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PRAKTYKA

Co praktykg nie jest

Wielu ludzi praktykuje i ma wyrobione zdanie na temat tego, czym jest
praktyka. Teraz wiec kilka stéw o tym, co z mojego punktu widzenia
praktyka nie jest.

Przede wszystkim w praktyce nie chodzi o wywotywanie zmian w ludz-
kiej psychice. Kiedy sie ¢wiczy inteligencje, to zmiany te ostatecznie i tak
nastapia. Nie kwestionuje tego, powiem nawet, ze to jest cudowne. Uwazam
jednak, Ze nie ¢wiczy sie po to, by doprowadzi¢ do tego rodzaju zmian.

Nie chodzi réwniez o to, zeby intelektualnie pozna¢ fizyczng nature
rzeczywisto$ci, elementy budowy wszechswiata lub jego funkcjonowa-
nie. Je$li powaznie podchodzimy do ¢wiczenia, osiggamy pewna wiedze
takze i z tej dziedziny. Ale nie na tym polega praktyka.

Nie idzie o osiagniecie stanu blogo$ci, o jakie$ wizje ani o to, zeby uj-
rze¢ jasne biale §wiatlo (ewentualnie rézowe lub niebieskie). Wszystko to
prawdopodobnie si¢ pojawi, jesli bedziemy ¢wiczy¢ wystarczajaco dlugo,
lecz nie to jest sednem praktyki.

Praktyki nie nalezy kojarzy¢ z doznawaniem lub rozwijaniem w sobie
jakich$ nadzwyczajnych zdolnosci. Istnieje wiele ich rodzajéw i niektorzy
zdotali je posigé¢, czesto w znacznie wiekszym stopniu niz inni. W oérod-
ku zen w Los Angeles czasami zdarzato mi si¢ zobaczy¢, co w restauracji
zarogiem podajg na kolacje. Jesli byto to cos, czego nie lubitam, nie sztam
tam. To taka osobliwos¢, ale w praktyce zen nie chodzi réwniez o nig.

Sedno sprawy nie tkwi takze w zdobywaniu sity osobistej lub joriki,
do ktérej dochodzi si¢ po latach siedzenia. Joriki jest niejako ubocznym,
naturalnym produktem zazen, ale to tez nie jest najistotniejsze.
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W praktyce nie chodzi o wyzwolenie pozytywnych, charakterystycz-
nych dla poczucia szczeécia uczué ani o dobre samopoczucie jako kontrast
dla zlego samopoczucia. Nie jest naszym celem podejmowanie préby by-
cia kim$ wyjatkowym ani szukanie jakich$ szczeg6lnych doznan. Istota
praktyki nie polega tez na umiejetnosci stalego zachowywania spokoju
ani panowania nad sobg. Zwykle po latach oczywiscie sie do tego docho-
dzi, ale nie w tym rzecz.

Celem nadrzednym nie jest osiagniecie takiego stanu ciata, w ktérym
sie nie choruje, nie cierpi, nie miewa si¢ klopotliwych dolegliwo$ci. Siedze-
nie zwykle dobrze wplywa na stan zdrowia, chociaz praktykujac dtugo,
przez miesiace, a nawet cate lata mozemy mie¢ rézne ktopoty zdrowotne.
Nie chodzi wigc o dazenie do idealnego stanu zdrowia, chociaz general-
nie praktyka u wiekszo$ci ludzi wptywa korzystnie na ich samopoczucie.
Tyle ze nie ma zZadnych gwarancji, Ze tak si¢ stanie.

W praktyce nie chodzi o zdobycie wiedzy absolutnej, o bycie autory-
tetem w kwestiach dotyczacych wszystkich probleméw §wiata. Owszem,
pewne rzeczy zaczyna si¢ pojmowac lepiej, ale powszechnie wiadomo,
ze madrzy ludzie tez méwia glupstwa i glupio postepuja. Wszechwiedza
sama w sobie nie jest celem.

Cwiczac, nie dgzymy do rozwijania ,,duchowosci”, a przynajmniej —
nie w potocznym znaczeniu tego stowa. Praktyka nie ma na celu rozwi-
jania czegokolwiek. DopdKki nie zrozumiemy, ze nie powinni$my dazy¢
do osiggniecia ,,duchowosci”, dop6ty cel ten moze sie¢ wydawac kuszacy
i szkodliwy.

