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PoczATki

Poczgtek praktyki

Moj pies nie troszczy si¢ o sens zycia. By¢ moze niepokoi go, kiedy nie
dostanie $éniadania, ale na pewno nie przesiaduje, zamartwiajac si¢ tym,
czy dozna spelnienia, zostanie wyzwolony albo o$wiecony. Jesli tylko
pani daje mu je$¢ i okazuje odrobing uczucia, to psie Zycie jest dobre.
Ale ludzie to nie psy. Z powodu wlasciwego sobie egocentryzmu miewajg
mndstwo klopotow. Jezeli cztowiek nie potrafi zrozumieé, na czym po-
legaja bledy w jego wlasnym sposobie myslenia, to $wiadomos$¢ wlasnej
osobowosci moze okazaé si¢ nie tylko najwickszym blogostawienstwem,
ale i przyczyna upadku.

W pewnym stopniu wszyscy uwazamy, Ze zycie jest trudne, petne klo-
potéw i przytlaczajace. Jesli nawet przez pewien czas wszystko uklada si¢
dobrze — a tak si¢ niekiedy przeciez zdarza — martwimy sig, ze prawdo-
podobnie ten stan dlugo nie potrwa. Zaleznie od tego, jaki bagaz wcze$niej-
szych przezy¢ niesiemy ze sobg, w dorosto$¢ wkraczamy z ambiwalentny-
mi oczekiwaniami wobec zycia. Gdybym powiedziala, Ze wasze Zycie jest
idealne i pelne wlaénie takie, jakie jest, z pewno$cia pomyslelibyscie, ze
zwariowalam. Nie ma ludzi, ktorzy uwazaja, ze ich zycie jest doskonale.
Kazdy z nas zywi zarazem glebokie przeswiadczenie o nieograniczonosci
ludzkiej natury. Tutaj wigc rodzi sie podstawowa sprzeczno$¢: wiemy, ze
zycie to przytlaczajaca zagadka — co sprawia, ze czujemy si¢ nieustannie
nieszcze$liwi — a réwnoczesnie mamy mgliste przeczucie nieograniczonej
natury zycia. Dlatego zaczynamy szukaé rozwigzania tej zagadKki.

Najpierw zaczynamy szuka¢ poza soba, na powierzchni zycia. Wielu
ludzi uwaza, ze gdyby tylko mieli wigkszy samochdd, tadniejszy dom,
bardziej udane wakacje, wyrozumialszego szefa lub ciekawszego partnera,
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ich zycie byloby dobre. Przez te etapy szukania przechodzi kazdy z nas.
Z czasem tych ,,gdyby tylko...” jest coraz mniej. ,,Gdybym tylko mial to
lub tamto, moje zycie byloby dobre”. Kazdy z nas w jakim$ stopniu wcigz
eliminuje owe wlasne ,,gdyby tylko...”. Najpierw na poziomie podsta-
wowym. Potem przenosimy si¢ w coraz subtelniejsze rejony. Na koniec,
poszukujac elementéw $wiata zewnetrznego, ktére przyniostyby nam
spelnienie, zwracamy sie ku dyscyplinie duchowej. Niestety, na t¢ nowa
droge poszukiwan zwykle przenosimy nasze wczeéniejsze nastawienie.
Ludzie, ktérzy przychodza do osrodka zen, zazwyczaj juz nie uwazaja, ze
sprawe zalatwi cadillac, ale Ze dokona tego o$wiecenie. Odnajduja wiec
nowy cukierek, swoje nowe ,,gdyby tylko”. ,,Gdybym tylko potrafit zro-
zumieé, czym jest samorealizacja, bylbym szczedliwy”. ,,Gdybym tylko
mial odrobing do$§wiadczenia z iluminacja, bytbym szczesliwy”. Rozpo-
czynajac praktyke zen, wyobrazamy sobie, ze dokad$ dojdziemy, ze do-
znamy o$wiecenia i siggniemy po wszystkie cukierki, ktérych nie udato
sie nam sprobowac w przesztosci.

Cale nasze zycie polega na tym, ze malenki podmiot szuka obiektu poza
sobg samym. Ale jezeli za punkt wyjécia wezmie si¢ co$ tak ograniczonego
jak ciato lub umyst i zacznie si¢ poszukiwaé czego$ poza nimi, wéwczas
to co$ tez staje si¢ ograniczone. Tak wiec co$, co z natury posiada cechy
ograniczonosci, dazy do czegos, co réwniez jest ograniczone. Wszystko
to prowadzi tylko do eskalacji szalenstwa, ktére czyni czlowieka nieszcze-
$§liwym. Tworzymy latami nasz tak czy inaczej ukierunkowany sposéb
patrzenia na zycie. To jestem ,,ja”, a gdzie$§ tam istnieje ta ,,rzecz”, ktdra
sprawia mi bél albo przyjemnos¢. Przez cate zycie staramy si¢ unikacé tego,
corani i drazni. Dostrzegamy przedmioty, ludzi i sytuacje, ktére naszym
zdaniem, wywoluja bdl lub przyjemnos¢, po czym unikamy pierwszych,
a zabiegamy o drugie. Czynimy tak wszyscy, bez wyjatku. Trwamy od-
dzieleni od zycia, przygladajac sie mu, analizujac je i oceniajac, szukajac
odpowiedzi na wazne pytania. ,Co bede z tego mial? Czy to sprawi mi
przyjemno$¢ lub przyniesie ulge, czy tez mam przed tym uciekaé?” I tak
bez przerwy. Pod mila, przyjazna fasada klebi si¢ bol i strach. Mamy wla-
sne sposoby, by to zagluszy¢: objadamy sig, upijamy, pracujemy ponad
sity, nalogowo ogladamy telewizj¢. Zawsze robimy co$, za pomoca cze-
go staramy si¢ ukry¢ nasze leki egzystencjalne. Niektorzy zyja tak az do
$mierci. Z uplywem lat jest coraz gorzej. W wieku dwudziestu pigciu lat
wygladajg jeszcze niezle, okoto pigédziesigtki — juz strasznie. Wszyscy
znamy takie osoby, ktére na dobrg sprawe juz za zycia s3 martwe. Dusza
sie w swoich ciasnych pogladach i jest to réwnie bolesne dla ich otocze-
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nia, jak i dla nich samych. Rozmaito$¢ i rado$¢ zycia gdzies umknety.
Taki ponury los moze spotka¢ kazdego, kto nie zrozumie faktu, ze nale-
zy pracowa¢ nad wlasnym zyciem, ze trzeba ¢wiczy¢. Czlowiek powinien
przejrzeé iluzje, ze ,ja” istnieje w catkowitym oddzieleniu od ,,tamtego”.
Praktyka zen polega na zapelnieniu pustej przestrzeni, ktora si¢ miedzy
nimi znajduje. Dopiero w chwili, gdy podmiot staje si¢ jednoscig z obiek-
tem, mozemy wreszcie pojac, czym jest zycie.

