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HaradaSeicho urodzitsie 26-go sierpnial940 roku wNara, wJaponiijako syn
kaptana $wiatynnego ijego zony. Byt on ich trzecimdzieckiemi drugim synem; troje
miodszych dzieci, wszystkielziewczynki, dopetnityich cieph i kochajca rodzing Miat
normalnedziecihstwo, bawic sic ze swoimi mtodszymisiostramii pokazugc im zwyczajne
dzieckce figle, whczapc wynajdowanie razych sposobdéw, by za darmo wéefo kina, aby
zgkebia¢ swop pasg — filmy przygodowewsatynia byta biedna, aczasybyly cigzkie; nie
bylo zadnych ekstra piegilzy na takie rzeczy.

Chocia jego ojciec byt nauczycielemw s$wiatyni, miody Seicho nie byt
zainteresowanyostanienmkaptanembuddyjskim. Jako dziecko bylafascynowanyakietami
i chciat zosta pilotem. Jako nastolatek gigt o zostaniu psychologiem, by moc ¢kiitemu
rozwina¢ swoje prikliwe zainteresowanie natuudzkiego umystu.

Ten plan zmienit i gwaitownie, gdy pewnego dnia jego ojciec poprosit go by
dostarczyt co$ do Myoshin-ji, gtbwnéiatyni jego rodziny. W jego wiasnych stowach:

,10 bylo wczé&nie rano, wec autobusy byly bardzo zatloczone, musiatem
przepycha sic przezten tlum przy pomocytej paczki, przezcah diugos¢ az do konca
autobusu. Wtedy, naglenalaztemsi¢ naprzeciwko kogqgskto powalit mnie jako niezwykle
niespotykanaosoba.Miat tajemniczywyglad, byta w nim jaka s$wietlistos¢. Byt to stary
kaptan w szatach, iw okularach czytapcy ksiazkg, promieniowat jakims wyjatkowym
swiattem. W poréwnaniu z nim ludzie dookota wydawadi gizygnieceni przez swoje rlyi
troski. Statemw przefciu, mtodzieniec, ktérynie lubit buddyzmu izyt w $wiatyni tylko ze
wzgledu naokolicznoci swojego urodzenia, teraz bytem gieboko poruszonyprzeztego
inteligentniewygladajacego cztowieka, ktérywydawatsie taki gieboki i wyciszony, iktory
promieniowat takawiattoscia ducha. Dlaczego wydawaksiaki inny od wszystkich ludzi w
tym autobusie? Dotychczas nigdy nie spotkatem takiej osoby i nie potrafiteth pojw nim
jest tak inspirugpcego. Wtedyzakonczytemswop podréz nie chcialemjej juz kontynuowa
myslac, ze $wiatynie i mnisi nie byli tak bardzo poruszgy, gdy nagleta tajemniczaosoba
pojawita sic w catej tej wielkiej giebi, to byt z pewnogia kaptan. Dlaczego wybradn ten
spos6b wyraania siebie? Bylem zaintrygowany tym mezczyzra i pytaniami, ktore
przedstawiatmi cah swop precp, tak Z kiedy ten kaptan wysiadt, podatem za nim.
Odwrociwszysie ta osoba, Yamaddumon byt w drodzedo Reiun-in,matej buddyjskiej
Swiatyni w Myoshin-ji . Podaitem za nim prosto do bramy patrzylemjak wchodziprzez
nia.”

YamadaMumon rosi byt mistrzemlini Tenryu-ji i opatem Shofuku-ji w Kobe.
Mumon rosi byt take opatem Reiun-ikwiatyni na terenie Myoshin-ji, a takzprezydentem
Uniwersytetu Hanazono, Buddyjskiego Uniwersytetu Rinzai, na ktory mtody Harada wkrotce
wstapit.

»10 spotkanieuswiadomito mi, jak ograniczonéyto moje rozumieniebuddyzmu.
Zobaczytem, e jest caty aspektreligii, o ktorym nic nie wiedziatem. Pomimo dorastania
Swiatyni, odwrocitem sie plecami do tych nauk. Wtpig, zebym kiedykolwiek zostat
mnichem, gdybymnie spotkatMumonarosiego.Dzigki niemu po razierwszyzobaczytem,
jak wewrgtrzna jakos¢ osoby moze promieniow&, z jej calej istoty i chciatemwiedzie
wiecej 0 naukach, ktére tak bardzondécity Mumona rosiego.”

Kiedy mtody Haradauczszczatna UniwersytetHanazono jego ojcieemart, ajego
starszybrat przept rodzinngséwiatynic w Nara. To zwolnito go obowizku i mégt wybra
swoja Whasnadrog: zyciowa. Gdy skorczyt uniwersytet, wybrakie piechof dookotagor i
przezlas do Sofuku-jiw Kobe i zostatmnichemMumonaroshiego.Otrzymat mnisie imig
Shodo (Prawdziwa Droga).



Cigzko praktykowat w Shofuku-ji, odbywag wiele intensywnych tygodniowych
odosobnié (sesshin). Jedna&z po jednym szczegbélnym sesshin czu¢ siatkowicie
rozczarowany ze swoim stanem umystu, mig® staral i bardzo mocno, wegk nie
zrealizowat kensio. Po dwoch latach intensywnego treninguagzwioez kensio, poprosit
Mumona rosiego 0 pozwolenie opuszczenia klasztoru. Rragh w gory, by samotnie
praktykowa dopoki nie osignie przebudzenia. Mumon rosi nic nie powiedziad, @trzyt na
niego przez pewien czas i zapytat, ,Ce@ stanie jéli nie oshgniesz kensio?” ,Nie chc
wroci¢ dopoki tego nie dokonam!” brzmiata zdeterminowadpawiedz Dostat pozwolenie
by is¢. Zatrzymat s§ w gorach ponwidzy prefekturami Hiroshimy, a Shimane, siedziat dtug
z oddaniem, zdeterminowany by jako$agna¢ oswiecenie. Nie miat pegia ile mindo
czasu. Pewnego niedzielnego popotudnia pewgdrawcy spotkali go i zatrzymawszyesi
spytali, ,,Czy jesté buddyjskim mnichem?” Kiedy ustyszetie tak skomentowali: ,Jaki jeste
szczsliwy, ze mozesz praktykowa caly dzie, caly tydzid, tak jak to robisz! My musimy
pracowa& na co dzié zawodowo i mamy tylko ten jeden dij&kiedy moemy przy§é w gory
by recytowa imi¢ Buddhy.” Nagle:

,t0 byto tak jakby wszystkie moje granice odpadty, jakby kiokerzyt mnie w plecy i
wszystko stato si przebudzone wewtrz. Zrozumiatem w tym miejscu dd, ktory
popetniatem i natychmiast powrdcitem do klasztoru. Tego dnia w gérach zrozumiatene,
ma zadnej j&ni, ktéra nalery sic przejmowa! Roztrzaskiwatlem siebie i robitem z siebie
cierpiacego, zamartwiagego s¢ problemem realizacji @éiecenia, kiedy w istocie byto to do
odnalezienia kadego dniazycia!l Wszystko mogto prz$¢ do mnie nawet, kiedy nic nie
robitem, przestatem martwisic 0 swoje mate problemy. Bez izolowania siebie wysoko
gorach, oddalenia od wszystkich, odwracan@osl wszystkich i zamartwianiagsb swoj
maty, ograniczony stan umystu, ale wyruszyy¢ tym co przyniesie mi kaly dzien zycia —
to byla moja praktyka i wyraz mojegovaiecenia! Odkg to zrozumiatem, moje calgcie
odmienito s¢ catkowicie. Wiem,ze nie ma dla mnie problemow, poniesmaie ma nikogo,
kto czuje, 2 jest tam jakiproblem.
Kiedy powrdcitem z goér, wiedziatenze to co musg zrobic ze swoimzyciem, to zy¢
catkowicie z zamiarem przyniesienia tej przejrzystej, czystggdomogi innym ludziom. |
wszystko, co naprawedoragnaem robt, byto w istocie tym, co robitem od samego paka,
ale ja dusitem to w swoéj maly, egoistyczny sposob. Poszediem w gory dla mojego osobistego
oswiecenia; to byt wyraz mojego ego. Ale e dlatego bytem zdolny przebudzic do
tego wielkiego celu, przebudzsic do tej wielkiej jani, ktora ma pragcdo wykonania na tym
swiecie.
Potem moje za stalo eicatkiem inne. Przedtem, gdy siedziatem robitem tsilaym
poczuciem siebie. Teraz nie ma tego w ogéle, ale czuje w moim siedzeniu, jak przeptywa
przeze mnie inna wielka energia. Po raz pierwszy moje oczy hie poruszpbdsizas zazen,
ale byly skierowane na ziemie, tam gdzie patrzytem. Podczas kinhin —aclepdzedytacji —
moje oczy bylysciagnicte w miejsce, gdzie patrzytem, nie czutem jakbymgrgtat sk
dookota. Tak byto przez kilka dni, to doprowadzito mnie do miejsca, gdzie mogtem
odpowiedzié na koany o wiele szybciej. Nie byto tam rzeczy, r&t@rzeszkadzaty mi
wczesniej.
Zobaczylem jak tatwo mogtem zrozurdid, co méwit moj nauczyciel. Koany i stowa, ktére
otrzymatem, staly si oczywiste dla mnie, kiedy przeszediem koany. Mogtethwyct ich
znacie bardzo szybko. Siedzialem lekko i energiczniewjgzej nie czutem sicigzki. To co
stato sk ze mnaw gérach, odwrécito mojeyzie dookota.”

Harada Shodo praktykowat w Shofuku-ji dwadzia lat. Pewnego dnia stary opat
Sogen-ji zadzwonit do Mumona Roshiego i poprosit go o gpastswiatyni. Mumon Rosi
wybrat Harad Shodo i w 1983 roku, otrzymat inka, Harada przytigt Sogen-ji by uczy



Pak lat pémiej wyruszyt do Standéw Zjednoczonych, by nadcZawoje pierwsze sesshin
odbyt tam w 1989 roku, z grupgdéra stworzyta patiej klasztor Tahoma Sogen- ji na wyspie
Whidbey w stanie Waszyngton. Rdat pdhiej rozpoczat podrézowanie do Europy, gdzie
praktykujacy u niego uczniowie stali siw koncu sang Hokuozan Sogen-ji. Kalego roku

rosi podréuje takze do potudniowych Indii, by poprowadzisesshin w klasztorze
stworzonym przez Jego indyjskich uczniow Dharmy Buddy. Od tego czasu wiele grup
ucznidw rosiego rozprzestrzenitog Spo catym swiecie. Prawdziwy,zyjacy, utytutowany
mistrz, robi to wszystko dodatkowo, aby utrzyimaysoki poziom i peten zakres nauk oraz
sesshin w Sogen-ji. Jest catlkowicie oddany by utrzyrbdnarne Buddy zywa na jej
najgiebszym poziomie.

