& do tego celu, i mamy tez éw wspaniaty, potezny
oddech, ktéry mozemy swobodnie puszZtza ktbrym mozemy sie rozrastaAle samawia-
domdt posiadania ciata i oddechu nie wystarczy. Musimy je wykorzystéusimy tchné
W nie zycie.

Kiedy poznamy, ze nie jesteny ograniczeni do naszego matego ja, ktérym jest to ciato,
nie jest&my ograniczeni do naszego maitego ja, ktérym jest ten oddech, lecz ze sa one po-
teznymi, wszechogarniajacymi stanami umystu, z ktérych poczeto sie nasze zycie — wowczas,
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przyjmujac odpowiednia postawe i oddychajac wesgtary sposéb, nie bedziemy blokowani
przez ciasne koncepcje naszego matego rozumku. Btahostki przestana na<tinjitmkawet.

Kiedy mamyswiadom@ct, ze wszystkie rzeczy sa li tylko ulotnymi cieniami, pozwalamy im
przemij&. Dajemy sie omoftaich wyobrazeniom i nie potrafimy ich paic tylko dlatego, ze

tak naprawde nie daviadczamy naszego pierwotnego umystu i nie postrzegamy go catym na-
szym jestestwem. Sami stwierdzimy, ze tak jest, gdy przyjmiemgeiea pozycje i zaczniemy
oddych& wiasciwie. Sami dojrzymy nature owych ulotnych cieni i bedziemy wéwczas mogli
naprawde pozwadiim przeming.

Jezeli po przeczytaniu tych stéw §lisz sobie: ,Ojej, to o wiele za trudne dla mnie, to
juz wole zyt sobie przyjemnie i swobodnie, tak jak dotychczas”, znaczy to, ze chociaz masz
ow wielki umyst, postanowilg, iz nie chcesz sie przebudzigo osiagna. Wszyscy mozemy
urzeczywistnt 6w stan umystu, w ktorym bez wzgledu na to, czy stanie przed nami Budda czy
tez dobry albo zty duch, my i tak bedziemy postrazga bezpérednio, doktadnie takim, jaki
jest. Wszyscy mamy taka mozlist To jest nasz pierwotny stan umystu. Wszyscy mozemy go
pozna& i w nim zyc.

Nie chciatbym, zeby to, co powiedziatem, w jakikolwiek sposdb zaktdcato twoja medytacje
w zazen Byt moze jednak — jezeli nie czujesz w medytdujiezdci i pobudzenia — niektore
moje stowa w czyra ci pomoga. Dlatego tez tyle czasuspogcitem na tak szczegétowe omo-
wienie réznych aspektow medytacjizazen
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Kiedy probuje robic catkowity wydech, czesto czuje opor w klatce piersiowej i ptucach. Co moge
wowczas zrobic, by moc oddychac giebiej?

— Kiedy czujesz ciezar w klatce piersiowej i ptucach i ciezko ci wydyotetkowicie, oznacza

to, ze masz zamknieta przepone, ze jest tam gakapiecie. Wielu z nas ma sztywna i napieta
przeponeg, poniewaz przez diugi czas utrzymysraly ja w takim wi&nie stanie i czesto przez

to moze by przyczyna duzych trudsai w petnym oddychaniu. Jezeli probow&ja rozluznié

i mimo to ciezko ci wydycha catkowicie, sprébuj sie potoky mozliwie najbardziej rozluziei
Wydychaj wéwczas bardzo, bardzo delikatnie. Pozwdl, by powietrze samo z ciebie uchodzito;
nie wypychaj go na site. To jest bardzo wazne. Wydychaj stopniowo, nie uzywajac sity. Lezac
w peni rozluzniony, pozwol, by przy kazdym wydechu powietrze przechodzito przez przepone,
po trochu na raz —w zaden sposéb jednak tego nie wymuszaj. Przyzwyczajenie sie do petnego
wydechu moze ci zagatroche czasu, poniewaz generalnie ,zamykamy” przepone i oddychamy
ptytko. Jest to dla twojego ciata zupetnie nowy sposob oddychania — dotychczas oddychate
zupetnie inaczej — badz wiec cierpliwy i nie probuj niczego wymasza

Powiedzial§, ze wdech powinien by¢ naturalny i swobodny, stwierdzam jednak, ze kiedy zaczy-
nam oddychac gtebiej, zaczyna mi brakowac tchu.

— Oczywiscie najlepiej jest oddyclav ten sposéb bez wysitku. Kiedy jednak zaczynamy sie
uczyc oddych& w ten sposob, trudno nam sig nie wysjl@dyz nie wiemy jeszcze, jak od-
dycha& bez wysitku. Dlatego tez moze byi tatwiej, jezeli przy kéicu wydechu jeszcze dwa

razy delikatnie ,przy@niesz”, wypychajac resztki powietrza z ptuc — nie chodzi tu o wymu-
szanie wydechu, a wdaie o delikatne ,popchnigecie”. Jezeli zrobisz w ten sposéb, stwierdzisz,
ze wdech nastepuje bardzo naturalnie. To tak, jakby proznia powstata po tym catkowitym wy-
dechu sama zasysata powietrze — nie musisz sie przejmmastachem, gdyz przyjdzie sam,

bez wysitku. Z poczatku jednak, zanim twoje ciato nie przyzwyczai sie do takiego oddychania,
bedziesz musiat @mwviecic nieco wysitku, by zrozumig kiedy 6w proces przebiega najlepiej.

Tak wigc przy kaéicu kazdego wydechu dodaj owe dwa delikatne ,popchnigcia”, by catkowicie,
az do kaica, wycisna z siebie powietrze. Jezeli wydychasz az do samego&ovowczas owa
powstata w brzuchu préznia w sposob naturalny zasysa nowa porcje powietrza, po czym znow
nastepuje wydech. Nie chodzi tu o ,sprezanie sie” az dockavydechu, lecz o przyzwolenie

na jego samoistne zakozenie, swobodne puszczenie go az diodeo Wtedy, jezeli wykonasz

owe dwa delikatne ,popchnigcia”, wdech nastapi samoistnie, bardzo naturalnie.

Powiedzial§, ze podczas wydechu nalezy sie koncentrowdanden Na czym mam sie kon-
centrowac podczas wdychania powietrza?

— Kiedy grasz, na przyktad, w tenisa, nie jeéste stanie mocn8ciska rakiety przez caty czas.
Kiedy odbijasz pitke, jasne jest, ze mocno trzymasz rakiete, ale kiedy pitka wraca w twoim kie-
runku, ty z& dalej mocnéciskasz swoja rakiete, nie bedziesz w staniéoitaie jej odbE. Za-

raz po mocnynscisnieciu rakiety musisz tez rozluinnieco chwyt. Kiedy rozluzniasz chwyt,
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na czym sie skupiasz? Jezeli bedziesz mamiskat rakiete przez caly czas, nie bedziesz maogt
sie poruszai odpowiednio reagowana sytuacje na korcie. Jezeli wydychasz do samegodo
pozbywajac sie catlego powietrza, wowczas naturalnie pojawi sie wdech.