Oswiecenie nie jest czyms, co si¢ osiaga. To raczej nieobecno$¢ cze-
go$. Przez cale zycie czlowiek do czego$ dazy, pragnie osiggnac jakis cel.
Oswiecenie polega na porzuceniu tego wszystkiego. Ale samo méwienie
o tym nic nie daje. Kazdy musi samodzielnie podja¢ trud praktyki. Ni-
czym nie da si¢ jej zastapi¢. Mozna o niej czyta¢ chocby i przez tysiac lat,
ale nie zda si¢ to na nic. Kazdy musi praktykowa¢, co wiecej — prakty-
kowa¢ usilnie i do konca zycia.

Tym, czego w rzeczywistosci pragniemy, jest zycie w zgodzie z natura.
Nasze zycie jednak tak bardzo odbiega od naturalnoéci, ze na poczatku
praktyka zen jest bardzo trudna. Ale gdy sobie uswiadomimy, ze nasze
problemy zyciowe istniejg w nas, a nie poza nami, bedzie to oznaczato,
ze wkroczyliémy na wlasciwg $ciezke. Kiedy rozpocznie si¢ to przebu-
dzenie, kiedy przekonamy sig, ze Zycie moze by¢ bardziej otwarte i pel-
ne radoéci, niz kiedykolwiek przypuszczaliémy, wtedy nabierzemy checi
do praktyki.

Wkraczamy w obszary zen po to, zeby porzuci¢ zycie pelne szalenstwa.
Zen ma prawie tysigc lati szczegély metody zostaly juz dopracowane. Nie
jest ona fatwa, ale nie ktéci si¢ tez ze zdrowym rozsadkiem. Przeciwnie,
jest naturalna i bardzo praktyczna. Odnosi si¢ do codziennego zycia,
czyni lepszymi prace, wychowanie dzieci i nasze wiezi z innymi ludz-
mi. Zdrowsze i przynoszace zadowolenie Zycie musi si¢ bra¢ ze zdrowej
i zréwnowazonej praktyki. Tym, czego szukamy przede wszystkim, jest
sposob pracy nad podstawowymi przejawami szalenstwa, ktdre wcigz
w nas tkwi z powodu naszej wlasnej §lepoty.

Potrzeba odwagi, zeby dobrze siedzie¢. Zen nie jest dla kazdego. Nale-
zy mie¢ woleg robienia czego$, co nie jest fatwe. Jesli wtozymy w to odpo-
wiednio duzg dozg cierpliwo$cii wytrwatosci, korzystajac ze wskazdwek
dobrego nauczyciela, w naszym zyciu z czasem pojawi si¢ spokdj i réwno-
waga. Emocje juz nie beda mialy nad nami takiej wladzy. Kiedy siedzimy,
przekonujemy sie, Ze przede wszystkim musimy pracowa¢ nad naszym
ruchliwym, chaotycznym umyslem. Jesteémy uwiktani w szalony potok
mysli, podczas gdy w praktyce zen trzeba ukierunkowywa¢ mysélenie tak,
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by stalo si¢ jasne i zréwnowazone. Tylko czysty i peten réwnowagi umyst,
ktérego nie zaprzataja rézne sprawy, jest gotow na otwarcie i wtedy —
przez chwile — mozemy sobie u§wiadomi¢, kim naprawde jestesmy.

Siedzenie nie jest czyms, co robi sie przez rok lub dwa z my$la o dojsciu
do perfekciji. To sie robi przez cale zycie. W zyciu czlowieka proces otwie-
rania si¢ nigdy si¢ nie koficzy. Ostatecznie zrozumiemy, Ze jeste$Smy roz-
legtym, nieograniczonym kawatkiem wszech$wiata. Naszym zadaniem
na reszte zycia jest otwieranie si¢ na ten ogrom i wyrazanie go. Coraz
$cislejszy kontakt z rzeczywistoscia zawsze rodzi wspolczucie dla innych
i zmienia nasze codzienne zycie. Inaczej Zyjemy, pracujemy i odnosimy si¢
do innych. Zen to nauka na cale zycie, a nie tylko siedzenie na poduszce
przez trzydzieéci lub czterdziesci minut dziennie. Cate nasze zycie staje
sie praktyka, przez dwadziescia cztery godziny na dobe.

Teraz chciatabym odpowiedzie¢ na kilka pytan dotyczacych ¢wiczenia
zen i jego zwiagzku z naszym zyciem.

Uczeni: Czy moze pani szerzej omowié idee puszczania mysli, ktére po-
jawiajg si¢ w czasie medytacji?

Joko:  Nie wydaje mi si¢, aby$my kiedykolwiek cokolwiek puszczali.
Wydaje mi si¢, ze nigdy niczego nie puszczamy. Sadze, Ze po pro-
stu wyczerpujemy roézne sprawy. Jesli zaczniemy zmusza¢ umyst
do zrobienia czego$ na site, powrécimy do dualizmu, z ktérego
staramy sie wydosta¢. Najlepszym sposobem puszczania mys$li
jest zauwazenie momentu, kiedy si¢ pojawiajg, i przyjmowanie
tego do wiadomosci. ,,No tak, znéw to robig”. Po takiej konkluzji
nalezy bez wydawania sadéw wrdci¢ do czystego przezywania
chwili obecnej. Musicie po prostu by¢ cierpliwi. By¢ moze trze-
ba bedzie to powtérzy¢ tysiac razy, ale warto$¢ praktyki polega
wlasnie na tym, ze wcigz po wielokro¢ wracamy umystem do
terazniejszosci. Znowu, znowu i znowu. Nie warto szuka¢ jakie-
go$ cudownego miejsca, w ktérym myséli nie beda si¢ pojawialy.
Poniewaz mysli zasadniczo nie sg bytem realnym, przychodzi
moment, w ktérym staja si¢ mniej wyrazne i natarczywe. Z cza-
sem zwyczajnie obumierajg, a my wlasciwie nawet nie zdajemy
sobie z tego sprawy. Myfli te to proba ochrony nas samych. Tak
naprawde nie chcemy ich porzuci¢, poniewaz jesteémy do nich
przywiazani. Ostatecznie bedziemy w stanie zrozumie¢ ich nie-
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Uczen:

Joko:

Uczen:

Joko:

realnoé¢, pod warunkiem, ze pozwolimy, by film trwal dale;j.
Kiedy ten sam film obejrzy si¢ pie¢set razy, staje sie on nudny.
Naprawde! Istnieja dwa rodzaje my$li. Nie ma nic zlego w tym,
co okreslam jako ,my$lenie techniczne”. Trzeba pomysle¢, w ja-
kiej kolejnosci przejs¢ z jednego rogu pokoju w drugi, upiec cia-
sto, rozwiaza¢ zadanie z fizyki. Takie wykorzystanie umystu jest
prawidlowe. Nie mozna orzec, ze jest realne lub nierealne — jest,
jakie jest. Ale opinie, 0sady, wspomnienia, marzenia o przyszlo-
$ci? Dziewiecédziesieciu procentom mysli klebiacych sie w na-
szych gtowach brakuje cech realnosci. I jesli sie zawczasu nie
przebudzimy, wedrujemy tak od narodzin do $mierci, tracac na
nie wigkszoé¢ zycia. Najbardziej wstrzasajacy (prosze mi wierzy¢,
naprawde wstrzasajacy!) w calej praktyce jest moment, w ktérym
zaczynamy rozumie¢, co si¢ dzieje w naszych glowach. Doznaje
sie wtedy prawdziwego szoku. Spostrzegamy bowiem, ze mamy
skfonnosci do przemocy, uprzedzen i egoizmu. Do takich sta-
néw prowadzi zycie oparte na falszywym myséleniu, obwarowane
réznymi uwarunkowaniami. Ludzie sg z natury dobrzy, zyczliwi
i wspolczujacy, ale potrzeba duzo wysitku, zeby dokopa¢ si¢ do
tego ukrytego skarbu.