JAK PRAKTYKOWA C ZAZEN

W dzisiejszych czasach trudno jest wiedzie co wierzy. W przeszitoéi ludzie
mogli powierzy swoje zaufanie Bogu, ale dzisiaj ilu z nas wie, yaijs¢ w gicboki stan
modlitwy, gdzie jestemy naprawd zdolni by zaufa i uwierzy¢? Mimo, ze wigkszos¢ludzi
wierzy nauce, wielu z nas wyczuwa podziat paimay tymswiatem iswiatem religii. Religia
przyjmuje co$ czego nie da sizmierzy¢ naszymi zmystami, coéo jest tylko ideatem lub
wiara, gdzie nauka wierzy tylko w rzeczy, ktére mazzmierzy i udowodné. Rdnice
pomiedzy tymi dwoma wiatowymi poghdami czsto powoduj wielkie konflikty.

Kazdy z nas jest inny. Mamy rd2 nadzieje i plany, oraz née nieznane stany
umystu. Choc¢nie momna wzaden sposéb zmier&yych rzeczy, to gdla nas bardzo realne i
nadap nam nasz witasna indywidualno$¢ Poprzez zazen mamy miséos¢ powrotu do
naszej szczegolnej esencji i &k catkowicie tym kim jestany. Ten powrét do spokojnego
miejsca wewntyz nas samych, to puszczenie wszystkich z¢mnych zaktoca, by powrdce
do naszej oryginalnej wewtrznej przestrzeni - to jest zazen. Bardzanegjest, by wiedzig
ze poprzez praktykowanie zazen nie staramys& tacy sami jak inni. Zamiast tego, zazen
pozwala kadej osobie stasi¢ tym, kim naprawd jest.

Poniewa w zazen badamy nagavtasna jazn, to pierwsza rzecz jaka musimy
zrobi¢, jest przygcie wiaciwej postawy ciata, by ogina¢ rownowag i stabilnosé¢ Kiedy
fizyczna postawa ciata jest stabilna jésteg zdolni, by §¢ gikcbiej do wewn#rz i wyréwna
oddech, ktory 4czy wszystko wewistrz nas samych. Naginie ide jeden krok naprzéd
wyréwnujemy umyst.

Podczas codziennegaycia uzwamy ciata w sposob wdeiwy dla réinych
czynnogi, w ktére jestémy zaangzowani. Kiedy to robimy wikszos$¢ czasu jesteny
oddaleni od naszego psychicznego centrum. Igteyiludzie uywaja glowy w swojej pracy,
tym wigcej potrzebuj mysle¢ i wysilaé sie swoimi moézgami, wéwczas jest aksza
mozliwos¢, ze wigcej ki — zyciowej energii, bdzie wznosita s do ich gtowy. Dodatkowo
wszyscy mamy raie fizyczne nawyki, zakorzenione sposoby, w jakipwamy ciata oraz
zbior wyobraen w jaki sposob rzeczy powinny dyrobione. Wszystkie te nawyki i rutyna
wpltywaja na sposéb w jaki skupiamy i rOwnoizyany nasze ciata podczas dziennych
aktywnosci.

Podczas zazen zamiast kierdwanasa swiadomos¢ na zewatrz i fizycznie
angazowa® sig W powierzchowne dziatania, siedzimy w ciszy i patny do wewnérz
badapc, kim naprawd jestémy. Dlatego sposob, w jaki agiamy psychiczngéwnowag
jest bardzo wany.

Latwo jest spogdat na innych i patrzg czy ich postawa jest prawidtowa, ale by
samemu wiedzié kiedy wtasna postawa jest Wéawa naley by¢ zdolnym do poczucia



catkowitej rownowagi i z&odkowania, nakey by¢ wolny od jakiejkolwiek ogjzatosci. Jest
to najwaniejszy aspekt fizycznej postawy w zazen.

Mozna to w inny sposoéb, spaglajpc na ludzkie ciato z punktu widzenia dwoch
oddzielnych czsci: dolnej i gornej potowy ciata. W gdrnej potowiaszego ciata usytuowane
sa wszystkie nasze zmysty i nasze dgoywe zdolnog€i. Natun gérnej czsci ciata jest
postrzeganie rzeczy. W dolna potowa jest centrum naszepwej energii; natur dolnej
czegsci ciata jest aktywn@ i dynamizm.

Jest opowié¢ z dawnych czaséw o bogatym cztowieku, ktory pehgrosiadé
trzypictrowa rezydengj, tak by mogt by wyzej niz ktorykolwiek z jego ssiadow. Gdy
przybyli rzemiglnicy, oczywicie zaceli budowa konstrukcg od potoznia podtog. Kiedy
bogacz to zobaczyt zdenerwowad¢ sipowiedziat do rzemignikéw, ,Powiedziatemze che
trzypigtrowa rezydengj, nie potrzebuj nic wiccej, tylko trzecie pitro. Dlaczego miatbym
tracic swoje piemdze na budowdolnych peter?”

Smiejemy s¢ z tej historii, jednak kiedy przyjrzymy esiej blizej zobaczymyze
odnosi st do nas. Pragniemy posigdanadros¢ i czyste postrzeganie, ale tak tatwo
ignorujemy dolne piro tego procesu: prawidtiowe ustawienie ciata uimoa nam realizag
tych rzeczy. Ciatlo to ¢oz czym cesto nie chcemy sizmierzy¢. Jak daid dla naszego
mozgu, naszych zmystéw, naszych gy naszego spostrzegania by pracowatasciwie,
cialo - siedziba naszejciowej energii - musi by doktadnie zé&odkowane i zrbwnowane.
Poniewa prawidtowa postawa jest tak decystta, kade wyja&nienie zazen musi zagz Si¢
opisem fizycznego aspektu.

Kiedy siedzimy na ziemi ze skrzgwanymi nogami przed sopdolna cz& plecéw
musi byt mocno wygeta do wewntrz. To jest bardzo wae. Gdy dolna e&¢ plecow opada,
wtedy gtowa przechyla sido przodu, obaizajac miesnie plecow i szyi. Kiedy dolna e&
plecow jest wygtta do wewntyz, glowa belzie dobrze ustawiona, na szczycie szyi i nie
bedzie poczucia obgkenia. Kierujc spojrzenie w dot, oczy powinny byptwarte. Niektorzy
mysla, ze fatwiej koncentrow@sic z zamknetymi oczami, ale w rzeczywistok zamkngte
oczy zacheaja do sennéci i krazenia zewntrznych myli. Kierujac spojrzenie w dot musimy
by¢ ostroni, aby nie opadt podbrédek, natomiast musimy dobmzgma gtowe tak by byta
idealnie prosto i rowno na szyi.

Bardzo wane jest, aby catkowicie pok jakiekolwiek napicie w gérnej czsci
ciala. By zrobé to poprawnie, nalgy skupt sic w dolnej czsci ciata. Najprostszy sposob by
zachowa& dobiy postawe jest siedzenie w pozycji petnego lotosu lub pdbsor, te pozycje
utatwiajp mie¢ dobr rownowag. Mozna siedzié nie tylko ze skrzyowanymi nogami.
Mozliwe jest take utrzymanie rOwnowagi, w centrum grawitacji w dlieesci ciata,
siedzc na krzéle lub stojc. Ludzie, ktérym jest ekko praktykowa zazen w siedicej lub
w stojcej pozycji, moganawet rohi to lezac. Czy leiac na toku lub stojc na podiodze
trzymaj stopy oddzielnie, na szerokbéamion i potdzswoje ece wygodnie przy biodrach.
Jesli siedzisz na krzéde trzymaj nogi lekko rozdzielone. Nie pochylag,decz trzymaj prosty
kregostup, wsparty raczej z centrum ciat&, pizez oparcie krzesta.

Mimo ze siedzenie w petnym lotosie nie jest konieczngoycja jest najlepszym
sposobem utrzymania stabilnej postawy przez diugi czas. By siedzieréwnowaony
sposob wskazane jest by urt& raczej dwie stopy na udachzniylko jedna W petnym
lotosie istotne jest by podeszwy stép byly odwrocone wg.gbwykle nasze podeszwy s
skierowane w dot i dotykajziemi, czy stoimy, chodzimy, lub siedzimy na Kitee By poczu¢
petnic wszechwiata, wane jest by odwréé¢i stopy do nieba. Kiedy pozycja stép jest
wiasciwa, mozemy poczudprzeptywki (zyciowej energii) gdy jest niewtéciwa, przeptyw ki
bedzie zaktécony. ( By wspoméc przeptyli na co dzié, wielu ludzi poleca cste
chodzenie z gotymi stopami, bezpedni kontakt z ziemipobudza przeptywikw ciele).



Kiedy siedz w petnym lotosie zsywam niskiej poduszki. Najpierw wyginam daln
partie plecow do wewstrz, p&niej przechylam cialo do przodu, tale centrum mojej
ciezkosci znajduje si pomidzy nogami. Jéi nie pochylam ciata do przodu trudno miassi
w pozycji petnego lotosu. Gdy siedzimy w poét lowdepiej jest @aywac nieco wyszej
poduszki. Péniej w pelnym lotosie wae jest, aby dolna €& plecéw byta mocno
ustawiona. Dobrym sposobem, by to ztolpest wygecie dolnej czsci plecow na zewirz,
zanim wygnie s je do wewatrz. Nastpnie naley zwrdcic uwag: na brzuch i jego dobr
pozycg, by to osagna¢ dobrze jest zrobikilka gtebokich i zrelaksowanych oddechow.

Jeszcze jednistotry instrukcp jest bardzo lekkie nagie misnie odbytu, nie
nalezy ciasno zaciska ale trzyma to miejsce poriej kasci ogonowej bardzo lekko nagpe.
To kluczowy punkt, by mie wiasciwe napgcie w catym ciele. Gdy ciato jest wiawie
utozone czuje sizarowno napzenie jak i peten relaks.

Podstaw s3 wyprostowane plecy. Wszyscy mamy pewne nawyki ppzyata, ale
siedzenie ze zgarbionymi plecami zaburza swobodzmgpbywki. Widat to bardzo wyranie,
gdy siedac czuje st, gdzie pojawia si bol. Jéli dolna czs¢ plecow boli, oznacza tae ta
cze$¢ plecow jest wygita na zewsatrz, a nie do wewdirz. Jéli ramiona a8 napkte oznacza
to, ze szyja i glowasgpochylone do przodu. §legérna czs$¢ plecow za ptucami jest bolesna,
jest tak dlatego, poniewautkneto tamki, co réwnig oznaczaze nie wiayto sie energii w
zazen.Zywe wycie energii oznacza, psychieczpewnd¢ i jasnag¢, prawidiows postawe,
mentalr, klarowna¢ i swiadoma¢ tego co si robi.

Szczegblne metody, ktérych esto wywam, aby to oagnaé, to po pierwsze;
siedzenie w opisany pows§j sposoOb, kierag kregostup do wewstrz i wypychajc
podbrzusze do przodu, take ckzar spoczywa pomdzy nogami taka pewna pozycja
zapewnia stabiliza¢ji réownowag. Wtedy kierug swiadoma¢ do wielkiego przeptywu
energii ki, ktéra ptynie od kéci ogonowej, do dolnej g#ci plecow i dalej a do czubka
glowy. To stymuluje przeptywi, co w rezultacie powoduje gkszy przeptyw energii. Samo
stuchanie tego, wcale nie oznacze,lxdziecie w stanie zrobito od razu. Prawdopodobnie
bedziecie musieli nauczysami, jak to rold efektywnie, ale j@di wytrwacie bez tracenia sit
osigniecie sukces.