Praktyka nie wiaze si¢ z rozwijaniem najrézniejszych ,dobrych” cech
i pozbywaniem si¢ tak zwanych ,,ztych”. Zaden czlowiek nie jest ,,do-
bry” czy ,zty”. Pragnienie stania si¢ dobrym cztowiekiem nie jest istota
praktyki.

Moglibysmy kontynuowac te wyliczanke bez konca. Wtasciwie kazdy
z praktykujacych ulega podobnym ztudzeniom. Wszyscy mamy nadzie-
je, ze sie zmienimy, ze dokad$ dojdziemy! I wlasnie to jest najwicksza
iluzjg. Ale juz samo rozwazanie tego pragnienia prowadzi do poczatkéw
zrozumienia, a istota praktyki zmienia si¢ wraz z nim. Zaczynamy sobie
uprzytamnia¢, ze szalencze pragnienie zmiany na lepsze, ,dotarcia do-
kads”, to tylko fantom i Zrédlo cierpienia.

Kiedy wywrdci sie nasza 16dz, wypelniona nadzieja, iluzjg i ambicja,
pragnieniami, zeby dokad$ dojé¢, staé sig istota uduchowiona, doskonala,
o$wiecona, to co si¢ okaze? Kim jeste§my? Co mozemy urzeczywistni¢
w kategoriach naszego zycia? I czym naprawde jest praktyka?
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Czym jest praktyka

Praktyka jest bardzo prosta. To nie znaczy, ze nie odmieni catkowicie
naszego zycia. Chcialabym dokona¢ przegladu tego, co robimy podczas
zazen. Je$li komus sie wydaje, ze jest stworzony do wyzszych celow...
Coz, niech sobie mysli.

Siedzenie to zasadniczo pewien stan uproszczony. Codzienne zycie
jest cigglym ruchem. Dzieje sie wiele rzeczy, mowi wiele 0séb, rozgrywa
sie wiele wydarzen. Wsrod tego calego zgietku trudno nam zrozumied,
czym wlasciwie jestesmy. Kiedy uproscimy sytuacje, usuniemy zewnetrz-
ne drobiazgi i znajdziemy sie daleko od dzwonigcego telefonu, telewizora,
niezapowiedzianych gosci, psa, ktérego trzeba wyprowadzi¢ na spacer,
wtedy mamy szanse przyjrze¢ si¢ samym sobie. I to jest najcenniejsze.

W medytacji nie chodzi jednak o stan, tylko o osobe medytujaca. Nie
chodzi o okreslong aktywnos¢, naprawianie czy osigganie czegokolwiek,
lecz o nas samych. Jesli nie upro$cimy sytuacji, szansa na przyjrzenie
sie sobie bedzie niewielka, poniewaz mamy sklonno$¢ do patrzenia na
wszystko, tylko nie na siebie. Kiedy co$ przebiega nie po naszej mysli, na
co patrzymy? Na to, co idzie nie tak, jak powinno, oraz zazwyczaj na in-
nych ludzi, za ktérych przyczyng — naszym zdaniem — doszto do tego.
Weciaz patrzymy poza siebie, a nie na siebie samych.

Mowiac, ze w medytacji najwazniejsza jest osoba medytujaca, nie twier-
dze, ze nalezy sie oddawac analizowaniu wtasnej osoby. Co zatem po-
winno sig¢ robi¢?

Przyjawszy wlasciwg pozycje (zréwnowazong i swobodng) po prostu
sie siedzi, siedzi w zazen. Co znaczy zwrot ,,po prostu sie siedzi”? Jest to
czynno$¢ najtrudniejsza ze wszystkich. W czasie medytacji na og6! nie
zamyka sie oczu. W tej chwili jednak chciatabym, zeby$cie je zamkne-
li i tylko siedzieli. I co si¢ dzieje? Wiele roznych rzeczy. Lekkie skurcze
w lewym barku, ucisk w boku... Skieruj przez moment uwage na twarz.
Poczuj ja. Czy w ktéryms miejscu jest napieta? Wokot ust, czota? A teraz
troche nizej. Sprobuj poczud szyje. Potem ramiona, plecy, klatke piersio-
wa, brzuch, rece, uda. Staraj sie wyczu¢ dostownie wszystko, co napo-
tkasz. Poczuj oddech przy wdechu i wydechu. Nie staraj sie go kontrolo-
wad, po prostu go poczuj, cho¢ pierwszym odruchem jest wlasnie proba
kontrolowania oddechu. Niech bedzie taki, jaki jest. Moze by¢ wyczu-
walny wysoko, w klatce piersiowej, gdzie$ posrodku albo catkiem nisko.
Moze by¢ w nim napiecie. A teraz sprobuj odczué wszystko razem. Jesli
w poblizu bedzie przejezdzat samochdd, postuchaj jego odglosu. Jesli
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przeleci samolot, zwrd¢ na to uwage. Moze wlaczy i wylaczy si¢ lodow-
ka. Po prostu badz tym. Tylko tyle wla$nie powiniene$ robi¢, tylko tyle:
doswiadcza¢ tego wszystkiego i trwaé w tym doswiadczaniu. Teraz mo-
zesz juz otworzy¢ oczy.