Powiedziala pani, ze z biegiem czasu wzloty, upadki i porazki
tracg swoja wage, az w konicu znikaja. ..

Nie sugeruje, Ze nie bedziemy ponosili porazek. Twierdze tyl-
ko, ze kiedy porazki si¢ pojawia, nie bedziemy kurczowo trwaé
przy nich. Jesli si¢ zdenerwujemy, bedzie to trwato sekunde. Inni
moze nawet nie spostrzega naszego stanu. I wlasnie o to chodzi.
Nie trzeba trwa¢ w gniewie, nie trzeba rozkreca¢ karuzeli mysli.
Nie znaczy to, ze po latach ¢wiczen przemienimy sie w zombie.
Przeciwnie, staniemy si¢ zdolni do wyzwalania prawdziwych
emocji i okazywania uczué¢ innym. Przestaniemy zasklepia¢ sie
w naszych wewnetrznych stanach.

Moglaby pani co$ powiedzie¢ na temat naszej codziennej pracy
jako elementu praktyki?

Praca jest najlepsza czeécig praktyki zen. Nie ma znaczenia jej
rodzaj, najwazniejsze, zeby wykonywac ja z wysitkiem i uwaga
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skierowana bez reszty na to, co mamy przed soba. Kiedy zabie-
ramy sie do czyszczenia pieca, powinni$my catkowicie sie tym
zaja¢ i mie¢ $wiadomos¢ wszelkich mysli, ktére przerywaja nam
prace. ,Nienawidze czyszczenia piekarnika. Amoniak §mierdzi!
A kto w ogdle lubi czysci¢ piekarnik? Z moim wyksztalceniem
nie powinnam tego robi¢!” Wszystkie te myéli nie majg zadnego
zwigzku z czyszczeniem pieca. Kiedy umyst zaczyna dryfowac
w niepozadanym kierunku, nalezy znéw skoncentrowa¢ si¢ na
pracy. Wykonujemy okreélone zadanie i na nim powinni$my sku-
pi¢ calg nasza uwage. Niestety, niewielu z nas podchodzi do pra-
cy w ten sposob. Jedli bedziemy cierpliwie ¢wiczy¢, praca bedzie
szta ptynnie. Po prostu bedziemy robili to, co musi by¢ zrobione.
Bez wzgledu na to, jak zyjecie, zachecam do uczynienia pracy
przedmiotem waszej praktyKki.

Praktyka chwili obecnej

Chciatabym poruszy¢ gléwny problem siedzenia. Bez wzgledu na to, czy
robi si¢ to od niedawna, czy od wielu lat, pozostaje on zawsze ten sam.

Kiedy przed wielu laty udatam si¢ na moje pierwsze sesin, nie potra-
fitam oceni¢, kto jest bardziej pomylony — ja czy ludzie siedzacy wokot
mnie. To bylo okropne! Przez caly tydzien panowal prawie czterdziesto-
stopniowy upal, wcigz obsiadaly mnie muchy, a samo sesin byto bardzo
haladliwe i pelne krzyku. Bylam zdenerwowana i catkiem zdezoriento-
wana. Jednak od czasu do czasu wchodzilam do $rodka, zeby zobaczy¢
rosiego Yasutaniego. Wtedy moim oczom ukazywalo si¢ co$, co motywo-
walo mnie do siedzenia. Niestety, pierwsze pot roku, nawet rok siedzenia
nastrecza wiele trudnosci. Poczatkujacego ucznia czeka dezorientacja,
watpliwoscii problemy, a przeciez nie siedzial jeszcze wystarczajaco diu-
go, zeby odczué pozytywne efekty swego wysitku.

Tego rodzaju przeciwnosci sg czyms naturalnym, a nawet dobrym. Kie-
dy w czasie siedzenia umyst powoli przechodzi przez te wszystkie stany,
bez wzgledu na to, jak §mieszne i dziwaczne moze si¢ to wydawac, uczymy
sie bardzo wiele o sobie. To oczywiscie przynosi tylko korzys¢. Zachgcam
do jak najczestszego siedzenia z grupa i spotkan z dobrym nauczycielem.
Z czasem praktyka stanie si¢ najlepszg rzecza w waszym zyciu.

Niewazne, jak nazywacie wasze ¢wiczenia: pracg z oddechem, shi-
kan-taza czy koanem. Zasadniczo przeciez wszyscy pracujemy nad tymi
samymi zagadnieniami: ,,Kim jestesmy? Czym jest nasze zycie? Skad
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przybyliémy? Dokad zmierzamy?” Aby zy¢ pelnia zycia, musimy zyska¢
umiejetno$¢ wgladu w nas samych. Dlatego najpierw chcialabym poruszy¢
kwestie podstawowego celu siedzenia, a nie jest nim méwienie. Méwienie
mozna poréwna¢ zaledwie do pokazywania ksiezyca palcem.

Siedzac, odkrywamy Rzeczywisto$¢, Nature Buddy, Boga, Nature
Prawdziwa. Niektorzy uzywaja okreslenia ,,Wielki Umysl”. Ja natomiast
uwazam, ze moje podejscie do problemu najpetniej oddaja stowa ,,chwi-
la obecna”.

Diamentowa sutra moéwi: ,,Przeszloé¢ jest niepojeta, terazniejszos¢ jest
niepojeta, przyszlo$¢ jest niepojeta”. Podobnie jak my wszyscy w tym
pomieszczeniu. Gdzie jeste§my? Czy w przeszloéci? Nie. W przysztosci?
Nie. W terazniejszosci? Nie, nie mozemy nawet powiedzie¢, ze znajdu-
jemy sie w terazniejszo$ci. Nie istnieje nic, na co mogliby$my wskaza¢
i powiedzie¢: ,,Oto terazniejszo$¢”. Terazniejszo$ci nie wyznacza zadna
granica. Mozemy co najwyzej stwierdzi¢: ,Istniejemy w tej oto obecnej
chwili”. A poniewaz nie potrafimy jej zmierzy¢, uchwycié, zdefiniowa¢
ani nawet zrozumiec jej natury, jest ona niezmierzona, nieograniczona,
nieskonczona. Tak jak my sami.