Czesto zwraca sig na to uwage w sztukach walki, gdzie przenikliwa i gleboka koncentracja
jest bardzo wazna i gdzie rowniez ktadzie sie nacisk na to, by koncertreigana wydechu.

W sztukach walki méwi sie o ,rezonujacym pogtosie”. Znaczy to tyle, ze po wykonaniu $akiej
czynndci ruch trwa dalej, nie ustaje — i tak samo jest z twoim oddechem, kiedy wdech w sposéb
naturalny nastepuje po wydechu.

Jezeli praktykowalesusokkanpetna skupienia uwazgo swojego oddechu, wiesz, ze wy-
dech ma dla twej koncentracji znaczenie pierwszorzedne. Trwate skoncentrowanie, gtebokie
skoncentrowanie jest sprawa zasadnicza. | tak tez jest z oddychaniem. Tak wigc, kiedy sku-
piamy sie na naszym wydechu, pogtebiamy nasza koncentracje; to nie tylko oddech sie nam
pogtebia, lecz rowniez koncentracja.

Czasem gdy skupiam sie na oddychaniu, zaczynam ziewa¢. Co moge z tym zrobic?

— Przede wszystkim w ziewaniu nie ma nic ztego. Ziewanie nie wskazuje na zmeczenie umy-
stowe; to po prostu potrzeba twojego ciata. Moze ono jednak ozbageaoddychasz zbyt
ptytko i nie dostarczasz swemu ciatu tyle tlenu, ile mu w danej chwili potrzeba, tak wiec zie-
wasz, by umozliwg ciatu pobranie wiekszej i&zi tlenu. Jezeli bedziesz stopniowo pogtebiat
swoj wydech, nie wyciskajac powietrza na sitg, lecz pozwalajac na jego samoistne wydtuzanie
sie, wowczas iléc tlenu w twoim organizmie bedzie sie zwigkézanie bedziesz musiat juz
Ziewet.

Czy przez caly czas oddychasz w ten sposéb — wydychajac tak niezwykle dtugo, jak nam za-
demonstrowale — czy tez po jakimokresie takiego oddychania nastepuja okresy, kiedy twoj
oddech jest krotszy?

— Demonstruje ten dhugi oddech po to, by pokazeam, ze oddech moze bz tak dtugi.

Nie zawsze oddycham w ten sposéb. Ale dopdki nie zobaczycie, jak bardzo mozna weydtuzy
oddech, dop6éty nie bedziecie migWwiadomdci, ze jest to mozliwe. Nie chodzi o to, ze zawsze
powinno oddycha sie w taki sposéb; nie chodzi tez o to,Soje mysleli, ze ja zawsze tak
oddycham. Mam oddechy krétkie oraz diugie — disigyoddechu jest najrézniejsza. Poniewaz
praktykuje od dawna, potrafie wydiuzyoddech do tego stopnia, nie oznacza to jednak, ze
wszyscy dokota powinni oddychdak samo, jak ja. Gdybym prébowat oddy€chaten sposéb
przez caty czas, nie bylbym w stanie sie porusizgiczego w zyciu zrolii. Oddech naturalny
zmienia swa diugst w zalezn&ci od tego, co sie akurat robi. Ale podczazeroddech moze

sie wydtuz\t i rozszerzg tak, jak wam to pokazatem.

Kiedy demonstrujesz swoj oddech, wydychasz przez usta, ale czy nie powimmaddychac
przez nos?

— Pokazujac wam moj oddech, wydychatem przez usta po &gibymogli zobaczy, jak to
jest. Normalnie powinier'eoddycha przez nos. W ciagu dnia twoj oddech sie zmienia; kiedy
sa takie chwile, ze przez nos nie mozesz nabye powietrza, ile ci potrzeba, mozesz wdycha
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i nosem, i ustami. Generalnie, jak powiedziatem, lepiej jest oddyphzez nos. Ale te osoby,
ktore nie znaja jeszcze dobrze tego sposobu oddychania, mog#& zagdgchajac przez usta,
zeby zobaczy, ze powietrze moze po prostu przez nas przeptywa
Generalnie wigksAt ludzi w ciagu jednej minuty oddycha osiensaée razy. Kiedy jednak
pracujesz nad swym oddechem i rozpoczynasz praktyke gtebokiego oddychania, liczba odde-
chéw moze sie zmniejszydo pieciu czy sz&ciu ha minute czy nawet do jednego czy dwdch
w przypadku niektorych osob. Mozesz skorzgstaegarka, zeby policzyile razy oddychasz,
i méc kontrolow& swoje postepy.

Jak czesto oddychasz brzuchem w ten sposob?

— Zawsze oddycham w ten sposob. Tak sviee oddycham. Czuje, ze mam w brzuchu kule
energii, ktérej jestem zawsZviadomy. Poniewazwiczytem taki sposéb oddychania bardzo
dtugo, nosze ten energie ze soba. Zawsze moge ja szybko otlhalgkorzysta. Kazdy, kto
diugo praktykujesusokkannosi te energie ze soba przez caly czas. Jezeli chc&suqayc

i rozwinat w sobie umiejetn& takiego oddychania, najlepiej r@bio z samego rana, tuz po
przebudzeniu, kiedy cztowiek i bez takiego oddechu czuje sie wielki i szeroki. Jezeli kazdego
ranka péwiecisz kilka minut na to, by polezéez ruchu i popracoveanad oddychaniem brzu-
chem, bardzo szybko sie do tego rodzaju oddychania przyzwyczaisz.

Czy brzuch sam w sobie porusza sie w ten sposéb przez caty dzieh czy to tylko oddech sie
porusza?

— Twoj brzuch porusza sie z kazdym wdechem i wydechem. Nie trzeba o tym za dgtmy
kiedy to oddychanie idzie ci coraz lepiej i nie musisz juz tak mocno wéidgaucha i go wypy-

cha podczas oddychania ani tak bardzo zweaca niego uwage, dalej rozszerza sie juz tylko
sam oddech. Wéwczas poczujesz, jakbyiat w brzuchu kule energii, ktéra mozesz rozszerza
do woli. Ale to nastepuje samoistnie. Jezeli bedziesz przeg ¢alds praktykowat Zewviadomo-

Scia brzucha i caly czas oddychat w tak pogtebiony sposoéb, zaczniesz oddyzhahem caty
czas, a nie tylko wtedy, gdy sobie téwiadamiasz. Tak wiec kiedy osiagniesz w swej praktyce
pewien etap, poczujesz w brzuchu petna, napieta energig, ktéra bedzie ci zawsze towarzyszy
nie bedziesz musiat wkladaadnego wysitku w oddychanie.