Jesli kto$ potrafi robi¢ to przez trzy minuty, to juz jest cadownie. Naj-
cze$ciej po minucie zaczynamy myséle¢. Zainteresowanie kontaktem z rze-
czywistoscig, ktdrej wlasnie doswiadczylismy, jest bardzo niewielkie. ,,To
wszystko? To ma by¢ zazen?” To nam si¢ nie podoba. ,,Przeciez szukamy
o$wiecenia, prawda?” Rzeczywisto$¢ nie wzbudza naszego zaciekawienia.
Nie, nie! My chcemy mysle¢. Pragniemy martwic si¢ tym, co nas spotyka,
rozwazaé wlasne zycie. Zanim si¢ spostrzezemy, zapominamy o chwili
obecnej i zaczynamy my$le¢ o czym$ innym: o ukochanym, ukochanej,
dziecku, szefie, wlasnym strachu... i odlatujemy! W takim fantazjowaniu
nie ma nic grzesznego, poza tym, iz kiedy si¢ w nim zatracamy, umyka
nam co$ innego. Co takiego umyka, kiedy zaczynamy myséle¢ i marzy¢?
Umyka nam rzeczywisto$¢. Umyka nam zycie. Tak wtasnie robig istoty
ludzkie. A na dodatek nie robig tego od przypadku do przypadku, ale nie-
mal zawsze. Dlaczego? Odpowiedz znacie. Postepujemy tak, poniewaz na
tym polega nasza obrona. Usitujemy pozby¢ si¢ biezacych trudnosci lub
je przynajmniej zrozumie¢. Nie ma nic ztego w owych egocentrycznych
myslach, tyle ze kiedy sie z nimi identyfikujemy, zaczynaja one przesla-
nia¢ nasze widzenie rzeczywistosci.

Co wigc powinni$my czyni¢, kiedy pojawig si¢ takie mysli? Nalezy je
konkretnie okresli¢ i nazwa¢. Nie uzywajmy stéw ,,myslenie” lub ,,zmar-
twienie”, lecz wyrazmy si¢ dobitnie;j. ,,Mysle, ze ona jest despotyczna”.
»Mysle, ze on jest wobec mnie niesprawiedliwy”. ,,Mysle, ze nigdy nic nie
robig tak, jak nalezy”. Badzcie konkretni i dokladni. A gdy myséli szybko
uciekaja i pozostaje tylko jedno wielkie zamieszanie, to ten batagan nalezy
nazwac wlasnie tak — ,,zamieszaniem”. Jezeli jednak wytrwale bedziemy
szuka( jakiej$ odrebnej mysli, wezedniej czy pozniej ja znajdziemy.

Cwiczac w ten sposéb, blizej poznajemy samych siebie, to jak funk-
cjonuje nasze zycie i jak sobie z nim radzimy. Jezeli si¢ okaze, ze pewne
mysli wracajg setki razy, to wtedy dowiadujemy si¢ o sobie czegos, czego
wczesniej nie wiedzieliémy. By¢ moze nieustannie myslimy o przesztodci
lub o przyszloéci. Jedni zawsze my$la o wydarzeniach, drudzy o ludziach,
a jeszcze inni tylko o sobie. U niektérych myséli to wylacznie poglady na
temat innych ludzi.