Zaraz, skoro to jest takie proste, to co my tu robimy? Moge powiedzie¢:
»Chwila obecna”. To wydaje si¢ do$¢ proste, prawda? Ale w rzeczywisto$ci
nie jest. Naprawde zrozumie¢ — to nie jest takie proste. W przeciwnym
razie nie mieliby$my tu nic do roboty. Dlaczego to nie jest proste? Dla-
czego tak trudno nam to poja¢? I co jest do tego potrzebne? Postuchajcie
tej oto historii.

Przed laty studiowalam w klasie fortepianu w konserwatorium w Obe-
rlin. Bytam bardzo dobrg studentka — nie wybitna, ale bardzo dobra.
I bardzo chciatam studiowa¢ pod kierunkiem nauczyciela, ktéry uchodzit
za najlepszego na uczelni. To byl czlowiek, ktory przecigtnego studenta
przemienial w genialnego pianiste. W koncu mi si¢ udalo i rozpoczetam
studia u tego wlasnie pedagoga.

Na pierwszej lekcji dowiedzialam sig, Ze do nauki wykorzystuje on
dwa fortepiany. Nawet si¢ ze mna nie przywital, tylko usiadl przy swo-
im instrumencie, zagrat pie¢ dzwiekow, a potem powiedzial: ,,Teraz ty”.
Mialam zagra¢ pi¢¢ nut dokladnie tak jak on. Zrobifam to, a on: ,,Nie”.
Zagral ponownie, ja powtérzytam. Znowu powiedzial: ,Nie”. I tak przez
godzine. Méj nauczyciel za kazdym razem moéwit ,,nie”.

Przez kolejne trzy miesigce gratam w ten sposob moze trzy takty, w su-
mie okoto p6l minuty muzyki. Wczeéniej sadzitam, ze jestem catkiem
niezta, wystepowalam nawet jako solistka z malymi orkiestrami. Mimo
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to ¢wiczyli$my tak przez trzy miesigce, ktore prawie cale przeplakatam.
Wykladowca mial wszystkie cechy prawdziwego nauczyciela, wspania-
13 zdolno$¢ motywowania i determinacje. Wtasnie dlatego byt $wietny.
Wreszcie po trzech miesigcach powiedzial pewnego dnia: ,,Dobrze”. Co
sie stalo? Wreszcie nauczylam sie stucha¢. Wykladowca stwierdzit: ,,Skoro
juz umiesz stucha¢, nauczysz si¢ réwniez graé”.

Co si¢ wydarzylo w ciagu tych trzech miesigcy? Przeciez zaczynalam
majac rownie dobry stuch. To, co gralam, nie bylo trudne technicznie.
Jednak dopiero wéwczas nauczylam sie stysze¢, a gratam wtedy juz od
wielu lat. Nauczylam sie koncentracji. Dlatego 6w czlowiek byt takim do-
brym nauczycielem — uczyl studentéw koncentracji. Po pewnym czasie
pracy z nim uczniowie zaczynali naprawde stysze¢ i stucha¢. Kiedy be-
dziesz umial stucha¢, nauczysz si¢ réwniez gra¢. Dzigki temu jego studio
opuscilto wielu dojrzatych, wspaniatych pianistow.

Taki wlaénie rodzaj uwagi jest potrzebny w czasie praktykowania zen.
Te catkowitg jedno$¢ z obiektem okreslamy stowem samadhi. Ale w moim
opowiadaniu uwaga byta kwestia dos¢ prosta, dotyczyta bowiem obiektu,
ktéry byt mi szczegélnie bliski. Na tym polega jednos¢ kazdego mistrzo-
stwa. Dotyczy to takze wielkich sportowcéw, pitkarza, koszykarza, ply-
waka, lekkoatlety, a wigc kazdego, kto musi bez reszty poswigcaé uwage
temu, co czyni. To jest wlasnie samadhi.

Ten rodzaj samadhi, jeden z wielu, jest bardzo warto$ciowy, ale to,
czego wymaga od nas ¢wiczenie zen, jest o wiele trudniejsze. Musimy
bowiem skupi¢ uwage na chwili obecnej i ogarniaé caloé¢ tego, co sig
dzieje teraz. A ¢wiczenie uwagi nie zawsze nam odpowiada, nie zawsze
jest przyjemne...

Czlowiek posiada rozum, ktdry jest narzedziem myslenia. Dzieki nie-
mu réwniez zachowujemy pamie¢ o rzeczach, ktére sprawiaty nam bol.
Marzymy o przyszloséci, o milych rzeczach, ktére kiedys nas spotkaja.
Z tej perspektywy odpowiednio filtrujemy wszystko, co dzieje si¢ w te-
razniejszosci. ,To mi si¢ nie podoba. Nie musze tego stucha¢. Moge nawet
o tym zapomnie¢ i zacza¢ marzy¢ o tym, co sie wydarzy”. I tak nieustan-
nie staramy si¢ kreowaé swoje zycie, zeby byto ono mile, zeby$my czuli
sie bezpieczni i zadowoleni.

W ten spos6b nigdy nie zrozumiemy chwili obecnej, poniewaz po-
strzegamy rzeczywisto$¢ przez co$ w rodzaju filtra. To, co do nas docie-
ra, jest czyms zupelnie odmiennym od rzeczywistos$ci. Wystarczy zapy-
ta¢ dziesie¢ dowolnych oso6b, ktore czytaja te ksiazke, o jej tre§¢, a z calg
pewnoscig okaze sig, Ze kazda bedzie méwila o czym$ innym. Nie beda
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pamietaly tego, co nie przyciagneto ich uwagi, wybiora jedynie fragmen-
ty wazne dla nich samych, a nawet wyrzucg z pamieci to, co im si¢ nie
spodobato. Kiedy idziemy do nauczyciela, réwniez styszymy wylacznie to,
co chcemy ustysze¢. Tymczasem otwarcie sie przed nauczycielem oznacza
nie tylko stuchanie tego, co nam odpowiada, ale dostownie wszystkiego.
Nauczyciel wcale nie musi by¢ mity dla uczniéw.

Istota zazen polega na tym, ze ciaggle musimy sie odrywa¢ od $wiata wi-
rujacego w naszym umyséle, a koncentrowa¢ na chwili obecnej, rozwija¢
umiejetno$¢ i intensywnos¢ jej przezywania. Musimy si¢ nauczy¢ mowic
sobie: ,Nie, nie bede si¢ nakrecal” i faktycznie dokonywa¢é tego wyboru.
Z chwili na chwile praktyka zaczyna by¢ jednym wielkim wyborem, sta-
niem u rozstajéow drog: mozemy poéjs¢ tedy albo tamtedy. Takiego wybo-
ru musimy dokonywac¢ bez przerwy, pomiedzy naszym mitym $wiatem,
ktdry chcemy sobie stworzy¢ w gltowie, a rzeczywisto$cia. A rzeczywisto$é
W czasie sesin to czesto zmeczenie, nuda i bol w nogach. Jednak to, czego si¢
uczymy, siedzac w milczeniu i w niewygodnej pozycji, jest niezwykle cenne.
Kiedy czlowiek odczuwa bél, nie moze si¢ od niego oderwa¢. Musi z nim
pozostaé. Nie ma od niego ucieczki, wiec bél ma warto$¢ niezwykla.