Dlaczego musze znosic tyle bélu, zeby mdoc praktykowac zazen? Dlaczego to musi by¢ takie
bolesne?

— Tu wiasnie lezy odpowiedz. Praktykujgezenprzekonujemy sig, ze najwiekszym wrogiem,

z ktorym kiedykolwiek przyjdzie nam sie zmierzyjest nasze mate ja. Kiedy siadamy, ciato sie
opiera; opiera sie nasz umyst. Bez wzgledu na to, jak silni $asyew obliczu tego, co nas
spotyka ze strongwiata zewnetrznego, stwierdzamy, iz j&sty stabi w obliczu tego, co nas
spotyka ze strony naszego matlego ja.

Jedno z opisowych imion Buddy brzmi tak: , Ten, ktéry miat wiell@iat&st zharmonizo-
wat swoje wnetrze”. To prawda, ze potrzeba nam pewnej odwagiatasci, by méc stawi
czoto trudngciom, ktére powstaja poza nami, ale prawdziwie wielkiej odw&gniatdsci wy-
maga od nas stawienie czota tru@nimm, ktére pochodza od nas samych.
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O wiele fatwiej nam rozumii wyraznie postrzeda co sie dzieje na zewnatrz nas, dokota,
niz dostrzega trudndci i przeszkody, ktére mamy w sobie — rzeczy, z ktorymi musimy sobie
poradz€ od wewnatrz. Wszystkim nam tatwo doszukémsie wad u innych ludzi, wszyscy
potrafimy ocenia i krytykowat innych, ale najtrudniejszy orzech do zgryzienia to sp@jrze
w gfab siebie z ta sama uwaz&wa i umi€ naprawde zrozum@e nad czym sami musimy
popracowa.

Bardzo wazne wazerjest to, ze zrywamy wszelkie powiazania z zewnetsng naszego
zycia — najzwyczajniej véwiecie odsuwamy je na bok. Odwracajac sie od tych zewnetrznych
aspektow naszego zycia i koncentrujac sie jedynie na tym, co jest wewnatrz nas, mozemy po-
zna 6w umyst, ktory faczy ze soba wszystkie istoty, i mozemy zrozamigaki sposob jeste-
Smy powiazani ze wszystkim na zewnatrz.

Kiedy usitujemy poradzi¢ sobie z ustawicznym jazgotem naszego umystu, jak mozétity okre
co jest nam niezbedne i co jest waznéwiecie i ha co powin8imy reagowac, a co nie jest?
Innymi stowy, co jest tym jazgotem umystu, a co nie jest?

— Jezeli bedziesz prébowata rozwigzen problem, usitujac ogardago swoim umystem,
trudno ci bedzie odpowied#iena to pytanie. Jezeli dasz matemu dziecku trucizne do buzi, od

razu ja wypluje.

Ale w innych déwiadczeniach z medytacja, kiedy prébowatam pozby¢ s, rstwvierdzitam,

ze czasem pojawiajace sie sliynoga miec bardzo kojacy efekt i przynosic ulge. Co méwia
nauki na temat podobnych &li?

— To prawda, ze niektdre z naszych sliynoga by bardzo ozywcze czy tez niefekt kojacy.

Ale sednem tej praktyki nie jest ustalenie, czy§inyego rodzaju maja jalawartst czy tez

nie. Kiedy pozbywamy sie ngli z umystu, rzeczyvéicie mozemy stwierdgj ze niektére z nich

sa faktycznie cenne, ale musimy sie zastagowo co praktykujemy. Wazne tu jest urzeczy-
wistnienie tego stanu umystu, ktory faczy ze soba wszystkie istoty. Istota naszego siedzenia, tej
wiaSnie praktykizazenjest urzeczywistnienie tego stanu umystu, ktory jest wspolny wszystkim
bez wyjatku ludziom, a nie tylko mnie jednemu.

Aby wyzwoli€ sie z wszelkich matych, osobistych przejawéw autorefleksji, musimy @ozby
sie wszelkich mgli, ktére Sciagaja nas z powrotem do naszego matego ja. Kiedy to robimy,
kiedy widzimy oczami i styszymy uszami, postrzegamy to, co jesbmilateraz przed nami,
bez zadnych przeszkéd ze strony jakichkolwieksinyA kiedy postrzegamy to, co jest vihie
teraz przed nami, nie popadajac wstgnie, widzimy wyraznie i bez@oednio, nie odczuwajac
cierpienia, ktore towarzyszy temu, co postrzegamy. Jezeli wtracaja sie wdlh, mgwczas
nie postrzegamy tym samym stanem umystu, tymi samymi oczami i uszami, Co wszyscy inni
ludzie. Kiedy wyzbywamy sie wszelkiego mignia, wszelkich zbednych raly, postrzegamy
z perspektywy, ktora jest wspolna wszystkim istotom. Wowczas nic osobistego, nic zwiazanego
Z naszym malym ja nie maci nam w zaden sposob percepciji.

Kiedy mamy mygli, ktérych sie trzymamy — nawet jezeli sa ozywcze, petne nadziei albo
pomocne — nie widzimy i nie postrzegamy owym wspolnym dla wszystkich stanem umystu, a o
to wiasnie chodzi w naszej praktyce. Nie chodzi wigec o to, z&lirtgkie nie sa uzyteczne czy
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pomocne, ale o to, ze aby moc praktyk@wmzbywamy sie wszelkich néli i powracamy do
tego stanu umystu, z ktérego w istocie wyptywa nasSmaadomaét i uwaznae i ktory taczy
nas wszystkich. Aby poz@adw stan umystu, praktykujengazen

Skoro tak naprawde oddycha umyst, czy kiedy oddychamy w ten sposob, ze catkowicie wydy-
chamy powietrze, faktycznie oprézniamy umyst, zmuszajac sie do koncentrowania sige na brzu-
chu?

Kiedy pozbywasz sie wszelkich napigv gérnej potowie ciata, wowczas twoja energia
w naturalny sposéb zaczyna gromadzie w brzuchu. Kiedy sie tam zgromadzi, zaczniesz
w dolnej potowie ciata odczuviapetnig i naprezenie. Rzecz nie w tym, zeby prébowao-
czyt energie w dolna c&e ciata, a w tym, ze kiedy rozluznisz gérna potowe ciata, twoja energia
naturalnie podazy do dolnej potowy.

Wszyscy mamy skionrszi do przesady, @i chodzi o wykorzystanie naszego mézgu —
0 wiele za duzo pracujemy gtowa. Powoduje to tam taka koncentracje energii, ze gtowa za-
czyna nam ciazy, my sami z& zacinamy sie w gornej potowie ciata. Jezeli pozwolimy sobie
zrzuct caty ten ciezar, wowczas energia, ktéra zazwyczaj wykorzystujemy do pracy umysto-
wej i niepotrzebnego ngjenia, naturalna koleja rzeczy powrdci do naszego centrum i &nveta
daje owo poczucie petni i naprezenia w brzuchu. Kiedy rozluzniamy gorna potowe ciata, kazdy
wydech kierujemy ddanden gdy tych wydechéw zbiera sie coraz wiecej, zaczyna liusia
tam wielka energia. Ale nie chodzi o to, zeby wyciskakolwiek na site z umystu do brzucha.