Zyjemy pomedzy energi ki ziemi, a energi ki nieba i zrobienie najwkszego
uzytku z ki nieba jaki jest mdiwy przynosi nam pgytek. Wyprostuj kegostup, wyobraajac
sobie, fat energii przeptywaica w gor kregostupa, ustawiag¢ prosto kady krag po kolei.
Nie musisz nawet wyprostowaatego kggostupa; jéli tylko zaczniesz ten ruch energii, idzie
ona sama w gérwzdtuz kregostupa. Jdi tak praktykujesz, &dziesz w stanie zrobito w
miarg szybko i tatwo.

Jeili kregostup jest wyprostowany w ten sposob, masz uczuaeiéwoja istota jest
pchana ku gérze w niebo przezedgostup. Wowczas staniegscos bardzo ciekawego.
Kregostup naturalnie przyjmie wdaiwa pozycg, w ktorej wszystkie napcia w ramionach,
sztywnag¢ w szyi i b6l w plecach naturalnie gptija. Wszystkie nagicia — b6l w gornej
czesci plecow, napite ramiona, sztywna szyja — pochedz stagnacji energki w ciele.
Kiedy wyprostujesz plecy i rozgjniesz je w gaGr, wtedy ta stagnacja enerdii ma
mozliwos¢é swobodnie przeptywa pozwalagc ciatu na relaks.

Czasami podczas zazen przechylangynseswiadomie w lewo lub w prawo. Gdy
siedzisz takze twoja istota jest pchana w g@urzez kegostup, ciato naturalnie prostuje; si
osiagajac idealra rownowag i przechylanie si w jedra lub w drug strore przestaje by
problemem.

Wiasnie dlatego zawsze zachowudjviadoma¢ pozycji kiegostupa, kiedy zaczynam
zazen. Nigdy nie wgylem ckzaru ciala w czasie zazen,q@inie mog by¢ pewny, ale mam
inne poczucie ciata, tak jakbym stawag kiejszy. Poza tym odkrytente jesli wyciagam w
gore kregostup pat razy, caty bol w nogach znika.



Jeli mamy duzo fizycznych stagnacji i nagie miejsca, w ktérych energia jest
zablokowana, wtedy niemy s¢ domysla¢, ze jest wiele zablokowanych miejsc w naszym
umysle. Wiele z naszego zewtnznego mylenia, pochodzi z energii, ktéra nie porusza si
swobodnie. J# napinasz goram czs$¢ ciala, cala twoja energia pojdzie w ten wysitek.
Jednake, j&li zatrzymaszg skupiora w dolnej czsci plecow i s¢ prawidtowo wyprostujesz,
energia kdzie pltyreta swobodnie i bdziesz czut,ze gorna cgé¢ plecow jest luna i
zrelaksowana. Wae jest by trzymakregostup zawsze wyprostowany i rozhic napkcie
gornej czsci plecow. Kiedy usuniesz stagnacjzrelaksujesz naglie miejsca, odkryjesze
wiele blokad w twoim um§le takze sk rozluznito | umyst stat si elastyczny.

Gdy ciato jest odpowiednio wyprostowane zemy skupé sie na oddechu.
Oczywicie oddychanie, to épco zawsze robimy - §& zatrzymamy je nawet na kilka minut,
umrzemy. Podczas zazen nasze oddech musiobwarty, przestronny i zrelaksowany.
Chcemy przedizy¢ nasz wydech, ale bez napinania i blokowania pnzgpbez ograniczania
oddechu do oddychania piersiami [tj. do oddechuy#saej partii ptuc].

Jak oddych& w gleboki i nieograniczony spos6b? Po pierwsze pomo@st |
uzywanie lenego i odpowiedniego ubrania, ktore nieguje w zaden sposob ciata lub
cyrkulacji. Nastpnie kiedy wydychacie powietrze, §@gie oddech catkowicie,zabrzuch
stanie si ptaski. Na pocgtku mazna potay¢ dion na podbrzuszu, by lepiej poczien
proces, ale nie jest to potrzebnélijpodbrzusze naturalniecizie ptaskie, przy catkowitym
wydechu. Na kacu wydechu zrobcie dwa mate pcéwia brzucha dgrodka. To nie mze
by¢ wymuszone, ale natg delikatnie pchac¢, by mie pewna¢, ze wyszio cate powietrze. Po
takim wydechu nie ma potrzel¥yiadomie wdych& — ciatlo naturalnie potrzebuje tlenu i
wdychanie pojawi sinaturalnie.

Kiedy oddychamy w prosty sposéhctymy zewntrzne i wewrtrzne powietrze
naszego ciata — to jest to samo powietrze, ktéreigza s do wewntrz i na zewatrz. Z
czasem, gdy przyzwyczaimyestlo takiego oddychaniagdznag¢ pomiedzy zewrtrznym i
wewrgtrznym powietrzem nie jest ditgj tylko mentalnym wyobraeniem, a bezpoednio
doswiadczamy jak dostajemy przez tgcie. Kiedy oddychamy w taki sposéb im& by s¢
zrelaksowad i otworzy¢ przepor, wyprostowa klatke piersiow i szyje. Oddychaj tak, jakby
twoje ciato byto pust rura. Zacznij przez otworzenie ust, co raabii migsnie szyi. Potem
mozna swiadomie otworzy klatke piersiows, przepor i podbrzusze. 38 otworzysz
wszystkie te miejsca, to wowczas w czasie oddedcdyjesz 4cznc¢ pomidzy powietrzem
w ciele, powietrzem w atmosferze i powietrzem wyoaéwiecie. Wtedy ciato naprawedest
jak pusta rura.

Pomocne mze by trzymanie otwartych ust przez parierwszych oddechoéw, ale po
tym powinny by zamkngte. Oczywécie naturalnie mamy skionég by wdych& powietrze
przez nos, ktory jest przeznaczony do tego, by liaévpowietrze i pozbywasic wszelkich
nieczystdéci na zewatrz.

Jeili pozwalamy na wydychanie powietrza na zetwn ostatecznie nie musimy
pcha go i forsowa by wydostato s na zewntrz. Oddech ptynie na zewinz w swoim
wlasnym rytmie. Poniewacialo jest jak pusta rura, podbrzusze staje @askie, gdy
catkowicie wydychamy powietrze, a potem naturalmelychamy. Gdy oddech jest
catkowicie zaawansowany m® trwa& do minuty dla kadej ostatniej wydychanej resztki
powietrza i paniej kolejna minu¢, by naturalnie wai wdech. Jakkolwiek nie powinno
trwac to zbyt diugo.

Nie ma potrzeby, by robijakies specjalne praktyki. Po prostu pozwol wydechowi
catkowicie poptyaé¢ na zewntrz, a pdniej pozwdél wdechowi ptyac do wewntrz. Otworz
nos. Otworz gardto. Otworz klagkpiersiows. Odczuwaj swaj istote jako pusi i stan si¢ jak
rura. Gdy tego sprobujesz zrozumiesz to uczuci¢erRP&kiedy wdychasz powietrze masz
uczucie [pewnego lekkiego] napia w dolnej czsci podbrzusza. Kontynuag oddychanie,



ostraznie wydychaj catkowicie do ka i naturalnie wdychaj, zobaczysz jak podbrzusaje s
si¢ coraz petniejsze i bardziej nafg, a twojsrodek —tanden staje st silny i stabilny.

Bardzo wane jest, by czéi to pelne napcie w tanden. Tandenest jednym z
osrodkOw systemu nerwowego, na ktory wplywagaburzenia harmonii i réwnowagi
fizycznej, co mae oddzialtywa na wewntrzna rownowag ciata. Oddychanie wanden
stymuluje harmori w mdzgu, ktéra pomaga w koncentracji. Imeedj praktykujesz to
catkowite wydychanie i osgasz energiczne skupienie na swoim oddychaniu, dgmdziej
stajesz s klarowny i skupiony.

Gdy poczujemy to zeodkowanie w tanden, przebudzimy s do gkbokiego
poczucia zakorzenienia, bycia dokiadnie tam, gdaevinnémy by. Jest to bardzo
podstawowe, gbokie, spokojne uczucie — spokdj, obejanyj wszystko,swiadomy stan
umystu, w ktorym mgemy zapomniei zaakceptowawszystkich ludzi. Déwiadczamy tego,
nie dlategoze wswiadomy sposdb wysilamyeby odczuwa wspétczucie, ale poniewden
rodzaj gebokiego wspotczucia przychodzi naturalnie, gdygaaly stabilni i zérodkowani.
Urzeczywistniamy przejrzysty stan umysty, ktory uiwia nam postrzeganie rzeczy
bezpdrednio i przyjmowanie wszystkiego, co przychodzigrostu takim, jakie jest. Nie jest
to podobne do obserwowania odbicia w lustrze. Rajest to bezp&rednie postrzeganie
wszystkiego.

Jest to kluczowe dla jedém, ktéra istnieje pomidzy zazen i catjapaiska sztulky
oraz r@nymi tradycyjnymi sztukami. Bodd r&nych praktyk, ktdre maja ucéystudentow
doskonalenia siw sztuce, to co jest zawsze obecne w treninguomvijanie poprzez
oddychanie, pelen, nagy stan w dolnej partii podbrzusza, ktory opisatgowyzej.
Prawidtowe oddychanie dostarcza czystego powiatlzanaszego mdzgu i catej naszej istoty
i rozwija swiadomy stan, w ktérym rozumiemy, jakie mamy tajemtjak je najlepiej
wykorzysta&. W oshkgnieciu stabilnego zZgodkowania widzimy najbardziej wdeiwy sposob
by taczy¢ si¢ z kazda sytuacy | z kazda osola. To najlepsza droga, by poéejdo kadego
przeds¢wziecia w jak najbardziej sprawny sposob, byda wyte narzdzie stawalo i
coraz bardziej przejrzyste. Wowczas nasza prach ydsskonalana i funkcjonujemy
klarownie, jak nigdy ded.

W ten sposob, jestmy zdolni oddychaw zrelaksowany i otwarty sposob, rozwija
zmyst bezmiaru przestrzeni. Z otwaita umystu przyjmujemy rzeczy, ktére przychadio
nas i jasno widzimy jak najlepiej reagafvama wszystko, co przychodzi z uczuciem
zesrodkowania, catkowicie wolni od jakiegokolwiek nagia. Wiccej nie usztywniamy gj
usztywnienie sprawiae wszystko staje strudniejsze.

Kiedy jestdamy osadzeni gi dole ciata, a umyst stajegscoraz bardziej otwarty,
zaczniesz postrzeganiekarczacy potok myli, ktéry narasta w gtowie. Proba ttumienia ich
nie przynosizadnego pgytku. Lepszym podégiem jest skupienie na oddechu ( praktyka
koanususokkaj ktéra pomae osagna¢ gicbokie skupienie, zamiast uggienia przez idee i
pojecia. Z kadym wydechem licz zaczyrg od jeden, kontynugg do dziesiciu i p&niej
znowu zaczynaj od jeden. W iktu liczby stan sie ptynm czescia oddychania i nie trzeba
dtuzej liczy¢. Ale na pocatku liczenie pozwoli trzyma zebrama energie, oczci¢c umyst i
skupi uwag: na oddechu.