Praktyka zen jest tak pomysélana, aby ulatwi¢ nam zycie. Ale trzeba
pamietad, ze tylko ci wioda spokojne zycie, ktoérzy nauczg si¢ zy¢ nie
marzeniami, lecz chwila obecng, bez wzgledu na to, czy to, co ich spoty-
ka, jest dobre czy zle, mile czy niemite. B6l glowy, choroba, nieszczgscie
naprawde nie wplywaja na jako$¢ zycia.

Jedna z cech dojrzatego ucznia zen jest to, ze twardo stapa po ziemi.
Spotykajac kogos takiego, wyczuwamy to od razu. Tacy ludzie zyja zyciem
prawdziwym, a nie jego obrazem urojonym w $wiecie fantazji. Dlatego tez
zyciowe burze uderzaja w nich z mniejszg sifa. Jesli potrafimy zaakcepto-
wac rzeczy takimi, jakie sg, nic nie powinno nas wytraca¢ z réwnowagi.
A gdy nawet nam sie to przydarzy, stan ten minie o wiele szybciej.

Przyjrzyjmy si¢ samemu procesowi siedzenia. Najwazniejsze, zeby-
$my byli w stalym kontakcie z tym, co si¢ wlasnie dzieje. Nikt nie musi
wierzy¢ mi na stowo, sam moze eksperymentowa¢. Kiedy zdarza mi si¢
»odpltywaé” od rzeczywisto$ci, zwykle zaczynam stucha¢ odgloséw ru-
chu ulicznego. Skupiam si¢ na nich, starajac si¢ niczego nie poming¢. Do-
stownie niczego. Po prostu stucham naprawde. Jest to réwnie dobre jak
koan, gdyz wlaénie to si¢ dzieje w danej chwili. Uczen zen ma zatem do
wykonania pewng prace, i to bardzo wazna. Musi oddzieli¢ swoje zycie
od marzen i osadzi¢ je w prawdziwej, wspanialej rzeczywistosci. Zada-
nie to wcale nie jest proste. Wymaga ono odwagi. Tylko ludzie niezwykle
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odwazni sa w stanie ¢wiczy¢ diuzej niz przez krétka chwile. Nalezy jed-
nak pamieta¢, ze nie robimy tego wylacznie dla nas samych. Na poczat-
ku moze i tak, nie ma w tym nic zlego. Gdy jednak nasze zycie zaczyna
osadza¢ sie w rzeczywistosci, staje sie realne, wraca do swych podstaw,
inni natychmiast zaczynaja to odczuwac, a nasza przemiana stopniowo
wywiera wplyw na wszystko dookota.

W istocie stanowimy matly wszech$wiat. Dopoki jednak nie jest to dla
nas zupelnie jasne, dopdty konieczna jest praca pod kierunkiem nauczy-
ciela, a z naszej strony — odrobina wiary w skuteczno$¢ tego procesu. To
zreszta nie tylko wiara, lecz i co$ na ksztalt nauki, gdyz inni wcze$niej
wykonali ten sam eksperyment, z pewnymi konkretnymi rezultatami.
Mozna co najwyzej powiedzie¢: ,C6z, przynajmniej sprobuje. Moge to
zrobi¢. Moge ciezko pracowad”. Na tyle sta¢ kazdego z nas.

Budda nie jest niczym innym niz ty w tej chwili: docierajacym do ciebie
odgtosem przejezdzajacych samochoddéw, bolem w nogach, stuchaniem
mojego glosu. To jest Budda. Ale nie mozna tego uchwyci¢; w chwili, gdy
probujesz to zrobi¢, co$ si¢ juz zmienilo. By¢ tym, czym si¢ jest w danym
momencie, to na przyklad by¢ w pelni wlasnym gniewem wtedy, gdy si¢
go odczuwa. Taki gniew nikogo nie krzywdzi, poniewaz jest calkowity,
pelny. Naprawde czujemy ten gniew, $ciskanie w zotadku, ale nikogo nie
krzywdzimy. Wyrzadzamy komus krzywde tylko wtedy, gdy si¢ mito
u$miechamy, a w naszym wnetrzu wrze gniew.

Kiedy siadacie, nie oczekujcie, ze staniecie si¢ szlachetni. Jesli bowiem
odrzucimy cho¢by na kilka minut 6w samonapedzajacy sie mechanizm,
ktérym jest nasz umyst, i podczas siedzenia skoncentrujemy sie na tym,
co naprawde jest, wowczas staniemy si¢ czyms$ w rodzaju lustra. Widzimy
wszystko. Widzimy, czym jeste$my: nasze wysitki, by dobrze wyglada¢,
aby by¢ pierwszym albo ostatnim. Widzimy nasz gniew, niepokdj, pom-
patycznoé¢ i tak zwang duchowo$¢. Prawdziwa duchowo$é to po pro-
stu bycie z tym wszystkim. Jesli czlowiek naprawde potrafi by¢ z Budda,
z tym, kim jest, znaczy to, ze przemiana si¢ dokonata.

Rosi Shibayama powiedziat kiedy$ w czasie sesin: ,,Ten Budda, ktérego
pragniecie ujrze¢, jest bardzo plochliwy. Niezwykle trudno nakloni¢ go,
zeby sie pokazal”. Dlaczego tak jest? Poniewaz Budda to my sami, wiec
nigdy go nie zobaczymy, jesli bedziemy przywiazani do tej catej otoczki.
Musimy szczerze pragnaé wejs¢ w samych siebie. Ujrzymy go wowczas,
kiedy to, co si¢ dzieje, bedziemy traktowa¢ z bezwzgledng szczeroécia.
Nie mozna zobaczy¢ przeciez cz¢$ci Buddy. Buddowie zawsze sg calo$cia.
Nasza praktyka nie polega na méwieniu sobie: ,,Powinienem by¢ dobry,
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powinienem by¢ mily, powinienem by¢ taki albo taki”. Ja jestem tym, kim
jestem w danej chwili. Wlaénie taki stan bycia — to Budda.

Kiedy$ w zendo powiedziatam co$, co wiele 0s6b zdenerwowato: ,,Aby
kontynuowac¢ praktyke, musimy porzuci¢ nadziej¢”. Ucieszyli si¢ nielicz-
ni. Co chciatam przez to powiedzie¢? To mianowicie, Ze musimy pozby¢
sie tkwigcego gdzie$ w nas gleboko prze§wiadczenia, ze istnieje sposdb
— gdybysmy tylko mogli go pozna¢! — na uczynienie zycia doskonatym.
Tymczasem zycie jest, jakie jest. Dopiero wtedy, gdy rezygnujemy z tego
dazenia, zycie zacznie nam przynosi¢ zadowolenie.