Kiedy wydychamy, oprézniamy ptuca, ale czyz wydychajac catkowicie, nie oprézniamy faktycz-
nie réwniez umystu?

— Nie ma potrzeby oprézntaumystu, bo umyst pierwotnie jest juz pusty. Nie ma mozkaio
jego opréznienia. Wypetniamy sobie gtowy gigmi i postrzegamy je jako zdarzenia w umy-
Sle, ale tak naprawde jeSmay po prostu przywiazani do relenia. Azeby pozhy sie owego
przywiazania do m§lenia, co sugerujesz, kiedy wydychamy catkowicie, az do sameduyzake
nie wymuszajac wydechu, lecz pozwalajac mu na samoistiseigajo punktu wyczerpania sige
powietrza w ptucach — uwalniamy sige od tych stiyKiedy koncentrujemy sie na przedtuzaniu
wydechéw, stwierdzamy, ze nasze $tiywymagaja od nas coraz to mniej uwagi, ze nie mu-
simy juz tak bardzo na nie zwazaGdy skupiamy sie na oddychaniu, sliysame zaczynaja
odptywet i juz tak bardzo sie nas nie trzymaja. Tak to dziata.

Moje pytanie dotyczy medytacji podczas chodzenia. Mnie jest jakby trudniej powstrzymywac
umyst przed btadzeniem podczas chodzenia. Czy to jest jeden z powoddw, dla ktérych stosujemy
te praktyke?

— Praktyka medytacji podczas chodzenia wywodzi sie z bardzo dalekiej przeisatiedy

mnisi hinduscy medytowali, siedzac przez wiele godzin, co sprawiato, ze ich energia stawata
sie bardzo statyczna. Stwierdzili wéwczas, ze musza sie pdrusedch ciatom potrzeba ja-

kiejs formy ruchu, by energia znéw zaczeta ptgnRBotem mogli z&wiezym umystem znéw
powrdcic do medytaciji. My rowniez, kiedy medytujemy przez diugi czas, musimy potuszy
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migSnie i zmient pozycje ciata, bymy sie nie usztywniali i zbytnio nie napinali od trwania
przez caty czas w jednej i tej samej pozycji.

Mnisi w Indiach podczas chodzenia réwniez pracowali nad tym, by utrzyrbyeacen-
tracje i oddychanie w stanie r6zniacym sie od medytacji w siadzie, jak sugeBkiapiajac
sie na kontynuacji praktyki podczas chodzenia, poznawali metody utrzymywania koncentraciji
réwniez podczas ruchu, a nie tylko podczas nieruchomego siedzenia. Chodzac czesto powta-
rzali sobie nauki Buddy, by pomoc sobie w utrzymywaniu stanu znieruchomienia umystu. Albo
tez — gdy mieli problemy z rozpraszajacym sie umystem — wybierali sobi& jadegtre, czyli
fragment jakie sutry albo specjalny zestaw stéw, i w kétko ja powtarzali. Kiedy nie siedzisz
nieruchomo, kiedy sie poruszasz, rzecZawmié trudniej moze y utrzymywa sie w swoim
centrum w stanie skupienia. Dlatego tez stosowali mantry, ktore im w tym pomagaty.

Ludzie stosuja wiele réznych metod, ktére pomagaja im utrystan koncentracji podczas
chodzenia. Jedna mantra, ktdra szczegolnie sie do tego celu nadaje i ktéra sam powtarzam, to
mantra wystepujaca na RouSutry Serca,Gyate gyate paragyate parasam gyate bodhi svaha”.
Ma bardzo dobry rytm i doskonale nadaje sie do powtarzania w takt krokéw podczas marszu.
Zazwyczaj ttumaczy sie te stowa tak: ,poszedt, poszedt, poszedt dalej, poszedt tam, na drugi
brzeg”, lecz maja one réwniez takie znaczenie: ,przybyt, przybyt, oto przybyt tu, gdzie ni-
czego nie brak” — jestany wigsnie tu, w tej chwili. Tak wiec powtarzanie tych stéw pomaga
nam zapamiefa ze jestémy zawsze w owym czystym, pierwotnym, petnym stanie umystu,
ktGremu niczego nie brak. Znaczenie tych stéw nie jest jednak najwazniejszym powodem, dla
ktérego powtarzamy je, kiedy chodzimy. Chodzi tu raczej o to, ze éw szczegdlny rytm tej man-
try pomaga nam pozogtav swoim centrum. Ale jej znaczenie réwniez po &zigvptywa na jej
dziatanie.

Czy mozemy nauczyct sie tego sposobu oddychania réwniez poprzez cwaizshita
— Kiedy siedzimy wzazento nie nasze mate ja oddycha; to caty wsZaeiat oddycha wtedy
nami. Kiedy ciagle tkwimy w naszym matym ja, kiedy stajemy sie zawezeni i dziatamy au-
tomatycznie, ogarnia nas sentymentalizm, j@ste bardzo spieci i sztywni. Ale kiedy zyjemy
tak, ze jestemy otwarci na to, co sie poprzez nas wydarza, wowczas mozeBwialicza
rzeczywistej radsci, ktorej zrodtem jest samo zycie. Nasza medytacja powinaandm taki
wiasnie stan umystu. Powtarzanie pewnej czysui@zy robienie czegotylko dlatego, ze wy-
daje sie nam, iz powingimy to rob€ czy tez prébowa dostosowa sie do takiego czy innego
wyobrazenia na ten temat, nie jest celem ani medytacji ani zycia w ogole.

Gdy stajemy sie tak zawezeni, gdy grzezniemy w tej waskiej perspektywie naszego zycia,
musimy to zmierg i otworz)€ sie na to, co sie poprzez nas wydarza, tagnny mogli pozna
owa rad@&g istnienia i bygmy mogli cieszg sie z tego, ze zyjemy. To jest zasadniczy s&ren
Jezeli zyjemy tak, ze odczuwamy gteboki smutek, bo nie mamy kontaktu z otaczajacym nas
Swiatem, czeg® nam brakuje w giebi naszej istoty. Nasza prawdziwa istota jestraduoe-
przebrana petnia oraz umiejestopowrotu do tego stanu, w ktérym poprzez nasze istnienie
manifestuje sie owa uniwersalna energia — i to ta prawdziwa natura jest sensem naszej medyta-
Cji — zazersprowadza nas na powroét do tego stanu i dzieki niemu mozemwzagki wiagnie
sposoOb. Taka medytacja przypomina nam, w jaki sSposob poadicego stanu umystu.
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Gdzie&s przeczytatem, ze energia przenika do ciata poprzez czakre serca. Jaki jest zwiazek tej
czakry ztanden ktory jest centrum energetycznym organizmu?