Koncentrujc sk na kadej liczbie, r6b wydech, catkowicie wydycheaj a péniej
naturalnie wdychag. Utrzymupc uwag na kontynuowaniu bez pozwalania naajadwiek
przestrzé lub przerwg pomidzy liczbami, gdzie m§fi moga spontanicznie natychmiastsi
pojawi. Kiedy utrzymuje si to zrelaksowane skupienie rsusokkan,umyst stanie si
spokojniejszy i mniej skionny by lgh do zewntrznych zjawisk. Szybki i bezgcedni
Sposob, by stasic skupionym i spokojnym, to trzymandeiadomdci, ostra@zne | uwane, na
kazdym oddechu i nie pozwolenie by &hiywedrowaty gdzie indziej. 3& to robicie i tylko



to, bez pozwolenia na jakiekolwiek przerwy pedzy oddechami, ale bez Igoia do tego w
napkty i sztywny sposob, szybko dojdziecie delgikiego, cichego miejsca.

W tym samym czasie, tak jak mowit mi moj nauczycigkcierpliwy pdpiech nie
jest wskazany. Jest to jak napetnianie wiadra wadypla po kropli, albo nadmuchiwanie
wielkiego balonu oddech za oddechem. Kontynuowamielychania nie powinno by
mechaniczne i automatyczne. Przykladapywag z wielka trosks do kadego oddechu i
kazdej liczby, wiadro stopniowo sinapetni, a dojdzie do momentu, gdy jedna mata kropla
przetamie nagicie powierzchni i rozleje wad Albo balon stanie sicoraz wekszy i cezszy
z kazdym oddechem,zawreszcie pknie. Naley oshgna¢ skupiory swiadomac¢ oddychania,
az do tego momentu.

Jest to c6, co kady maze zrobé, jest to naturalny rezultat fizycznego dziatania.
Jeli uzyjemy cialo w ten sposéb, to zawsze dojdziemy dgo.teNie jest to co
abstrakcyjnego, albo ograniczone tylko do uzdolpibn oséb. Przypomina to bardziej
matematyczne rownanie;sjeprzytozymy uwag do oddechu wystarczeago dtugo, ,wiadro”

w koncu sk przeleje.

Musimy urzeczywistrd to w petni, napity stan umystu, w ktorym jest prawie
niemazliwe, by przenikgty do niego zewegtrzne myli. Stajemy s¢ catkowicie osadzeni w
terazniejszdci. Poniewa ta napgta energia wypetnia nas catkowicie, nie ma miejaca
naszejwiadomaci nhazadne myli i wyobrazenia o przeszkei lub przysztgci. Jestémy po
prostu teraz, chwila za chwilGdy jestémy w tym gkbokim stanie umystu nie ma potrzeby,
by mysle¢ o robieniu dobra i unikaniu zta, ani nie ma pabyzdy myle¢ o koncepcjach
takich jak uniwersalna natura cierpienia. Stajengytak bardzo dogbnie zaabsorbowani
chwila obecn, ze nie ma miejsca nadne zawite mifenie.

Ostatecznie nic nie jest potrzebne poza bgzgmin percepdi tej esencji. Zazen nie
dotyczy zastanawiania ¢sinad umystem, ale jest zrozumieniemswi@dczenia umystu
samego w sobie. Przypadkowe dryfowanieslimywyobrazen wkraczagcych w nasz umyst
jedna za drug albo kontynuacja niekmzacych s¢ mysli o przeszidci i przyszigci, to nie
jest zazen. Niektorzy ludzie podchaddo zazen z wypaczonym wyobemiem ,spokoju” i
»Nicosci”, 1 usituja siedzi€ zgodnie z tym wyobraeniem. J&i tego typu wyobraenia g
zwyktego rodzaju periami, takie podégie prowadzi donikd. Pierwotnie nasze umysty s
spokojnie, wec jesli stworzymy jakiekolwiek pajcia dotycace spokoju, poloymy
dodatkows warstwe czegd, co nigdy nie mge by prawdziwie spokojne, zastaniaj
pierwotny spokdj umystu. Podobnie jak pierwotniee nina zadnej stalej egzystencii
fizycznego ciata. Jeli stworzymy jakiekolwiek pagia ciata, od razu oddalamysy jeden
krok od tego kim jesteny naprawd.

Mistrz Takuan byt nauczycielem Yagyu Munenori, jeda z najwkszych
mistrzow miecza. W dcie, ktéry Takuan napisat do Yagyu wyrazit velgbkich naukach to,
co fechtunek i zazen mgyvspolnego. List nosi tytubogiebne nauki nieporuszonego umystu
(,nieporuszony umyst’ czasami ttumaczony jest paialsku jako ,swobodny umyst?).
Nieporuszony umyst nie oznacza umystu, ktéry rsie rusza. Nie jest to zastygty i staty
umyst, albo nieruchomy jak drzewads skata. Nieporuszony umyst to raczej umyst, ktory
nie jest wzadnym miejscu staty, ktéry nie zatrzymuje shie pozostaje wadnym miejscu.
Ten umyst jest zawsze w ruchu, poniewagdy nie Ignie do niczego. To paradoksalnie jest
prawdziwym znaczeniem ,hieporuszonego umystu”.

Gdy to styszymy mzemy pomyleé, ze prawie niemgiwe jest, by mié umyst,
ktory nigdy nie jest zatrzymywany albo nigdy ni@ikg do niczego. W rzeczywisid jest to
bardzo proste. 3k przyjrzymy sk temu wyranie, zobaczymyze nawet dziecko ma tego
typu umyst.

W umysle dziecka nie ma strachu przed byciem zabitym gkons przeraajacym
wydarzeniem. W umiyfe dziecka nie maadnych dodatkowych pozioméw oczekivwgonad



to, co jest postrzegane. Nie m@wte dziecko to to samo, co mistrz kendo, atbodziecko
jest mistrzemzycia. Ale czym jest to, co pozwala dziecku poste¢egeczy bezpaednio?
Co to jest, co unienrtiwia namzycie w tym stanie umystu? Nie uzyskujemy nowego simy
w procesie dojrzewania — to nie jest zinwe. Wszyscy obdarowani jestay umystem
dziecka, jednak zebramy tak niewiarygodnie [dodatkowy] dy baga, ze ten [czysty]
umyst nie jest dla nas depny. Gromadzimy konceptualne poja zalene od warunkow,
réznych ddwiadczeér i racjonalnych interpretacji [zwyklego umystu dotycych] tych
doswiadczé. By pozna nasz pierwotny umyst musimy pozbgie calego nagromadzonego
chaosu.

Rindzai Zendzi, wielki chiski mistrz , ktéryzyt w dziewiatym wieku, opisat ten
umyst jako dzieaica twarz otoczoa przez biate diugie na trzy tysie stop witosy. Opis
Rindzaja obrazuje kogp kto jest zdolny zamanifestowazyst@¢ i przejrzysté¢ umystu
dziecka, a tym samym proces rozumienia spofestn@. Taka osoba bezpednio
doswiadcza pierwotny umyst, lecz tak dostatecznie do widziata wzyciu, by posgpowa
odpowiedzialnie.

Kufu jest to stowo cgsto wywane w Japonii do okékenia praktyki, ale trudno
przettumaczy je na inny ¢zyk. Najczsciej ttumaczymy je jako ,kreatywna inwencj&ufu
opisuje na przykiad to co rabuzdolnieni ludzie, gdy intensywnie argg Sic w tworzenie
nowych kreatywnych sposobdéw na wykonanie swojegyardlie podzajac za racjonalnym
procesem planowania, ale naturalnie i spontanicaaézupc to, co maja do zrobienia. Na
przyktad w dawnych czasach, by nie dépé, aby ogi@ wymknat si¢ z pod kontroli, kté
mogt czasami wéf na dach gsiedniego domu i zniszceydachowki, albo nawet zniszazy
caty dom, aby nie pozwadali by ogié rozprzestrzenit gi po osiedlu.Kufu pojawia s¢ w
sytuacji, kiedy w jednym momencie trzeba natychbdaslecydowd gdy musimy cé zrobic
by osiagma¢ cel. Nie posiadanie najmniejszych zetvanych myli w naszym umyle,
robienie wszystkiego, co robimy, w sposéb zgodmami samymi do granic naszegycia,
to jestkufu

Tym samym nie jest to prawdziwa praktykalij@ie jesteamy precyzyjni i wyrani
w praktyce zazen. Praktyka nie polega na komprersgdzenia poradzy skupieniem w
zazen, a mifeniu o czymd innym. Praktyka polega na wrzuceniu siebie cateoavii
gruntownie w wszystko co @irobi, dapc z siebie wszystko. Nie zywamy naszego
racjonalnego, rozrozniggego mozgu, myfac o rzeczach dobrych i ztych, stracie i zysku,
oddzieleniu pongdzy ja i innymi — kiedy robimy tego typu kreatywn@omystowekufu ,
albo gdy z oddaniem praktykujemy zazen.

W tym sensie, stan umystu dziecka mogtby bpzwaany jako religijny stan
umystu. Nauka mowize kiedy dziecko osga wiek szesnastu miesy, po raz pierwszy
potrafi zrozumié, co oznacza ,jeden”, a w wieku dwudziestu trzeclescy potrafi
zrozumi&, co oznacza ,dwa’. Gdy wie co oznacza ,jeden” tprega wszystko jako Amida
Buddha, nie wane jak straszna, albo dobra jest to osoba. Niemev&@o on lub ona mogta
zrobi, dziecko postrzega kda osole, jako czs¢ tego ,jeden”, tej catkowitej jedroi. Lecz
gdy dziecko postrzega ,dwa”, wszystko staje sddzielone. Kiedy to sidzieje dziecko
zaczyna b§ uwarunkowane i zaczyna rozwdjeacjonalne m§lenie o rzeczach. Zazen polega
na zawréceniu nas do tego umystu ,jeden”, gdziezimg wszystko jako rowne, bez
poczucia dzieleniaadnej rzeczy na dwa, bez racjonalnegalenja w dualistyczny sposob.
Dlatego zazen zwraca nas jeszcze bardziej do pieego umystu zero.

Czesto mowi s¢ w buddyzmieze wszyscy jesteny pierwotnie obdarzeni wielkim i
wspaniatym umystem, umystem w ktorym wszystkee idbija. Esencja wielkiego
przejrzystego, jak lustro umystu jest taka sam&, gaencja umystu nowo narodzonego
dziecka, ktory odbija wszystko doktadnie takim,ijalest Tak jak lustro odbija wszystko co
pojawia s¢ przed nim, bez aslzania, pogldow czy oczekiwa.



Moge wyobrazté sobie ludzi méwicych: ,Co jest dobrego w posiadaniu umystu
dziecka? Jak nmma to wykorzysta w oshganiuswiatowych rzeczy? Jak mipa majc stan
umystu dziecka zaradziwielu problemom, ktére nas dzbpotykay?” Jest to ten rodzaj
myslenia, ktéry gromadzi gj gdy tworzymy pagcia dotycace rzeczy. Tego typu mentalne
zaangaowanie narasta z kda nowg mysla.