Mowiac o porzuceniu nadziei, nie twierdze, ze nalezy zrezygnowaé
z wysitku. Uczniowie zen musza pracowac niewiarygodnie ciezko. I zno-
wu nie mam tu na myséli napiecia i wysitku czysto fizycznego. Prawdziwa
trudno$¢ sprawia konieczno$¢ regularnego, stalego dokonywania wybo-
ru. Jedli ¢wiczymy intensywnie, czesto bierzemy udzial w sesin, ciezko
pracujemy z nauczycielem, jesli pragniemy dokonywa¢ konsekwentnego
wyboru przez stosunkowo dlugi czas, dopiero wtedy bedziemy w stanie
pewnego dnia przez mgnienie oka ujrze¢ jakis skrawek, niewielka cze$¢
tego, czym jest chwila obecna. Moze si¢ to sta¢ po roku, dwéch, a nawet
po dziesieciu latach.

To bedzie dopiero poczatek. Mgnienie oka trwa dziesiata czes¢ sekun-
dy, to za malo. O$wiecone Zycie polega na widzeniu tego przez caly czas.
Trzeba naprawde bardzo wielu lat pracy, zeby to osiggna¢.

Nie mam zamiaru nikogo znieche¢caé. Kto§ moze pomysleé, ze zostalo
mu juz zbyt malo czasu, zeby tego dokona¢. Ale nie o to chodzi. Rzecz
w tym, ze kiedy ¢wiczymy, nasze Zycie staje si¢ bardziej zadowalajace,
lepsze zaréwno dla nas, jak i dla innych. Tylko Ze proces ten jest bardzo,
bardzo dlugi, a niektérym, niestety, wydaje sig, ze stan o$wiecenia osig-
gna w dwa tygodnie.

Jeste$my juz Budda, nie ma co do tego zadnych watpliwosci. Niby dlaczego
mieliby$my by¢ kim$ innym? Wszyscy jeste$my tutaj, w tym miejscu. Gdziez
indziej mogliby$my sie znajdowac? Wazne jednak, abysmy rozumieli, na
czym polega ta catkowita jedno$¢ oraz harmonia i potrafili to wyrazi¢ swo-
im zyciem. Temu stuzy wlaénie ta niekonczaca si¢ praca i praktyka, a takze
odwaga, pozwalajaca nam oddac si¢ bez reszty samym sobie i innym.

Oczywiscie, im diuzej praktykujemy, tym bardziej narasta w nas od-
waga. Musimy siedzie¢, odczuwajac bol. Nienawidzimy tego. Ja tez tego
nie znosze¢. Ale gdy tak cierpliwie siedzimy z bélem, to co$ zaczyna w nas
wzbiera¢. Dzigki pracy z dobrym nauczycielem, obserwowaniu go, powoli
sie zmieniamy. Nie zawdzieczamy tego naszym mys$lom ani spekulacjom
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rozumu. Co wigc takiego robimy? Caly czas dokonujemy wyboru, rezy-
gnujemy z egoistycznych marzen.

Na poczatku praktyki mamy problemy z uéwiadomieniem sobie tego,
czujemy si¢ zdezorientowani. Kiedy pierwszy raz stuchalam nauczyciela,
myslatam zaklopotana: ,,O czym on méwi?” Trzeba jednak ufaé w sens
praktyki i robi¢ jedno: siedzie¢ kazdego dnia. I przej$¢ przez dezorien-
tacje. By¢ cierpliwym. Darzy¢ samego siebie szacunkiem z powodu woli
kontynuowania praktyki, bo to nie jest fatwe. Wyrazy uznania nalezg si¢
kazdemu, kto wytrzyma cale sesin. Staram sie nie by¢ surowa dla uczniow,
poniewaz wiem, ze ci, ktorzy przychodza na praktyke, to ludzie wyjatkowi.
Ale to oni sami musza wykorzysta¢ t¢ zdolno$¢ i pracowaé nad nig.

Wszyscy jestesmy jak dzieci. Zakres naszego rozwoju jest nieograniczo-
ny. W koncu, jeéli okazemy wystarczajaco duzo wytrwaloéci i bedziemy
dostatecznie cigzko pracowaé, moze uda si¢ nam wnie$¢ co$ istotnego
do naszego $wiata. Owa jednos¢, w ktoérej ostatecznie nauczymy sie zy¢,
prowadzi do mifosci. Nie jakiej$ powierzchownej namiastki uczucia, ale
prawdziwej, silnej mitosci, ktérej pragniemy dla nas samych i dla innych.
Chcemy jej dla naszych dzieci, rodzicéw i przyjaciét. Tak wigc od nas sa-
mych zalezy wykonanie tej pracy.

Tak przebiega ten proces. Decyzja nalezy tylko do nas. Nie od poczatku
bedziemy rozumieli, co robimy, poniewaz potrzeba lat, zeby to ogarna¢.
Dlatego trzeba dziala¢ najlepiej, jak tylko si¢ potrafi. Trzeba siedzie¢ re-
gularnie. Przychodzi¢ na sesin, siada¢ i dawac z siebie wszystko. To jest
wazne, bo prowadzi do calkowitej przemiany jako$ci ludzkiego zycia, a to
jest najwazniejsza rzecz, jakiej mozemy dokonac.

Autorytet

Po latach rozméw z wieloma ludzmi nadal zdumiewa mnie fakt, Ze za-
réwno zycie, jak i sama praktyka moga dla nas stanowi¢ tak wielki pro-
blem. Przeciez nie ma zadnego problemu! Ale powiedzie¢ — to jedno,
a zrozumie¢ — to co$ zupelnie innego. Ostatnie stowa Buddy byly takie:
»Badzcie latarnig sami dla siebie”. Budda nie powiedzial: ,,Biegnij do tego
albo do tamtego nauczyciela, do tego albo innego o$rodka”. On rzekl:
»Badz latarnig sam dla siebie”.

W tym miejscu chciatabym oméwié¢ kwestie¢ autorytetu. Zwykle albo
jestesmy autorytetem dla innych (méwimy im, co powinni robi¢), albo
sami szukamy kogos, kto mégltby by¢ autorytetem dla nas (zeby nam mo-
wil, co powinni$my robi¢). Wiaénie, nie szukaliby$my autorytetéw, gdy-
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by$my mieli wiecej zaufania do samych siebie i do naszego pojmowania
$wiata. Zwlaszcza wtedy, gdy zdarza si¢ nam co$ niemilego, trudnego lub
niepokojacego, wpadamy na pomyst, zeby sie uda¢ do jakiego$ nauczy-
ciela, ktéry powiedzialby nam, jak mamy postepowaé. Zawsze bawi mnie
fakt, ze kiedy w miescie pojawia si¢ nowy nauczyciel, wszyscy §piesza, by
go zobaczy¢. Powiem jedno: po to, zeby go zobaczy¢, przesztabym moze
z jednego konca pokoju do drugiego, ale nie dalej! Nie dlatego, ze dana
osoba mnie nie interesuje. Rzecz w tym, ze o moim zyciu nie potrafi ze
mng rozmawiaé nikt inny... poza kim? Otdz to, poza moim wlasnym do-
$wiadczeniem nie istnieje zaden inny autorytet.