— Czakry wiaza sie z pewnym tadunkiem emocjonalnym. Mowignalen mam na mgli cos

bardziej fizycznego. Sposob, w jaki przedstawiam viantdenz bardziej naukowego, materiali-
stycznego punktu widzenia — jako pewnego rodzaju fizyczne wprowadzenie do stanu naprezenia
brzucha — jest pozbawiony osadu wa&xmjacego. Owa petna, naprezona energia, o ktérej wam
opowiadatem, nie musi wiazaie z system czakr. Jest to odmienny sposob godeflo ciata.

Nie jest wiec tak, ze mowig o jakiezakrzehara, przeciwstawiajac ja czakrze serca.

Kazdy kto bedzie oddychat w ten sposob, ktory zastosuje wobec siebie te forme, tak samo
doSwiadczy owej petnej, naprezonej energii. Dzigki tej energii, kiedy jej juanidczymy,
bedziemy mogli pozrato, co ogarnia soba wszystkie stworzenia. Praktykujac w ten sposéb,
mozemy pozb§ sie naszego matego ja i poznawa nieograniczona energie, ktéra 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. | po toswlig — by poznadw
stan umystu i go zrozumie- Ewiczymy sie w oddychaniu, wusokkanz biegiem tej praktyki
tez zaczynamy poznawawo centrum naszego ciata i mozemydoadczy owej energii i owej
petni i naprezenia w catym 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 fizyczngci obszardandenwiaze sie z okresem zycia ptodowego, kiedy byli-
Smy ztaczeni z naszymi matkami. Wéwczas nie pobisnaji powietrza poprzez nos i ptuca,
lecz bylismy potaczeni ze zrodtem zycia poprzamnden poprzez brzuch. Tak wiec obszar ten
zawsze byt dla nas wazny i zawsze byt centrum owej petnej energii, miejss@ukowym na-
szej egzystencji. Kiedy sie urod&fny, w chwili narodzin zaczémy korzysté z ptuc i nosa,
pobierajac nimi powietrze, lecz zanim to nastapito, jedyne potaczenie z energia zyciowa, z jego
zrodtem, wiodto przezanden Tak wiec méwie o rozwijaniu tego wdaie miejsca poprzez
nasza praktyke.

Kiedy medytuje i wpatruje sie w jeden punkt, czasem przestaje go dostrzegac. Kiedy wszystko
zaczyna mi sie rozmywac i rozptywac, nie jestem juz tak skoncentrowana i stwierdzam, ze moj
umyst zaczyna btadzic, a ja robie §giaca. Co jest tego powodem i co moge na to poradzic?

— Pytanie o rozmywaniu sig i rozptywaniu widzenia oraz trugtiach z koncentracja, ogarnia-
jaca cztowieka senrszia i pojawianiem sie ngfi jest bardzo czeste. Dzieje sie tak dlatego, ze
zbyt intencjonalnie wpatrujesz sie w jeden punkt i starasz sie skoncegtravezyns, co cie
ogranicza. Zamiast uwolniswoj stan umystu, kurczysz go i zmniejszasz. Poniewaz wiaze sie
to z pewnym napigeciem, zaczynasz €&ie zmeczona, a potem robisz sie senna. Aby zaprze-
stet owej ograniczajacej cie koncentracji, musisz sie catkowicie otviprzy wszelkie mozliwe
sposoby. To jest sedrmazenPrawde powiedziawszy nasz umyst staje sie czystszy popezez
zennie dlatego, ze koncentrujemy sie z petnym napieciem, lecz dlatego, iz uczymy sie coraz
petniej sie otwiera. Kiedy uwalniamy naszawiadom@t, stajemy sie wieksi, obszerniegjsi.

Aby osiagn@ to otwarcie w sposob bardziej fizyczny, musisz sie catkowicie roztuzni
Kiedy odczuwasz owa sensibczy styszysz narastajacy jazgot umystu, albo gdy zauwazasz, ze
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zaczynasz widzieniewyraznie, nie prébuj skugiaie jeszcze mocniej, lecz po prostu rozluznij
oczy, pozwalajac im spoczaa czyn$, co znajduje sie naprzeciw ciebie. Kiedy to zrobisz, wy-
raznie bedziesz widziat to, co masz przed oczyma, ale nie bedziesz sie zmuszat do koncentracji
na tym punkcie. Jednoczeie zwr@ uwage, czy twoj kregostup jest vleiwie ustawiony —
poczynajac od ledzwi, a na czubku gtowy 8kaywszy. Aby poprawnie usta@vkregostup, po-
chylam sie do przodu, wracam do pionu, a nastepnidomie napinam m#mie zwieracza.

Kiedy napniesz te minie, poczujesz, jak energi@wspina sie w gore kregostupa, a czubek
gtowy sie otwiera; wtedy tez poprawi sie krazenie energii w twoim ciele. Owo rozmywanie sie
widzenia jest oznaka, ze twoja energia ulegta stagnacji. Kiedy poczujesz, ze twdj kregostup jest
niczym wielka pusta rura, i poczujesz, jak energia zaczyna ptgdanapietych migni zwiera-

cza do otwartego czubka gtowy, przybierajac na intensygendwoja praktykaazerstanie sie
bardziej ,energetyczna”.

Bardzo wazne jest, by sig tego nauczy tym samym duchu dawni mistrzowie sztuk walki
uczyli swych uczniéw koncentrowania sie na odlegtej gérze. Kiedy pracujesz nad koncentracja,
nie chodzi o to, by skupé@sie mocno i nieprzerwanie na czgnco jest przed toba — jak na
przyktad miecz przeciwnika czy olgmbna cz&C twojego ciata. Jak tylko sie na tym skupisz,
staniesz sie bezbronny. Sedno sprawy polega na tym, by twoja koncentracja byta tak ogromna,
by miet tak niesamowicie otwarta uwage, ze obejmujesz nia nie tylko swojego przeciwnika,
lecz réwniez odlegte gbry na horyzoncie. Kiedy zakres twojej uwazinazyli to wszystko, co
ogarniasz swym umystem, staje sie tak olbrzymi, nie oznacza to, ze przestajesz dostizega
co masz przed soba — miecz przeciwnika iszig¢wojego ciata caly czas sa tuz przed toba — lecz
swa uwaznscia ogarniasz wszystko. Petna uwaga oznacza, ze stajesz sie w swej koncentracji
tak olbrzymi, ze dostrzegasz wszystko wyraznie — a nie tak bardzo sie zawezasz, skupiajac sie
na jednym tylko punkcie, ze cafa reszta znika z pola twojego widzenia.

W jodze roéwniez zaciska sie odbyt, ale w ktorej fazie oddechu powinno sie to robi¢: podczas
wdechu czy wydechu?