Oczywiscie nie mam na n#ji tego, ze powinngmy ignorowa badz zaprzecza
pojeciom racjonalnego umystu z jego wielomazpecznymi maliwosciami myslowymi,
odkrywczymi i podejmowania decyzji. Mowitylko, ze w odniesieniu do naszego
pierwotnego umystu, nie ma niczego do powiedzemyp m@acjonalnego analizowania. W
zazen nie prébujemy intelektualrzeozumié wielkiego przejrzystego zwierciadta umystu —
pozwalamy sobie na to, by tybyé. Nie dodajemyzadnych wyobrazen do tego, co jest. Kiedy
doswiadczamy przejrzystoi umystu, nic co kiedykolwiek n¥elismy na ten tematzadna
wspaniata idea, ktgrmielismy kiedykolwiek na ten tematadna przyjemn& odbijapca se
w tym — wszystko to s tylko zwyczajne cienie pojawigge s¢ w wielkim jasnym
zwierciadle. Samo zwierciadto odbhag rzeczy doktadnie takimi jakie ones, sjest
pierwotnym umystem.

Kiedy bezpérednio ddwiadczamy ten umyst i poznamywiadomdaé¢, ktora
wydostaje si stamid, wtedy nie mgemy dhrzej udawa, ze rzeczy i pagjcia, ktére
trzymalsmy s niczym innym nt cieniami zaciemniaggcymi nasza $swiadomac.
Uswiadamiamy sobieze nic czego daviadczalsmy, nic do czego lggismy rozwaajac
naszezycie, bez wzgidu na to, na ile prawdziwe to i st teraz wydaweé to nic wkcej,
niz tylko urojenie w porownaniu z percepcjego wielkiego zwierciadta umystu. Gdy
zobaczymy, jak ulotneage rzeczy, zrozumiemy jak bezcelowe jest prayanie do nich.

Kiedy urzeczywistnimy umyst podobny zwierciadtu gdaiemy postrzegarzeczy
dokladnie tak jak § bedziemy reagowa naturalnie na to, cocbzie przed nami bez
dodawaniazadnych warstw opinii i &low. Bedziemy dziatd odpowiednio, bez potrzeby
zatrzymywania s i zastanawiania, co me by najlepszym sposobem pgsbwania w
pojawiapcej st sytuacji. Kiedy kdziemy zdolni, by odpowiadaspontanicznie w ten sposob,
nie kgdziemy s¢ diuzej martwt o nasze dziatanie, ani nie gratalujsobie, gdy jesteny
skutecznie, ani nie wiat siebie, gdy popelnimy {d. Diuzej nie kgdziemy bezwolnie
wleczeni przez mgfi 0 matej j&ni i o tym, jak ta domniemana 7& sobie radzi. Czy
zostaniemy pochwaleni, czy zganieni, nawsti jerobimy z siebie kompletnych gtlupcow.
Kiedy to minie, po prostu minie. To jest nasz ongny i naturalny stan umystu.

Kiedy nie trzymamy si pomieszanych opinii o rzeczach, remy porusza sig i
odpowiadé naturalnie i swobodnie. To me wydawa si¢ trudne, ale nawet ndly ze jest to
trudne, jest tylko cieniem.

Mistrz Ikkyu powiedziat, jake smutne jest toze dziecko z kadym dniem po
urodzeniu oddala siod bycia buddiy Musimy $wiadomi sobie,ze jest to doktadnie to, co
dzieje s¢, gdy zbieramy koncepcje i opinie, izrego rodzaju inne uwarunkowania, poniewa
w ten sposob oddalamyesioraz dalej od naszego pierwotnego, czystego um@stkowity
cel zazen, to poméc tym, ktérzy nie ghiy¢ w taki sposob i dlatego postanowili zrélics,
co skieruje ich spowrotem do tego pierwotnego umyst

Nie mazna pozna zazen tylko przez stuchanie o tym, czytanie czgst | staranie
si¢ zrozumié je intelektualnie. M§lenie o tym jakie to jest, albo mentalne idealizoigea
tego, jest bezwarfciowe. Postawa i oddychanie w zazen, ktore opisatemasz by¢
fizyczne praktykowane i daviadczone. Nasze wspaniate ciato prawidlowo wykstage i
ustawione, mze nam niezwykle poméc w roZimieniu naszych nagt i przeszkod. Ale sama
swiadoma¢ tego nie wystarczy. Musimyzy¢ ciato i oddech.

Dzigki zazen zrozumiemyze ciato i oddech niegsograniczone do indywidualnego
ja, ale g ogromne i wszystko obejmage, g zrodiem naszej prawdziwej egzystenciji. Kiedy



opanujemy ciato i oddech, niedziemy wecej ztapani przez mélenie skupione na sobie, nie
bedziemy s¢ wiccej irytowa ani phtac w nieistotne sprawy. Wide, ze te rzeczy $
zwyktymi cieniami tatwo meemy je pyci¢. Poniewa nigdy nie déwiadczylsmy cah nasa
istota naszego pierwotnego umystu, trzymamy ksdncepcji i idei, nie potrafimy ich gaic.
Wyprostowanie naszego ciata klgbki oddech pomagajnam zobaczy natug tych cieni i
uwolni¢ sig¢ z wigzow, ktérymi nas kipuja.

Sq tacy, ktdrzy myla, ze jest to za trudne, e raczej wad zy¢ zwyklym, prostym
zyciem i by takimi, jacy a. Co za tragedia, aby zdecydawzae przebudzenie sdo naszego
pierwotnego umystu nie jest warte wysitku, minie kady z nas go posiada oraz ma
zdolna¢ zrozumié i zy¢ nim. Raz przebudzeni memy postrzegawszystko co pojawia si
przed nami, czy todalzie buddha, bog, czy diabet dokladnie takim jakést. To jest nasz
pierwotny umyst.

Prosz nie pozwolcie, by cokolwiek, co powiedzialem p@Aexizito waszemu
zazen. Ale by maze, j&li nie czujecie si swiezo i trzeewo w swojej praktyce, moje rady
beda pomocne. Dlatego wy§aitem znaczenie zazen tak doktadnie.

PYTANIA | ODPOWIEDZI

Pytanie:Kiedy prébuj ¢ catkowicie wydycha powietrze czsto czug opor w klatce
piersiowej i w ptucach? Co wtedy mog zrobi¢, by wydychat giebiej?

Odpowied: Gdy czujesz ograniczenie w klatce piersiowejphacach, i atzko ci catkowicie
wydych& powietrze, oznacza tee twoja przepona jest nafa. Dla wielu z nas to
notoryczne nagcie jest rezultatem wielu lat nawykowych ngpiv tym miejscu i mee by
bardzo trudne, by to roztni¢. Jezeli probowaté sie zrelaksowé i nadal masz trudiioi z
catkowitym wydechem, sprébuj paigt sic na plecach i zupetnie zrelaksatyaajgkbiej jak
mozesz. Wtedy rob wydechy bardzo, bardzo delikatroewml by powietrze samo wydostato
si¢ z ptuc i nie wypychaj je na gitTo jest wane. Pozwol sobie wydyctgowietrze
stopniowo, bezadnego wymuszania. Catkowicie zrelaksowany, oddychgac jak
powietrze przeptywa przez przegomw matych ilgciach bez wkiadania w tcadnego
wysitku. Moze zaj¢ chwile zanim przyzwyczaisz swydycha powietrze catkowicie,
poniewa nawykowo usztywniamy nasprzeponr i bierzemy ptytkie oddechy. To
oddychanie relaksgge cate ciato, jest czyymowym dla wgkszaci ludzi. Przywyklgmy, by
oddych& w inny sposdb, wc adz cierpliwy i nie réb nic na sit

Pyt Méwisz,ze wydychanie powinno odbywa si¢ naturalnie, ale zauwaytem, ze kiedy
gteboko wydycham powietrze zaczyna mi brakowéatchu.

Odp. Lepiej, by roldi tego typu oddychanie, beadnego wysitku, oczywcie mae to by
trudne zanim nauczyszesiak robt to poprawnie. Pomocne @by pak delikatnych
dopchng¢, gdy dojdziesz do kaa swojego wydechu, ale nie naspo prostu chodzi o
delikatne pchnicia, by mi€ pewndc¢, ze pozbyté sigc z ptuc catego powietrza. dietak
zrobisz, zobaczysz, ze oddychanie ptynie bardzarakmie. Prénia powstata z tego typu
oddychania powoduje wdech bez dienia o nim. Ale na poatku, zanim ciato przyzwyczai
si¢ do tego oddychania, musisz wysiiie, by wiedzi€ jak ten proces dziata najlepiej. Nie
jest to kwestia napcia, by wydost&a oddech na zewatrz do kaica wydechu, ale raczej



pozwolenie, by wyptyat catkowicie na zewstrz naturalnie do kica. Wtedy, jéli pare razy
delikatnie popchniesz powietrze, oddychanidZie odbywato s samo, naturalnie.

Pyt. Powiedzials, ze podczas wydechu powinginy koncentrowat sie na tanden. Gdzie
koncentrujesz se¢ podczas wdechu?

Odp. Kiedy na przyktad grasz w tenisa, niezegx przez caly czas mochoska: rakiety.
Kiedy uderzasz pikkdobrze jest trzymiarakiet: mocno, ale jdi robisz to, gdy pitka leci, nie
bedziesz mogt prawidtowo jej odhi Po tym jak zaciskasz swioflton na rakiecie, musisz |
poluzow#&. Kiedy to s¢ dzieje, gdzie jest twoja uwaga? sllewydychasz powietrze
catkowicie do kdéca, naturalnie wdychasz. Jest t@stp podkrélane w sztukach walki, w
ktorych bystra i skupiona koncentracja jest podstawv ktorych take ktadzie si nacisk na
wydech. Jest dow sztuce walki, co nazywacgsjrozchodzace s¢ echo”, co odnosi sido
koncentracji przenoszonej ziaa wydechu do naginego wdechu. Bez tej kontynuacji robi
si¢ przerwa, takze dobry przeciwnik mge poczé i wykorzysta t¢ okazg, by zaatakowa
To samo robimy w zazen, gdy catkowity wydech prozvaths do naturalnego wdechuslie
praktykowaté susokkarprzyktadajc uwag do oddechu, wiesze wydech jest najistotniejszy
w koncentracji, co z kolei jest ogniskewazen. Wic, gdy koncentrujemy sina wydechu
wyostrzamy nasza koncentrgcjto nie tylko wydlia oddech, ale tak pogtbia
koncentragj.

Pyt. Czasami, kiedy skupiam s na oddechu, zaczynam ziewéa Co mog: z tym zrobi¢?

Odp. Po pierwsze nie ma nic zlego w ziewaniu. Zi@eanie jest oznak mentalnego
zmeczenia, jest czyd) co twoje ciato po prostu chce zrébMoze to na przykiad oznacza
ze oddychasz za ptytko, i nie pobierasz tyle tleleu potrzebujesz, wc ciato stara si
rekompensow@ to poprzez ziewanie. sle dalej mazesz stopniowo przediaé swoje
wydechy, bez forsowania, pozwalajby ptyrety dalej i dalej, poziom tlenu w cielectizie
wzrastat i nie bdziesz musiat ziewa

Pyt. Zademonstrowat& dtugi, wydtuzony wydech, czy zawsze tak oddychasz, czy
wydychasz tak na przemian z krotkimi wydechami?