Kto§ mogtby rzec: ,,Potrzebuje nauczyciela, ktéry mnie uwolni od cierpie-
nia. Cierpie i nie rozumiem sensu cierpienia. Musze przeciez znalez¢ kogos,
kto mi powie, co mam robi¢, prawda?” Nie, nieprawda! Moze tylko potrze-
bujesz przewodnika, ktéry by ci wyjasnil, jak masz praktykowac, i pomdgt
cizrozumied, Ze najwigkszym autorytetem i prawdziwym nauczycielem dla
siebie jeste$ ty sam, a celem praktyki jest uéwiadomienie sobie tego!

Istnieje tylko jeden nauczyciel. Kto nim jest? Samo Zzycie. Oczywiscie,
kazdy z nas jest przejawem zycia. To catkowicie zrozumiale. Zycie jest
nauczycielem surowym i zarazem zyczliwym. Jest jedynym autorytetem,
ktéremu powinni$émy ufaé. Ten nauczyciel, ten autorytet jest obecny wsze-
dzie. Nie trzeba szuka¢ zadnego szczeg6lnego miejsca, nie trzeba szuka¢
zadnego zacisza ani szczeg6lnych warunkoéw, aby znalez¢ tego niezréw-
nanego nauczyciela. Wlasciwie im wigkszy zgietk, tym lepiej. Swietnym
miejscem moze by¢ zwykle biuro albo przecietny dom. Tam zazwyczaj
duzo si¢ dzieje. Znamy te miejsca z wlasnego do$wiadczenia i wlasnie
w nich znajdziemy autorytet lub nauczyciela.

Ten spos6b nauczania jest dos¢ radykalny i nie dla kazdego przezna-
czony. Ludzie czesto odrzucajg t¢ prawde, nie chcg jej stuchaé. A czego
chca stuchaé? Czego chceesz ty stucha¢? Gdy jednak jestesmy juz gotowi
(co zwykle znaczy, ze przeszliémy przez cierpienie i jeste§my sktonni sie
na nim uczy¢), przypominamy piskleta w gniezdzie. Co one robia? Wzno-
sza do gory otwarte dzioby i czekaja na pozywienie. My za§ méwimy:
»Prosze, napetnij mnie swoja cudowna nauka. Otworze usta, a ty ja w nie
wlejesz”. Taka postawa oznacza nastepujace podejécie do rzeczy: ,,Kiedy
wrdécg Mamusia i Tatus? Kiedy sie zjawi wielki nauczyciel, wielki auto-
rytet, i napelni mnie tym, co przyniesie kres memu bélowii cierpieniu?”
Ale Mama i Tata juz wrocili! Gdzie teraz sa? Tutaj! Nasze zycie zawsze
jest przy nas! Moze nam si¢ ono wydawac petne niewygdd, samotnosci,
frustracji, a ktéz ma ochote stawi¢ temu czolo (zyciu takiemu, jakie jest)?
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Chyba nikt. Gdy jednak zaczynamy zy¢ chwilg obecna, gdy poznajemy
prawdziwego nauczyciela, gdy sami stajemy si¢ kazda chwila zycia, isto-
tami czujacymi i mys$lacymi, z czasem to, czego do$wiadczamy, zmieni
sie w radosne samadhi zycia, stowo Boga. Na tym polega praktyka zen
(mozna tu nawet poming¢ stowo ,,zen”).

Mama i Tata, na ktérych czekamy, juz przy nas s3. Autorytetu nie da sie
odrzuci¢, nawet jesli tego chcemy. Dotrzymuje nam kroku, kiedy idziemy
do pracy, spotykamy si¢ ze znajomymi, przebywamy z rodzing. ,,Czyn
zazen stale, modl sie stale”. Gdy zrozumiemy, ze nauczycielem jest kazda
chwila naszego zycia, nie bedziemy w stanie sie go pozby¢. I nie bedzie tu
miejsca na zadne zewnetrzne wplywy i autorytety gdy prawdziwie bedzie-
my kazda chwila naszego zycia. Gdzie niby mieliby$my ich szuka¢, sko-
ro sami jesteSmy swoim cierpieniem? Autorytet opiera si¢ na uwaznosci
i do$wiadczeniu. To one podpowiadajg nam, co trzeba zrobi¢.

I jeszcze na koniec o kolejnej iluzji dotyczacej autorytetu, ktdrej wszy-
scy mamy sklonno$¢ ulega¢. ,Dzigkuje, moge by¢ autorytetem sam dla
siebie. Nikt mi nie bedzie mdéwil, co mam robi¢”. Gdzie tkwi blad? ,,Bede
autorytetem sam dla siebie! Stworze wlasng koncepcje zycia, opracuje wia-
sne sposoby ¢wiczenia zen”. Tak, wszyscy dajemy si¢ nabra¢ na te bzdury.
Jesli sprobuje by¢ swoim wlasnym autorytetem w tym waskim pojeciu,
stane sie takim samym niewolnikiem, jak woéwczas, gdy pozwole, zeby
mna kierowaly inne autorytety. Skoro jednak ty nie jeste$ autorytetem
i nie jestem nim ja, to co nim jest? Juz o tym moéwili$émy. Jezeli nie zostato
to dobrze zrozumiane, to mozna powiedzie¢, ze krecimy si¢ w kotko, nie
czynigc postepédw. Co o tym sadzicie?

Waskie gardto strachu

Pewne ograniczenia zyciowe powstajg juz w chwili poczecia. Ich Zré-
dlem sg czynniki genetyczne, ktére sprawiaja, Ze rodzi si¢ chlopiec lub
dziewczynka, czlowiek o sklonno$ciach do pewnych choréb lub stabosci
fizycznych. Poszczegélne elementy genetyczne skladajg sie na okreslony
temperament. Kobiety, ktore majg dzieci, moga potwierdzi¢, ze maluchy
bardzo si¢ r6znig miedzy soba juz w chwili poczgcia. W naszych rozwaza-
niach zajmiemy si¢ jednak dzieckiem od momentu narodzin. Czltowiekowi
dorostemu noworodek wydaje si¢ otwarty i pozbawiony uwarunkowan.
W pierwszych tygodniach podstawowym celem zyciowym dziecka jest
przetrwanie. Nic tak nie potrafi postawi¢ na nogi catego domu, jak krzyk
niemowlecia. Kiedy go styszymy, mamy ochote zrobi¢ cokolwiek, zeby


http://pomaranczowa108.pl/index.php?main_page=product_book_info&cPath=32_15&products_id=23

6w krzyk ustal. Nie potrzeba wcale duzo czasu, zeby dziecko przekona-
fo si¢, ze mimo wytezonych wysitkéw z jego strony zycie nie zawsze jest
mile. Pamietam, jak upuscitam najstarszego syna i upadl na gléwke, kie-
dy mial zaledwie sze$¢ tygodni. Myslatam, ze mam spore doswiadczenie,
tymczasem on byl namydlony...