— Powiniené zaciskéa odbyt przez caly czas. Ale nalezydgelikatnym i nie napreZssie zbyt
mocno. Jezeli bedziesz wdychat zbyt intensywnie, bedziesz zbyt mocno napiety. Dobra metoda
poznania, w jaki sposob powinien@&w zacisk odbytu odczuwajest wspigcie sie na palce
stdp, kiedy sie o c@opierasz. Kiedy stoisz na palcach w ten sposob, napinasz odbyt w sposéb
naturalny — tak wianie powinieng to robt podczas medytaciji.

Czy otwieranie czubka gtowy jest tozsame z otwieraniem trzeciego oka? Jak intensywne po-
winno by odczuwanie czubka gtowy?

— Ostatecznie dazymy do tego, by koncentrow& calym naszym cialem. Dlatego tez po-
wiedzialem wczeniej, ze najlepiej nie skupiazbyt intensywnie wzroku. Ale by méc skupia

sie catym ciatem, by poctuvypetnienie sie catego ciata i uczyri niego obiekt koncentraciji,
musisz naucZy sie ,puszcza’ wszystkie te miejsca ciala, gdzie £gtrzyma” lub jest zablo-
kowane, i czasami skoncentrowanie sie na trzecim oku czy na czubku gtowy moze ci w tym
pomdc. Mozesz prébowaskupi& sie w najrdzniejszy sposob, by §aic owe miejsca, gdzie
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c0os trzyma, niemniej jednak bez wzgledu na to, czego sie ,chwycisz”, musisz panbgtieto
cie nie ,trzymato”.

Aby méc medytowa w zazemajszerzej i w sposéb najbardziej wyzwolony, musisz siédzie
tak, by twoje ciato byto tym, poprzez co sie koncentrujesz. Ale jezeli droga do tego wiedzie
poprzez puszczenie tych wszystkich miejsc, w ktérych ce trzyma, kazdy inny rodzaj kon-
centracji jest dozwolony. | mozemy réwniez nauczfe puszczaowe zablokowane miejsca
poprzez praktyke jogi czy chi-kung. Prawde powiedziawszy, nawet kiwniecie palcem u reki
czy nogi moze b§ joga albo chi-kungiem, bo nawet jedna komérka naszego ciata jest w sta-
nie wyrazt catdst naszej fizyczngci. Kiedy poruszamy zaledwie mata éz@ naszego ciata,
wyrazamy wszystko, czym w tym ciele jestey. Powracajac do poruszanego juz tematu, jest
to spos6b widzenia wszystkiego w taki sposéb, jdkby stawali sie owa odlegta géra na hory-
zoncie — koncentrujac sie na niej, musimy zawszeaeszystko, co tylko mozemy, by coraz
bardziej i bardziej sie otwietai coraz bardziej sie wyzwataw naszejswiadomaci. Kiedy
czujemy, ze zawiera sie w nas owa odlegta géra, wéwczas nasza koncentracja stajaejie ja
sza i potrafimy dostrzec kazda mata rzecz. Kiedy koncentrujemy sie jedynie na jalaégj
rzeczy, ktéra mamy przed soba, tracimy kontakt z cala reszta tego wszystkiego, co nas otacza —
wszystko zaczyna pograzaie w mroku iSlepniemy.

To wiasnie droga mistrza sztuki walki — ungigvykorzyst& owa catkowita sfere uwazgoi,
wykorzyst& 6w szeroko otwarty rodz&wiadomaci, w ktorym zawiera sige rowniez odlegta
gora na horyzoncie. Nie mozna tego dokomajednej chwili i nie da sie tego zrabintelek-
tualnie. Ale powoli, powoli otwiera sie nasaaviadom@&t i powoli zaczynamy wiacZaw nia
wszystko, co jest. A to daje nam mozligowykorzystania wszystkiego, co jest, i rowniez daje
temu wszystkiemu zycie. Osiagamy to poprzez wiaczanie coraz to wiekszej liczby rzeczy do
sfery naszej uwazrsei i Swiadomat, ze ch@ powoli sie otwieramy, ciagle jeszcze mozemy
pojsc dalej.

Na pewnym etapie praktyki wszyscy tracimy pesgnozy postepujemy stusznie. Co nalezy robi¢
w takich chwilach, kiedy nie czujemy sie najlepiej, kiedy spada nam poziom energii i czujemy
sie znuzeni, zeby z powrotem odnalez€¢ 6w stan skupienia na wkasnym centrum?
— To pytanie musze skierowalo kazdego indywidualnie. Jezeli jestey zmeczeni zyciem
na co dzi@, dobrze sie przespalaspige, gdy czuje sie nim przygnebiony. Kiedy sie budzisz,
czujesz wtedy, ze wrdcito ci poczucie odpowiedzi&icio A kiedy tak sie dzieje, w naturalny
sposOb kierujesz swa energie na to, co trzeba znvbiastepnej kolejriei. Ale w tym wzgle-
dzie trzeba b§ bardzo uwaznym; musisz ngiecatkowita jasn& co do tego, co cie meczy.
Jezeli twoje zmeczenie nie jest natury fizycznej, wéwczas nasbktgetozysz sie spai be-
dziesz odpoczywat, nie poczujesz powrotu sit witalnych.

Najwazniejsza dla kazdego cztowieka jest gtebia jego przyrzeczenia, by wirgeningu
w celu wyzwolenia wszystkich czujacych istot. Ludzie gteboko odczuwajacy to przyrzeczenie
sa w stanie czerjgaz 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 p@oliz
Z pojawiajacymi sie problemami.

22



Pytania

Jak mozna poznac, ze jestey juz tak zmeczeni, ze powBmi odpoczat czy potozyt sie spac,
zamiast starac sie dalej siedziec? Jest to problemem zwlaszcza pedszhm

— Jedna ze spraw, ktérych Budda przestrzegat basdite, byta kwestia snu. Jest wiele rzeczy,
ktorych zapasy mozna uzupeini mozemy kugi cas nowego, mozemy zrobiczegé wiecej,
mozemy znOw c® zdoby. Ale czas istnienia w tym whmie ciele fizycznym jest bardzo, bar-
dzo cenny. Duzym problemem dla oso6b, ktére podejmuja trening — i dla kazdego cztowieka
w ogole — jest uzmystowienie sobie, jak cenna jest ta energia zyciowa. Poniewaz tracimy z oczu
te jej ogromna wart&, poniewaz nie dostrzegamy tego wyraznie, poniewaz nie przypominamy
sobie ustawicznie o tym, ze nie wiemy, kiedy to zycie dobiegniecko- tracimy czas, robimy
rzeczy prozne i bezsensowne, ktérych nie rob#itmy, gdybgmy mieli poczucie, jak cenne

i ulotne sa czas naszego zycia i hasza energia.