Odp. Moje wydechy nie zawsza takie dlugie, jéli takie by byly nie mégtbym roli nic
innego. bywam diugiego wydechu, by pokazze takie diugie wydechyasnazliwe, wazne
jest by wiedzié, ze podczas zazen mua wydtzac oddech w ten sposob. Jediaakmog to
robi¢, poniewa praktykuje od wielu lat. Nie oznacza te oddech zawsze musidyltugi,
albo,ze zawsze oddycham w ten sposob. 8ittugie i krotkie oddechy. Oddychanie zmienia
si¢ naturalnie w zalenosci od tego co robisz.

Pyt. Demonstrujesz oddech przez usta, ale czy nie powismy oddycha przez nos?

Odp. Wywam ust, by pokazagjak tego typu oddech funkcjonuje. Przewia podczas zazen
powinnimy oddycha przez nos. Jedna& sposob w jaki oddychasz zmienia \si zaleznosci

od r@nych codziennych sytuacji, gdy czasami niezesz wcagna¢ wystarczajco duwo
powietrza przez nos, mesz zrohi to przez usta. Generalnie, tak jak powiedziatemi€j
jest oddyché przez nos. Jednak dla ludzi, ktérzy nie maja jeszewnéci, jak oddychéa w
ten sposob, m@ by pomocne gywanie ust, by tatwiej wyczujak przeptywa powietrze.
Wigkszai¢ ludzi oddycha osiemieaie razy na mingt jednak kiedy pracujemy nad oddechem
i opanujemy prakty& gicbokiego oddychania, liczba naszych oddechowarsy zmniejszy



do pkciu lub széciu na minug, dla niektorych ludzi nawet do jednego lub dwoktnzesz
liczy¢ oddechy i obserwowgak ten proces pogtuje.

Pyt. Jak czesto robisz te brzuszne oddechy?

Odp. Zawsze je robi- to sposob w jaki oddycham. Poniewmaktykug takie oddychanie od
dawna, zawsze maswiadoma¢ uczucia kuli energii w swoim podbrzuszu, zawszemma
dostp do tej energii i mogja uzy¢. Kazdy, kto praktykowat przez diugi czasisokkannosi

ta energie w sobie przez caly czazelechcesz rozwijatego typu oddychanie najlepszy czas
na to, to poranek, zaraz po przebudzeniu, gdy szuse otwarty i peten przestrzeni. slie
kazdego poranka, wgk lezac przez chwi¢ popracujesz nad swoim oddychaniem przgpon
bardzo szybko przyzwyczaisz slo tego.

Pyt. Czy podbrzusze przez caly czas samoistnie poruszg do wewmtrz i na zewmtrz,
czy to tylko oddech, ktéry porusza podbrzuszem?

Odp. Podbrzusze porusza @ kazdym oddechem, chocianie powiniené za duo o tym
mysle¢. Kiedy raz przyzwyczaisz gido tego typu oddychania, oddech naturalnie stskie
gkebszy. Bezwiadomdci i bez poruszania podbrzuszemd&odka i na zewstrz. Dzieje s¢

to wtedy, gdy zaczynasz czwkule energii, o ktdrej wspomnialem wdreej, maesz j
poszerzatak bardzo jak tego chcesz. Ale dziejgetsi samoistnie. 3& bedziesz kontynuowat
praktyke tego gebokiego oddychania, zaczniesz oddyclpazepon caty czas, a nie tylko
wtedy, gdy o tym kdziesz mylat. Wigc kiedy dosigniesz pewnego poziomu w praktyce,
znajdziesz tam pedn napeta energe, ktora zawsze tam jest, miméwiadomdaci
utrzymywania gibokiego oddychania.

Pyt. Dlaczego musimy znositak duzo bélu podczas zazen? Dlaczego to musi bélak
bardzo?

Odp. Dokladnie w tym tkwi odpowied Przez praktyk zazen swiadamiamy sobieze
najwickszy wrég jakiego kiedykolwiek midliny, to nasze wlasne mate ja. Kiedy siedzimy
ciato i umyst od razu zaczynggtawi& opor. Nie ma znaczenia jak bardzo jéestg uwazni z
rzeczami przychodzymi do nas z&wiata zewrtrznego. Odkrywamyze jestémy stabi w
stosunku do rzeczy, ktore poch@dz naszego matego ja. Jedno z ngciej uzywanych
okreslen na Budd to , Ten, Ktory Miat Wielkh Odwag by Wyprostowa Siebie Wewatrz”.

My zdecydowanie potrzebujemy pewnego rodzaju odwagistawé czoto trudnéciom, z
ktérymi musimy st konfrontowa, to naprawd wymaga wielkiej odwagi, aby staévczoto
przeszkodom, ktore przychadzz wretrza nas samych. O wiele prostsze jest jasne
postrzeganie i rozumienie tego, co dzieje sa zewntrz i dookota nas, @i zobaczy
trudnaci i przeszkody istnigce w naszym wilasnym urflg. tatwo jest znalg blad w
innych ludziach, ale niezwykle trudno spojgze siebie z 4 sany swiadomdacia i zobaczy
nad czym musimy popracowaTo co jest esengjzazen, to puszczenie potenia z
zewrgtrznymi sprawami naszeggcia. Po prostu odi@nie ich na bok. Poprzez odwrocenie
naszej uwagi od tego co na zevm, a zamiast tego patrzenie tylko do wetkn, stajemy si
swiadomi umystu, ktory dczy wszystkie istoty i widzimy, jak jestey powkzani ze
wszystkim.

Pyt. Pracujac z pomieszaniem w umdle, czy masz jakié sugestie, jak zdecydowaco jest
wazne i powinno byé przyjete, a co nie? To znaczy co jest pomieszaniem, arge?



Odp. Jéli prébujesz rozwiza® to przez racjonalne rozumienie, bardzo trudrglzie
odpowiedzié na to. J&li nakarmisz dziecko trucizip wypluje g natychmiast.

Pyt. Ale w innym doswiadczeniu, ktore mialem w medytacji, probupc pusci¢ mysli,
zauwazytem, ze pewne mgli sa bardzo kojace i relaksujace. Co poradzisz odnénie
takich mysli, mysli, ktére sa pomocne?

Odp. To prawdaze pewne méli moga by¢ ksztalace albo uzdrawiage. Jednate sensem
tej praktyki, nie jest decydowanie o waitoposzczegolnych ndli, ktére do nas przychodz
Pewne myli, ktére puszczamy podczas zazen, mbyg niezwykle wartéciowe, ale musimy
utrzyma w umygle to, ze praktykujemy po to, by urzeczywistnimyst hczacy wszystkie
istoty. Aby poznéa umyst, ktory jest wspolny dla kdego, nie tylko ja sam indywidualnie, to
jest cel siedzenia w zazen.

Aby tego dokon& musimy pyci¢ kazda mah, osobisg, dotyczca "ja" myl, czy mysli ktore
cofajg nas do poczucia ograniczonego, oddzielonego §4.jdstesmy do tego zdolni, wtedy
gdy nasze oczy widzi nasze uszy stygz postrzegamy to co jest przed nami kadnych
przeszkod powstagych z jakiegokolwiek m§fenia. Innymi stowy to znaczyze widzimy
jasno i bezpérednio, bezzadnego zewgirznego bagau, ktéry przewanie towarzyszy
takiemu postrzeganiu. Gdy 8y przeszkadzaj naszemu postrzeganiu, zjuiccej nie
patrzymy z tym samym umystem, z tymi samymi oczansizami, co inni. Gdy ggimy cate
to myslenie, pycimy wszystkie powierzchowne rly wtedy bedziemy postrzegaz miejsca,
ktére jest wspollne wszystkim istotom. Nic osobistegadnego mate ja, nie pochtania
naszego postrzegania.

Kiedy pojawiaj sic mysli, ktorych skt chwytamy, nawet j sa ksztalgce kadz pomocne,
wtedy juz diluzej nie postrzegamy tym uniwersalnym umystem, ktjast istoy praktyki.
Praktyka dotyczy puszczania wszystkich sipytak ze maemy powrdoat do umystu, z
ktérego pochodzi cata nasza koncentragjgiadomac.

Pyt. Odkad umyst wiasciwie wykonuje oddychanie, kiedy oddychamy w ten sps0b
petnymi wydechami, to w istocie opréniamy nasz umyst przez kierowanigwiadomaosci
do podbrzusza?

Odp. Wszyscy nadmiernie pracujemy mozgiem. Reartigest toze energia wznosi sido
glowy, i zatrzymuje & w goérnej czsci ciala, czymc gtowe ciezka. Gdy pucisz cate
napkcie z gornej cgci ciata, energia naturalnie spocznie w podbrzusouw rezultacie
zwigksza tam poczucie wypetnienia i napa. Rozluiniajac gorm czes¢ ciata, wdychamy w
tanden jeden oddech na raz. Kontymaujakie oddychanie, pojawiagswielka energia. To
uczucie nie jest rezultatem pchania energii z umgs podbrzusza, ale raczej pojawia Si
sama, gdy naptie ustpuje z gornej oxci ciata.

Pyt. Kiedy catkowicie wydychamy powietrze opr@niamy ptuca, ale czy nie jest w istocie
tak, ze opré&zniamy nasz umyst?

Odp. Nie ma potrzeby optdiac umyst, poniewa umyst jest pusty. Gtowa wypetniona jest
myslami, ktére uwaamy za wiaciwosci tworzace umyst, ale tak naprawcdhie chcemy
puscic naszych méli. By pusci¢ to Ignicie do mylenia, jak sugerujesz, wydychamy
catkowicie powietrze, ado punktu kéacowego, bez forsowania oddechu, ale pozweld)y
po prostu wyptyat. To utatwia puszczenie ndly. Gdy koncentrujemy si na wydhzaniu
wydechu zauwzamy, ze myli coraz mniej wymagaj naszej uwagi i zaczyngjpdchodzt
samoistnie. Nie przylegapo nas tak bardzo. Tak to dziata.



Pyt. Moje pytanie dotyczy chodacej medytacji. Kiedy chodz utrzymywanie umystu z
dala od skakania dookota wydaje gitrudniejsze. Czy wianie dlatego to robimy?

Odp. Praktyka chodze] medytacji ma swoje pogiki tysiace lat temu w Indiach, kiedy
mnisi mogli medytowa przez diugi czas, co byto przyczystagnaciji ich energii. Odkrylie
aby z powrotem pobudzienergé i powrdck do medytacji ze daviezonym umystem,
potrzebuj poruszé swoim ciatlem. W dodatku zrozumieli, jak e jest poruszanie géni i
zmiana pozycji, take ciato nie sztywnieje od utrzymywania tej samezymji przez caty
czas.