W bardzo wczesnym stadium zycia uczymy si¢ broni¢ przed pojawia-
jacymi si¢ doé¢ regularnie zagrozeniami. Wywolywany przez nie strach
sprawia, ze kurczymy si¢ w sobie, a strach ttumi i dusi otwarty, przestron-
ny charakter mlodego zycia, ktére nie moze przedostac si¢ na zewnatrz
przez waskie gardlo tego strachu. Kiedy zaczynamy postugiwac¢ sig je-
zykiem, tempo tego kurczenia gwaltownie wzrasta. Wraz z przyrostem
inteligencji proces ten nabiera coraz wiekszej szybkoéci. Probujemy nie
tylko radzi¢ sobie z zagrozeniem, przechowujac je w kazdej komoérce cia-
fa, ale kazde nowe zagrozenie odnosimy za posrednictwem pamiegci do
poprzedniego i w ten sposob proces si¢ nasila.

Mechanizm ulegania uwarunkowaniom jest powszechnie znany. Kiedy
bylam mala dziewczynka, jeden duzy, rudy pigciolatek zabrat mi ulubiong
lalke. Przestraszylam si¢ i wtedy nastapilo pewne uwarunkowanie. Teraz
za kazdym razem, gdy spotykam czlowieka z rudymi wlosami, wlasciwie
bez powodu czujg si¢ niepewnie. Czy zatem tego rodzaju uwarunkowanie
moze stanowi¢ problem? Niezupelnie. Uwarunkowanie, nawet jesli czgsto
daje zna¢ o sobie, z czasem sltabnie. Jako przyklad wezmy taka wypowiedz:
»Gdybys wiedzial, co przezytem, nie dziwilbys sie, ze tkwie w kompletnym
chaosie. Strach mnie totalnie paralizuje. To jest beznadziejne”. Osoba, ktora
to moéwi, nie dostrzega jednak sedna problemu. To prawda, wszyscy ulega-
my réznym mechanizmom uwarunkowania i pod wptywem rozmaitych
wydarzen powoli zaczynamy rewidowaé nasze zdanie na temat tego, kim
jeste$my. Skoro naszej otwartoscii przestronnosci coé zagrozito, zaczyna-
my mysle¢, ze nasza osobowo$¢ zdominowat jeden wielki strach. Rewidu-
jemy poglady o sobie i §wiecie oraz tworzymy nowy obraz wlasnej osoby.
Bez znaczenia jest fakt, czy ten nowy wizerunek to obraz osoby ulegtej,
zbuntowanej czy zrezygnowanej. Rdznica polega na tym, ze teraz musimy
$lepo realizowac t¢ wizje samych siebie, zeby przezy¢.

Waskie gardlo strachu to nie skutek samego uwarunkowania, lecz
opartej na tym uwarunkowaniu decyzji zwigzanej z wlasng osobg. Na
szczedcie, taka decyzja jest procesem myslowym i objawia sie reakcja-
mi ciala, dlatego moze odgrywac role nauczyciela, kiedy doswiadczam
siebie w chwili obecnej. Niekoniecznie musz¢ wiedzie¢, na czym polega-
fo uwarunkowanie, chociaz taka wiedza moze pomoéc. Natomiast mu-
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sze wiedzie¢, ktore mysli biore pod uwage w danej chwili i jakie skurcze
akurat odczuwam. Gdy zwracam uwage na wlasne mysli i reakcje ciala
(w trakcie zazen), strach poddaje si¢ o§wieceniu. Kiedy to robie, falszywa
identyfikacja z wlasng ograniczona jaznia (decyzja) powoli znika. Wow-
czas stopniowo staje si¢ tym, kim jestem naprawde — pozbawiong ego,
otwarta i przestrzenng reakcja na zycie. Zaczynam rozumieé, ze przy-
tlaczajacy mnie strach to iluzja, a moje prawdziwe ,,ja”, od dawna zapo-
mniane i opuszczone, moze juz funkcjonowaé. W tym miejscu przypo-
minaja mi si¢ dwa stynne zdania o lustrze. Jedno wypowiedzial pewien
mnich, uczen Piatego Patriarchy, drugie — nieznajomy, ktéry mial zosta¢
Széstym Patriarcha. Zdania te zostaty sformulowane tak, zeby Piaty Pa-
triarcha maégt osadzi¢, czy ich autorzy dostapili prawdziwego zrozumie-
nia. Zdanie mnicha, ktérego Piaty Patriarcha nie zaakceptowal, glosilo,
ze praktyka oznacza polerowanie lustra. Innymi stowy, kiedy usuwa-
my kurz z naszych pokretnych mysli i czyndéw, lustro zaczyna blyszczeé
— sami zostajemy oczyszczeni. Natomiast drugie zdanie, ktére Pigtemu
Patriarsze pomoglo wybraé nastepce, méwilo o tym, ze ,lustra nie ma,
wiec kurz nie ma na czym osiada¢”.

Chociaz zdanie Szdstego Patriarchy $wiadczy o prawdziwym zrozu-
mieniu, musimy — w paradoksalny sposéb — ¢wiczy¢ to, co nie zostato
zaakceptowane. Musimy polerowac¢ lustro, musimy zdawac¢ sobie sprawe
z wlasnych mysli i czynéw, uséwiadamiac sobie nasze falszywe reakcje na
zycie. Tylko to pozwoli nam zrozumie¢, ze waskie gardto strachu od po-
czatku jest iluzjg i wcale nie musimy stale walczy¢, by ja pokona¢. Ale nie
przekonamy si¢ o tym, jesli nie bedziemy wytrwale polerowali lustra.

Czasami ludzie méwig: ,Wlasciwie nie trzeba robi¢ niczego. Zadna
praktyka (polerowanie) nie jest tu konieczna. Gdy widzi si¢ jasno, to takie
¢wiczenie jest bzdurg”. Tyle ze... nie widzimy wystarczajaco jasno i z tego
powodu tworzymy ochoczo chaos wokét siebie i innych ludzi. Musimy
¢wiczy¢, musimy polerowa¢ lustro tak dtugo, az wreszcie bedziemy mogli
doswiadczy¢ bezposrednio prawdy o naszym zyciu. Potem przekonamy
sie, ze od samego poczatku nie trzeba bylo nic robi¢. Nasze zycie zawsze
jest otwarte, przestrzenne i owocne. Nie mozna si¢ jednak oszukiwaé
— zeby faktycznie to zrozumie¢, potrzeba lat praktyki.

Jest to do$¢ optymistyczna wizja praktyki, cho¢ samo ¢wiczenie bedzie
czasami ucigzliwe i zniech¢cajace. Jeszcze raz zadajmy wiec sobie pytanie:
»Czy mamy inne wyjscie?” Albo umrzemy uduszeni przez strach, albo
zaczniemy coraz wigcej rozumie¢ dzieki doswiadczaniu strachu i poko-
nywaniu go. Moim zdaniem, wyboru nie mamy. Jak sadzicie?
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