To wiasnie taSwiadom@&t wyostrza i koncentruje nasza energie podczas treningu. | rze-
czywiscie w p6zniejszych sutrach Budda wyraznie poucza swych stuchaczy, ze trzebé zdawa
sobie sprawe z owej zachtarsw snu i bardzo na nia uwazanie pozwalajac sobie na uleganie
jej i nie dajac sie jej oduray, gdyz pokusa snu jest bardzo powaznym zagrozeniem dla oséb
dazacych do przebudzenia. Jest to bardzo surowa przestroga, ktorej Budda udziela wszystkim
praktykujacym. Znamy réwniez opovéeo cztowieku, ktéry trzymat szpikulec nad udem, by
bolesne uktucie obudzito go, gdyby zdarzyto mu sie zas@powiet ta wyraza uznanie dla
madrdaci i surowdci nauczyciela owego cztowieka, ktéry doréwnywat w tym wzgledzie Bud-
dzie.

Zagadnienie il&ci snu jest bardzo skomplikowane. Odpowiedz na to, ilé dpgdzie rozna
dla kazdego cztowieka. Dla jednej i tej samej osoby odpowiedz ta bedzie r6zna na réznych
etapach treningu. Réznie to wyglada u ludzi o odmiennych cechach fizycznych. Najbardziej
jednak wptywa na to kwestisamadhi Chociaz w zyciu na co dzepotrzebujesz ok&tonej
ilosci snu, podczasesshirczas spedzony wamadhi giebia twojegozazemrmoze wplyng na
zapotrzebowanie organizmu na sen. Kiedy siedzisz gteboko, bedziesz réwniez gieboko spat.
Jezeli normalnie potrzebujesz pieciu czy&zda godzin snu, kiedy duzo czasu spedzasz w gte-
bokiej medytacji, mozesz potrzebo@vgedynie trzech czy nawet tylko dwéch godzin snu. Tak
wiec zapotrzebowanie na sen podcgasshirbedzie sie zmientaw zalezn&ci od tego, jak so-
bie radzisz podczas medytacji. | tak zapotrzebowanie na serspeghirbedzie inne, poniewaz
nie bedziesz miat wowczas tak duzo sposdmiao déwiadczania owych gtebszych stanéw
umystu.

Istnieje powdd, dla ktéregeesshirtrwa tylko tydzieh. Ludziom trudno wytrwa w inten-
sywnym skupieniu i koncentracji dtuzej niz siedem dni z przyczyn fizycznych i z powoddéw wia-
zacych sie z zapotrzebowaniem na sen. Musisz Ginvigrzyma w tej koncentracji przez ty-
dzien, ale potem utrzymanie tego samego natezenia energii jest juz nieomal niemozliwe. Budda
przyréwnat to zjawisko do struny harfy, méwiac, ze nie mozna jej naCizbgt mocno, gdyz
moze sige zerw@ jezeli jednak bedzie zbyt luzna, nie bedzie wydawadasciwego dzwieku.
Podobnie jezelspisz zbyt mato, tatwo sie irytujesz, a twoj umyst tatwo sie rozprasza. Jezeli
Spisz za duzo, stajesz sie ociezaly i przytepiony, masz tez tsadmckoncentracja i nie je-
stes w stanie wyraznie sie na czgnskup€. Tak wiec zaréwno za duzo, jak i za mato snu jest
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problemem.

Kazdy z nas musi z dawiadczenia wiedzie ile potrzeba mu snu, musimy jednak réwniez
mieC Swiadom@t, jak wazne jest, by nie ulegaza bardzo owej zachtansa snu, do ktorej
przejawiaja sktonngci wszyscy ludzie. Tak wiec kwestia polega na tym, jak dobrze kazdy czto-
wiek zna wtasne mozlinwgci w zakresie znoszenia sei®eoi w jaki sposéb potrafi sobie z nia
poradzc.

Niezasypianie i trwanie w skupieniu podczesshirjest zadaniem, ktéremu musi sprasta
nie tylko kazdy praktykujacy z osobna, lecz réwniez csdagha Podczasesshinvszystkie
siedzace wendoosoby wspieraja sie nawzajem i pomagaja sobie zachowywaznét i nie
zasypi&; rowniez nauczyciel pomaga swoim uczniom w tym, by nie zasypiali, by nie tracili en-
tuzjazmu i uwazngci w czasie treningu. W tym sensie nad s&3ui@ pracuja wszyscy razem —
sanghakazdy ucza z osobna i nauczyciel. Nalezy jednak m&viadomdac, ze jest to bardzo
powazne wyzwanie, i kazdy powinien sam, z czystym umystem, sie do niego ustos@nkowa
Nie chodzi o to, ze potrzeba ci olglenej ilcsci snu; rzecz w tym, by sie naudzpkreslat,
ile godzin musisz sfa— nie za duzo, nie za mato -zeby mozliwie najlepiej sietinvezazen-

i mie¢ Swiadom@gc, ze liczba ta nie zawsze jest taka sama.

Teoretycznie rozumiem, ze nalezy odrzuci¢ wszelkie zewnetrghié poyprostu zagtebic sie
w sobie. Ale jak mozna zapomniet o tym, co na zewnatrz, zyjac w tym zewnéwdagia?

— Wiem, jak trudno jest odsugana bok rzeczy zewnetrzne na caly deigrzez caly czas po
prostu zagtebiasie w sobie. Prébuj jednak codziennie wyzndxggbie troche czasu na to, by
odstaw€ od siebie wszystko i skoncentrogvaie na swoim wnetrzu. Nie musi to travaltugo
czy wrecz caty dzi, probuj jednak roldi 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 wschodzienSi tuz przed zmrokiem. Chociaz w tym zabiega-
nym zyciu trudno moze nam bynalek tyle czasu, by us& dwa razy dziennie, to sa vdaie
dwie najlepsze pory na to, by medytadvdNasz umyst najczystszy jest rankiem, o tej porze
dnia, kiedy z ciemngci zaczynaja sie wytantakontury otoczenia. Mozemy skorzyéta owe;j
czystaéci umystu i wtedy siedzie Réwniez wtedy, kiedy sie zmierzcha i zachodzacehn&o
tworzy piekne obrazy, mozemy usta-Swiatto powoli stabnie i formy przedmiotéw zaczynaja
sie rozmywa&. Zamiast zastanawdasie nad tym, co trzeba zrdbjutro albo co sie wydarzyto
dzis, mozemy wykorzystate chwile na to, by po prostu trwau, gdzie zapada zmierzch.

Chciatabym nieco konkretniej sie dowiedziet, jak przektada sie stosowana pedszhsidea
braku jakichkolwiek przerw na zycie na co dzien.