Chodzenie réwnie pozwolito mnichom w Indiach na kontynuowanie kaomcacji i
oddychanie w inny sposob. Poprzez kontynuowaniétyka poruszania zgbiali swoje
zdolndci oshgania koncentracji w zggiach i aktywnéciach codzienneggycia, a nie tylko
w chwilowym siedzeniu. Kiedy stawatogsto zbyt trudne mogli exsto recytowda nauki
Buddy podczas chodzenia, by uspdékswoje umysty. Gdy rozpraszaliesimogli powtarzé
mantry (stowo, hdz seria specjalnych stéw, €#o z sutr), ktére pomagaty im pozdasta
skupieniu.

W tym celu uywa sk rézne mantry. Jedna, ktora jest szczegolgaczna , i ktéra
ja sam wywam, to mantra znajdaga se¢ na kacu Sutry Serca: ,Gyate gyate paragyate
parasam gyate bodhi svahaRytm tej mantry jest dobry do powtarzania razenzygcznym
ruchem chodzenia. Ta mantra nafzej ttumaczona jest jako: ,, Przeszio, przesztaeprto
na tam4 strorg, przeszto na tamta stroma drugi brzeg”, ale tak mae oznaczéa, Dotart,
dotart, teraz dotart do tego miejsca obfdid. To jest teraz i tutaj jesiey na tym ,drugim
brzegu”. A wiec recytacja tego pomaga nam p#aj ze zawsze jesteny w tym czystym,
pierwotnym, petnym obfiteci stanie umystu. Mimo tegage znacie mantry przyczyniagsilo
efektywndci, nie jest to najwaniejszy powod, abyaj stosowd. To raczej ten szczegolny
rytm mantry pomaga nam pozaosta skupieniu.

Pyt. Czy mazemy nauczy si¢ oddychania, ktore opisalt, éwiczac tai chi?

Odp. Podczas zazen to nie nasza méia galdycha. Raczej calty kosmos oddycha przez nas.
Gdy jestémy schwytani przez nagznah jazn, stajemy si ograniczeni i automatyczni w
naszym zachowaniu, rafw rzeczy tylko dlatego, bo kdy mysli, ze one powinny by
zrobione lub dopasowujemy nasze dziatanie do pelwmyobraen, ktore mamy w swoich
glowach. To czyni nas melancholijnymi i sztywnyrjast to jasny znakze ca nie jest w
porzadku na fundamentalnym poziomie, poniewesza prawdziwa esencja naznaczona jest
bogactwem i radwia. Puszczenie wszystkich tych granic, aby pozévlkbsmicznej energii
ptyna¢ przez nas, to istota medytacji. Zazen ustawiamésy energii i umeliwia nam zycie

w zgodzie, take mazemy déwiadczy radaci zycia.

Pyt. Styszalem,ze czakra serca to miejsce, gdzie energia wchodzi data. Jaki jest
zwigzek pomiedzy czakra serca a tanden, jako centrum energii?

Odp. Czakry maja pevanemocjonaln tres¢, tanden, ktory opisatem ma bardziej psychiczn
albo materialna nater Tego rodzaju petna, napa energia, o ktérej moéwitam nie ma
zwiazku z systemem czakr. Ja nie przedstawiam ,ezhkra” jako przeciwigstwa czakry
serca. Tanden tak, jak jest rozumiany w zen, festm punktem wégia, bardziej fizycznym.
Kazdy, kto oddycha w ten sposéb, ktaywa tej techniki, bdzie miat to samo fizyczne
doswiadczenie petnej, nagiej energii. Gdy tego daviadczamy meemy puyci¢c nasa mah



jazn i przebudzt sie do wielkiegozycia, ktére obejmuje i akceptuje wszystkie stworaen
Praktykujemysusokkanaby d@wiadczy tej nieograniczonej energii w naszym ciele.
Kolejnym aspektem fizyczroi tanden, jest to, co jest bliskepka, gdzie jesteny pohkczeni

z nasz matka, gdy jestémy jeszcze w tonie. Jest twddio naszepyciowej energii odkd
zaczynamy pobietapowietrze w nasze ptuca w chwili porodu. Dlategasnie podbrzusze
zawsze bylo istotnym centrum energii, miejscem piz@re zyjemy. Jest to miejsce, ktoére
rozwijamy dzgki praktyce.

Pyt. Gdy podczas medytacji wpatrug sie w jeden punkt, czasami ten punkt wydaje i
znika¢ i rzeczy zaczynag Sie zamazywa i staja niewyrazne. Czuje s¢ mniej obecny, moj
umyst zaczyna st zastanawid& i zaczynam by §piacy. Co jest przyczyn tego i co mog z
tym zrobi¢é?

Odp. To pytanie o brak zdolé@ do koncentracji, stawaniuesisennym i wypetnionym
myslami s3 bardzo powszechne. Dzieje¢ stak, poniewa wktadasz za dwo wysitku
koncentrujc sk na jednym punkcie, taki wysitek kozy sk tym, ze jesté skrepowany i
napkty, co powoduje wyczerpanie i sesdicAby tego unikaé¢ nalezy otworzy¢ siebie tak
bardzo, jak jest to nitiwe. To otwarcie jest istgtzazen. Tak naprawdumyst staje si
bardziej przejrzysty w zazen nie z powodu forsowakoncentracji, ale przez rozwijanie
otwartasci. Jali wyzwolimy swoja swiadoma¢ stanie si ona wiksza i bardziej rozlegta.

Aby oskhgna¢ te otwarta¢ musisz zrelaksowasie catkowicie. Kiedy czujesz nadchegz
sennd¢ lub rozproszenie mentalne lub gdy widzigez,twoje skupienie stajeeshieostre, nie
probuj mocniej si skupi&. Po prostu skieruj swoj wzrok w punkt naprzecivgiebie, takze
jest& jasno tegoswiadomy, bez wymuszania koncentracji na tym. W tyamym czasie
upewnij sk, ze siedzisz w prawidtowej pozycji, prosto od doleeg¢sci plecow do szczytu
glowy. By to zrobé pochylam s lekko do przodu i cofam do tylu po czym intencjoma
napinam mgsnie odbytu. Kiedy nisnie s napkte mazesz poczéi ki poruszajce st w gor
plecow i mana odnié¢ wrazenie jakby czubek gtowy siotwierat. Wtedy twoja energia
zacznie lepiej ptysc. Mglistos¢ jest znakiemze energia jest w stagnacji.slesprawiasz ze
kregostup jest jak pusta rura i czujesz, jak energraigza si z miejsca, gdzie ménie odbytu
sa zamknete do czubka gtowy, ktory jest otwarty, zazen wypmte [gdzie enerdgi.

Starazytni mistrzowie sztuk walki, mieli & podobnego na ml;, gdy mowili swoim
uczniom ,pozosta swiadomy odlegtych gor”. Gdy stoimy naprzeciwko mimenika wazne
jest nie to, by sztywno koncentrogvaiec na tym, co jest bezpednio przed tofy jak miecz
badz specyficzna ag¢ ciata oponenta. W chwili, gdy to robisz jest@eostongty. Twoja
koncentracja musi ldyogromna, twoja uwagbardzo otwarta, take uwzgetdnia nie tylko
przeciwnika, ale rowniegéry w oddali. Nie oznacza tee nie dostrzegasz miecza swojego
przeciwnika i wszystkich innych rzeczy przed ¢obVrecz przeciwnie — kiedy pole twojej
swiadomdci staje st tak wielkie, obejmuje wszystko, co jest w polu redia. Prawdziwa
jedno punktowa uwaga nie dotyczy koncentrowania ra jednej rzeczy i wykluczania
wszystkiego dookota, ale raczej otwierania swéygjadomdci, tak ze wszystko widziane
jest w klarowny sposéb.

Pyt. W jodze takze zaciskami m¢snie odbytu, ale kiedy w cyklu oddychania robimy to,
podczas wdychania czy wydychania?

Odp. Powiniengrobi¢ to na pocatku oddychania. Ale musisz bylelikatny, jéli wdychasz
Zza mocno, stajeszesnapkty. Dobrym sposobem, by zrozuraigkie to powinno b§ uczucie,
jest stamgcie na czubkach palcéw i oprzyjesd ca, w ten sposéb nagiie pojawi s¢
naturalnie, gdy tak stoisz.



Pyt. Czy uczucie otwierania czubka gtowy to, to samo, amwieranie trzeciego oka? Jak
bardzo powinienem by swiadomy czubka swojej gtowy?

Odp. Aby praktykowa zazen w najbardziej otwarty i wolny sposéb, ostate twoje cate
cialo musi by ogniskows swiadomdaci (whasnie dlatego powiedziatem wcgeej, ze
najlepiej nie koncentrowasi¢ zbyt intensywnie oczami). Ale aby tego dokénausisz p&ci¢
wszystkie miejsca, w ktore jestezablokowany i ktérymi jeste obchzony, i czasami
koncentrowanie na swoim trzecim oku lub na szczgbievy maze poméc. Maemy take
nauczy si¢ jak puszczéate zablokowane miejsca poprzez praktydgi orazchi-kung Bez
wzgledu na to jakiej #yjesz metody, wane jest aby przez qisany rOwniez nie by
ztapanym.

Nawet ruszanie palcem wki palcem stopy mee by jak joga czychi-kung poniewa
pojedyncza komédrka nie wyrazé cate fizyczne ciato. Jest to podobne w postrzegani
réznego rodzaju sztuk to uwzglnianie oddalonych goér, w ktérych jestey coraz bardziej
otwarci i wyzwoleni wswiadomdaci. Kiedy swiadoma@é obejmuje odlegte gory, nasza
koncentracja jest czysta i mmmy widzi€ kazda mahk rzecz. J€i z drugiej strony
ograniczamy naszuwag: do tego tylko, co jest przed nami, zgubimy tropzystkiego
innego.

Zdolnas¢ jaka map mistrzowie sztuki walki do aywania tego typu otwartej, zawiesagj
gory swiadomdci, ktora nie mee by nagle osignicta, ani nie jest to 6o co mae by
konceptualnie zrozumiane. Stopniowo zamy otworzy nasza obejmujca wszystko
swiadoma¢. To daje maliwosé czynienia paytku ze wszystkich rzeczy, jak rowaielaje
zycie wszystkiemu. Robimy to przez stawanie soraz bardziej obejmagymi w naszej
swiadomaci i przez zrozumienieze otwierajc Sk stopniowo weciz mamy dalsz drog; do
przebycia.

Pyt. W pewnym momencie w praktyce mamy sklonn& by traci¢ pewndé. W
momencie, gdy energia jest rozrzedzona i czujesz simeczony, co robisz, by powrdod
do skupinia i z&rodkowania?

Odp. To zaley jaka jest przyczyna problemu.$ligiest to fizyczne wyczerpanie, wtedy
dobrze jest si przespéa. Spie kiedy jestem zmrzony, w szczegdlny sposéb. Kiedy si
obudzisz twoja potrzeba zostata zregenerowanargenetorej potrzebujesz, by zréhtio co
musi by zrobione przyjdzie naturalnie. Ale bacznie musisserwowad to, co c¢ meczy.
J&li zmeczenie nie jest fizyczne, sen nie zregeneruje Ci

Glebia naszegalubowania, by praktykowadla wyzwolenia wszystkich istot, jest tym, co
jest najwaniejsze. Ci ktérzy maj giebokie slubowanie mog czerpé sike z tego, by stawi
czoto jakiemukolwiek wyzwaniu czy problemowi. Tak snie dzieje w przypadku, gdy
slubowanie jest stabe.

Pyt. Jak mozemy powiedzi€, ze jestdmy tak zmeczeni, ze powinnismy odpoczé albo
spat, zamiast tego mamy kontynuowa siedzenie? To wydaje gi problemem zwiaszcza
podczas sesshin.

Odp. Jeda z rzeczy, w ktorych Buddha byt najbardziej surdwio spanie. Jest wiele rzeczy,
ktére mog by¢ zastpione, kiedy si wyczerpia - nhowe mog by¢ kupione albo bardziej
zrobione. Ale czas, kiedy mamay¢ nie mae by uzupetniony. Jednym z najykiszych
probleméw dla ludzi praktykagych - albo dla wszystkich - jest tee nie ywiadamiaj
sobie, jak drogocenna jest iclyciowa energia i zapomingjze mog umrze& w kazdym



momencie. Dlatego tracswoéj czas rohic bezsensowne rzeczy, nigdy by tego nie robili,
gdyby byli wystarczajco swiadomi wielkiej wartdci zycia i krotkotrwatdci egzystencji.
Wiedzac o tym wyostrza to i skupia nasznerg¢ na praktyce. W rzeczywista w
pd&zniejszych sutrach Buddha powiedziat swoim uczniegenmusz by¢ bardzo ostreni, by
broni¢ si¢ przed snem i zapobieg@oddawaniu gi senndci, poniewa pokusa snu jest jedn

z najbardziej powaych przeszkdd dla ludzi, ktérzy probugie przebudzi. Mistrzowie zen
czesto opowiadaj histore Mistrza Sekiso, ktory ajat siebie w udo szydiem za Akym
razem, gdy stawat sisenny. Jest to hotd dlaaairosci i dyscypliny tego mistrza, ale Buddha
takze byt bardzo surowy co do tego.

Pytanie dotycgca tego ile powinsimy spa& jest skomplikowane. Odpowigdrozni sie
stosownie do konstrukcji kdej osoby, a tate odpowiednio do tego, gdzie jest g swaj
praktyka. Ale czynnik, ktory najbardziej oddziatuje na te potrzebujemy snu, to samadhi.
Chocia cialo mae zwyczajnie potrzebowapewnej dozy snu, to ta potrzeba imoby
powaznie zredukowana podczas sesshiflj gamadhi jest gbokie. Kiedy siedzisz gboko,
$pisz rownie gkcboko. Tak,ze maesz mié tylko trzy albo dwie godziny snu nawetlje
zazwyczaj potrzebujeszggiczy sz&c.

Jest to jeden z powodow dlaczego sesshin trwadfydzrudno jest oagna¢ skupiorn uwag:
diuzej niz siedem dni, a z fizycznych przyczynage st to z potrzeh snu. Osoba me
pozostéa skoncentrowana przez tydajeale pdniej prawie niemgliwe jest osigniccie tej
samej intensywnizi. Buddha poréwnywat to do strun harfy, ktorgkim jesli beda za bardzo
napkte i nie wydadz zadnego éwieku, jesli beda za bardzo poluzowane. Tak samglijea
duzo $pisz staniesz sipomieszany i nie zdolny, by agmac¢ przejrzysi uwag;, a jeli $pisz
za mato fatwo stajeszesiozproszony i poirytowany. Tak @i i za dio czy za mato snu jest
problemem.

Kazdy z nas musi wiedzéedzigki osobistemu diwiadczeniu, ile snu potrzebuje, ale rownie
powinngmy pamgtac o tym jak wane jest nie folgowania sobie za bardzo. Jest toskave
wiedzy kadego praktykujcego dotyczca fizycznych potrzeb i odkrycia jak to dziata z
senngcia.

Pozostanie obudzonym i czujnym podczas sesshimigsylko odpowiedzialrkria kazdego,
ale take calej sanghi. Kaly w zendo powinien wspietai pomagé kazdemu pozosta
czujnym, a nauczyciel powinien pomdc uczniom paEostuwaznym poprzez
podtrzymywanie ich motywacji swiadomaci w praktyce. W tym sensie ser$dojest
rozwiazywana przez te trzy rzeczy - sanghczniéw i nauczyciela - pracgiych razem. Ale
musimy zobaczyjak jest to trudne wyzwanie i jak wae jest, by rozumieto samemu. Nie
chodzi o to,ze musimy ustadi jakas ilo$¢ snu, ale oznacza to uczenie spania okrdona
liczbe godzin - nie za dio, nie za malo — take pozwoli nam to siedzienajlepiej, i wiedac
o tym, wiemyze jest r@nica w tym ile godzin potrzebujemy wardym czasie.

Pyt. Rozumiem koncepcg odtozenia zewrgtrznych rzeczy i tylko skupienie s¢ wewmngtrz.
Ale praktycznie mowiac, jak zapominasz o zewgtrznych sprawach j&li zyjesz w
swiecie?

Odp. Wiem, jak trudno to robiprzez caty dzik Ale kazdego dnia sprébuj wyznaczygzas,
podczas ktorego niesz odtay¢ wszystko na bok i skupisic wewratrz. Nie musi to by caty
dzien, czy kilka godzin, ale kalego dnia nawet & jest to tylko przez krétk chwile, sprébuij
tak robt.

Dwa najlepsze okresy wagu dnia na medytacje §ie chodzi o zewrtrzne okolicznéci i
nasz wewetrzny zegar g zaraz pagwicie i tuz przed zmierzchem. Mimage mae by cigzko



W naszym zajtym zyciu siedzié dwa razy na dzie s to najlepsze okresy, by to rébNasz
umyst rano jest najczystszy, w tym okresie dniagdiiinasze otoczenie zaczyna wyltérsi z
ciemnagci. O zmierzchu, gdy zachogtz stace lgpie caty swiat w ztotych promieniach,
maozemy siedzié kiedy swiatto znika, a ksztatty krajobrazu rozmywajie. Pomimo mylenia
0 tym co stato sipodczas dnia czy martwienia € jutro, maemy wykorzysta ten czas by
by¢ razem z zapadaym zmierzchem.

Pyt. Podczas sesshin niemy koncentrowa& si¢ bez zadnej przerwy, ale jak mazemy to
zastosow& w codziennymzyciu?

Odp. Oczywdcie trudno jest oggnac¢ otwarty,swiadomy umyst poza sesshingljeoytoby to
tatwe sesshin nie bytoby potrzebne. Niemniej jedkaktynuowanie najlepiej, jak potrafimy
poza idealnymi warunkami sesshin, jest esemgszej codziennej praktyki. Nawetslje
zazwyczaj nie mzesz osigna¢ uwaznego, jednolitego umystu w warunkach swojego
codziennegazycia, codzienne, regularnie sied zazen, by przeorganizowawdj umyst i
pomoc wnié¢ ten stanswiadomdci we wszystkie dziatania. deli nie maesz wsté
wczesniej rano, albo smizi¢ troche czasu wieczorem, by praktykogvavtedy znajd chwilg
czasu w dzie. Odwiedzanie, aaviezenie | napetnianie tego umystuziego dnia, w ktérym
nie ma przerw, pom@ stworzy¢ ramy odniesienia do teéwiadomdaci, z ktdm mazemy
pracow&. Mozesz nie potrafi utrzyma tego samego stanu umystu, co podczas sesshin, ale
utrzymuj go tak mocno jak potrafisz we wszystkim,robisz.

Dla praktykuacych jedynym sposobem, by skupiawop uwag;, jest mylenie, ze zycie,
ktére pozostato to czas do ngsiegosanzen(spotkaniem z mistrzem zen)s$lieo wszystko
ca mamy, to zadanie jest jasne: jakzegz rozwizat i dojs¢ do konkluzji tej wielkiej sprawy
do nastpnego sanzen. Ludzka istota nie dziata na teoriaghstrakcjach. Potrzebujemy
okreslonej rzeczywistéci, wiasciwego smaku przed sgbktéry sktoni nas do dziatania. Bez
czegd, co czyni sprawy prawdziwymi i konkretnymi, nie dadibysmy wszystkiego, co
mamy. Dlatego mamy sanzen. Poniewaiemy, ze oczekujemy na sanzen i poniewa
pragniemy nadatemu znaczenia, mamy motywacpy utrzyma praktylke, by siedzié jak
najlepiej podczas wieczornego zazen i pozostavweadomym w cagu dnia, pomimo
wszystkich aktywné&ci i rozproszenia.

Pyt. Po co studiuje s¢ koany?

Odp. Koany g wazne tylko wtedy, gdy sniezlzdne, tzn. kiedy kto medytuje dobrze, ale
potrzebuje §¢ jeszcze gibiej, by przetaméasie do gkbokiego poziomu daviadczenia. By to
zrobi¢ praktykupcy potrzebuj narzdzia, ktére pomee stymulowa ich zapytywanie. Po to
sa koany. Koany majpewry energeg, ktéra pomaga ludziom przeé¢ipomieszanie w ungie,
ktére w innej sytuacji mogtoby Byniemazliwe do spenetrowania.

Kazdy z nas codziennie ma do czynienia caty czas 3w przeszi€ci oraz z opiniami,
ktore nadaj ksztalt wszystkiemu co robimy. Za jednym razem iponmémy to wszystko
ucia¢, by odtary¢ na bok nasz maty skupiony na sobie umyst i przemieszystkie nasze
zwykte uwarunkowania. Koan to nadzia, ktére pomagajnam w tym. To $ wyzwania i
odpowiedzi wyraone przez ludzi, ktérzy catkowicie umarli dla sammysiebie, ktérzy
wykroczyli poza ograniczanswiadomaé matej j&ni. Poniewa te wypowiedzi wytaniajce
si¢ z tego przenikliwego dwiadczenia mogby¢ uzyte by poméc déwiadczy tego samego
w nas samych.

Pyt. Dla wtasnego umystu otwarcie jest nieaaine, by dojrzet. Czy otwarcie jest mdliwe
nawet bez jakiejkolwiek dojrzewania?



Odp. Otwarcie na pewno nie jest kwestiojrzatéci w zazen. To co jest esencjonalne w
otwarciu, to robienie jednej rzeczy bezqulginia s¢ na boki i bez pozwalania na jakiekolwiek
rozproszenie. Nawetgk zazen dojrzewa niegdzie otwarcia, jdi w tym samym czasie
zwracamy si ku wielu ranym sprawom. Kiedy praktykujemy bez odwracania swojej uwagi
ku zewngtrznym rzeczom, lub bez odwracanga®il tego na czym skupiamy, wtedy
sprawy, ktére zazwyczaj nas zajmowaly st} coraz mniej istotne, a naszeeljaicoraz
bardziej ledzie odpada W rezultacie staniemygsjeszcze gibiej skupieni.

Dojrzewanie w zazen nie jest problemem. Problemem jestlgagte tej nierozproszonej,
jedno punktowej uwagi.

Pyt. Co jest najwazniejsza rzeeg do zapangitania, dla tych z nas, ktorzy praktykuja
Dharme?

Odp. Tu i Teraz.