— Oczywiscie trudno jest utrzyntadw stan umystu, w ktérym nie ma zadnych przerw, poza
sesshinpo to wissnie mamysesshinGdyby byto nam tatwo ten stan utrzyma codziennym
zyciu, nie musielibgmy sesshinorganizowa. Praktyka zycia na co digjest kontynuowa-

nie tego stanu na tyle, na ile jest to mozliwe, pseashinNawet jezeli w codziennym zyciu

nie masz mozliwsci intensywnego przezywania stanu ,bez zadnych przerw”, jezeli chcesz go
mozliwie najlepiej wprowadzi do swojego zycia, podtrzymywayo na co dzie, radze ci, bg
siadat dazazercodziennie. Jezeli nie mozesz wygospodana powrét do tego stanu umystu
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czasu ani rano, ani wieczorem,gwaec na to kilka chwil w ciagu dnia; przestrzegaj potem tego
zwyczaju kazdego dnia. Jezeli bedziesz tak postepowal, tatwiej bedziesz sie orientowat, z czym
przyszto ci pracowd, i bedziesz mégt powracalo owego pozbawionego przerw umystu, od-
Swiezajac to dswiadczenie, tadujac je nowa energia, po czym wtagdym stanie umystu do
swoich dalszych zafe Powiniené robi to codziennie. Oczywcie nie jeste w stanie roli
tego tak, jak podczasesshinale na tyle, na ile to mozliwe, utrzymuj 6w stan umystu w swoim
zyciu na co dzia.

Osoby przechodzace trening zen moga na to spojzen sposéb, ze w twoim zyciu jest
tylko czas, ktory uptywa od jedneganzerdo drugiego. Nie ma nic poza tym. Jezeli istnieje
tylko kolejnesanzenjak mozesz rozwiazai zamkn& w jakis sposéb 6w wielki problem, za-
nim to kolejnesanzerprzyjdzie? Skoro tylko to czeka na ciebie, caly problem zostaje od razu
rozwiazany. Ludzie nie sa w stanie wyzy teorii i myslenia o czyrg. Jezeli nie mamy tuz
przed soba, pod nosem, czégoo zmusza nas do zrobienia tego czy tamtego, co jest rzeczy-
wiste i prawdziwe tu i teraz, wéwczas nie potrafimycdasiebie wszystkiego, co mamy. Po to
wiasnie jestsanzenPoniewaz mamy to &rzeczywistego i prawdziwego, poniewaz mamy te
realnie istniejaca wewnetrzna substancje, ktGra zmusza nas do kontynuowania naszej praktyki,
siedzimy wzazerrOwniez w nocy, a nawet za dnia, kiedy mamy tyle pracy i tak wiele innych
rzeczy, ktére pozornie zajmuja nasz czas i rozpraszaja uwage, ani na chwile nie przestajemy
praktykowd, bo wiemy, ze nawet po catym dniu pracy czeka nas zreamzen

Po co jest praktyk&oan?
— Koanysa wazne jedynie wtedy, gdy staja sie konieczne. Jezdids@mgnat juz ,wysokiej
jakosci” stan umystu i musi wég w niego jeszcze giebiej, by moc urzeczywistasencje tego,
co wykracza poza jego dotychczasowesw@mdczenia, bedzie potrzebowat sprytnej metody,
zeby méc tego dokottal po to wignie s&koany— aby mdc przeciawiezy splatanego umystu,
ktérych inaczej b§ moze nie datoby sie przeéialest to mozliwe dzigki drzemiacejkoanie
energii. Poniewaz wszystki@anyto bardzo trudne pytania, pochodzace od ludzi, ktérzy umarli
catkowicie duchowo, mozemy wykorzystech trest; czerpie ona ze stanu umystu osoby, ktora
poznata, co to znaczy catkowicie umezeco to znaczy jeszcze glebiej wniknay podobna
madrat. Koanpozwala nam przedrzesie przez nasza codziensgiadom@&t matego ja, czego
dokonata juz osoba, ktora catkowicie umarta, wsaadczeniu opisywanym w danykoanie
Tak wiec, poniewaz te trudne pytania czerpia z takieg@niastanu umystu, pomagaja réwniez
nam ten stan umystu urzeczywistni

Wszyscy w swym powszednim zyciu caty czas rozwazan$y co pochodzi z naszej prze-
sztasci, i w taki czy inny sposéb ngfimy o wszystkim, co tylko robimy. Chaby raz musimy
sie przez to wszystko przedizemusimy wykroczg poza nasze normalne funkcjonowanie. Ow
maty, powszedni, skupiony tylko na sobie umyst trzeba odzueyjSt poza niego. Pomagamy
w tym sobie, korzystajac koanéwludzi, ktdrzy déwiadczyli juz owego stanu porzucenia tego
wszystkiego, o czym méwaimy. Kiedy osiagamy okstony stan umystu i chcemy wag poza
niego i weft jeszcze gitebiej, wéwczamanystaja sie wazne i dlatego sa nam niezbedne.

Czy otwarcie sie naszego umystu w fakposob taczy sie z koniecso@ dojrzewania, rozwi-
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jania sie? Czy umyst otwiera sie dlatego, ze nasza praktgiz@ndojrzata, czy tez otwarcie
umystu jest mozliwe bez tego procesu powolnego dojrzewania?

— Jest sprawa najzupetniej oczywista, ze otwarcie umystu nie jest sprawa dojrzewania naszej
praktyki zazen Otwarty umyst wiaze sie z robieniem jednej rzeczy bez jakichkolwiek ubocz-
nych mysli. Robienie jednej rzeczy bez jakichkolwiek ubocznycléinyogladania sie na boki,

bez p&wiecania w tym momencie uwagi czesninnemu — oto, co jest wazne. Nawet jezeli
nasza praktykaazendojrzewa, nasza uwaga jednak caly czas sie rozprasza i wraz z tym doj-
rzewaniem naszej praktyki robimy mndostwo innych rzeczy, nie doprowadzimy do gtebokiego
otwarcia umystu. Kiedy trwamy w stanie umystu, w ktérym niesyiecamy uwagi rzeczom
zewnetrznym, kiedy nie ogladamy sie na nic innego, poza tym, na czym sie akurat skupiamy,
wowczas z kazda chwila nasze przywiazanie do rzeczy stabnie. Kiedy wktadamy caly nasz
umyst w to, co akurat robimy, wtedy to wszystko, na co zazwyczaj zwracamg jakage,

staje sie coraz to mniej wazne, myszastémy coraz to mniej do tego przywiazani. Kiedy tak

sie dzieje, nasza koncentracja jeszcze sie pogtebia. Tak wiec wazne jest to, by 86dadoj
takiego stanu umystu i nie dasie rozprasZaw tej jednej sprawie. Samo dojrzewanie praktyki
zazemie jest sprawa wazna. Chodzi natomiast o to, by sie nie rozpraggaytebi€ w tym
naszym skupianiu sie na tej jednej rzeczy.

Co jest najwazniejsze dla nas wszystkich, probujacych praktykowa¢ Dharme, o czym powinni-
Smy zawsze pamigtac?
— WiaSnie tu, wi&nie w tej chwili.
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