Jesli przez cztery lub pig¢ lat nie udaje si¢ nam tak konkretnie okregli¢
swoich myéli, znaczy to, Ze nie znamy siebie zbyt dobrze. Jeli za$ nauczy-
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my si¢ dokladnie precyzowa¢ swoje mysli, to co si¢ z nimi stanie? Zaczna
sie wycisza¢. Nie bedziemy musieli si¢ zmuszac¢, by sie ich pozby¢. Kiedy
sie wyciszg, wrocimy do do$wiadczania ciala i oddechu — itak raz za
razem. Nie trzeba chyba podkresla¢, zZe nie wystarczy procesu tego po-
wtorzy¢é, powiedzmy, trzy razy. Musimy to robi¢ tysigce razy. Dopiero
wtedy nasze zycie zacznie si¢ odmienia¢. Oto teoretyczny opis siedzenia.
Bardzo prosty, nie ma w nim nic skomplikowanego.

Zastanéwmy sie nad nastepujaca sytuacja codzienng. Zaldézmy, ze
pracujesz w zaktadach lotniczych i dowiadujesz sie, ze kontrakt rzado-
wy dobiega konca i chyba nie zostanie przedtuzony. Prawdopodobnie
pomyslisz: ,,Strace prace i dochody, a mam rodzing na utrzymaniu. To
straszne!” I co? Twoj umyst zaczyna wcigz na nowo powraca¢ do tego
problemu. ,,Co teraz bedzie? Co trzeba zrobi¢?” Umyst zaczyna wirowa¢
coraz szybciej i szybciej.

Oczywiécie, planowanie jest potrzebne. Tyle Ze w stanie zdenerwo-
wania nie jeste$my w stanie zaplanowa¢ niczego. Zamiast tego popada-
my w obsesje. Walkujemy problem tysigc razy. Jezeli nie wiemy, co zna-
czy praktykowa¢ z naszymi zmartwieniami, to co si¢ dzieje dalej? Mysli
rozbudzaja emocje, a to prowadzi do jeszcze wigkszego rozdraznienia.
Wszelkie stany wzburzenia emocjonalnego majg zZrédto w umysle. Jesli
bedziemy sie na to godzi¢ przez dtuzszy czas, z pewnoscig rozchorujemy
sie albo wpadniemy w depresje. Jezeli umyst nie bedzie w stanie $wiado-
mie ogarna¢ sytuacji, uczyni to cialo. Ono nam pomoze. Ciato méwi nam:
»Skoro ty sie tym nie zajale$, musze to zrobi¢ ja”. Wtedy pojawia si¢ kolejne
przezigbienie, wysypka, wrzdd zotadka. Co kto woli! Umyst, pozbawiony
dziatania $wiadomo$ci, ,,produkuje” chorobe. Nie mam tu zamiaru ni-
kogo krytykowa¢, poniewaz nie znam czlowieka, ktéry by nie chorowat,
wlacznie ze mna. Kiedy za wszelkg cen¢ pragniemy mie¢ problemy, sami
je tworzymy. Dzigki regularnej praktyce robimy to rzadziej.

Wszystko to, czego sobie zwykle nie u§wiadamiamy, w ten lub inny
sposéb bedzie wplywaé na nasze zycie. Mozna powiedzie¢, ze wszystkie
nasze trudnosci zyciowe dzielg si¢ na dwie grupy. Jedna tworza wyda-
rzenia zewnetrzne. Druga — to, co ma zrédto w nas samych, na przyktad
choroba. Jedna i druga grupa stanowia przedmiot praktyki, do obu pod-
chodzimy w jednakowy sposéb. Dokladnie okreslamy wszystkie mysli,
ktdre sie w zwiazku z nimi pojawiaja, i do§wiadczamy ich w naszym ciele.
Ten proces jest trescig siedzenia.

Moéwienie o tym wydaje si¢ fatwe, ale realizacja jest straszliwie trudna.
Nie znam nikogo, kto potrafitby to robi¢ to przez caly czas, cho¢ znam
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ludzi, ktérzy potrafig to robi¢ przez wiekszo$¢ czasu. Kiedy zaczynamy
¢wiczy¢ w ten sposob i by¢ swiadomi wszystkiego, co pojawia sie w na-
szym zyciu, bez wzgledu na to, czy pochodzi od wewnatrz czy z zewnatrz,
nasze zycie zaczyna si¢ odmieniaé. Zyskujemy sile i wglad w siebie, nie-
kiedy nawet zyjemy w stanie o$wiecenia, co po prostu oznacza doswiad-
czanie zycia takim, jakie jest. To zadna tajemnica.

Osoby poczatkujace powinny przede wszystkim zrozumie¢, ze za suk-
ces nalezy uzna¢ samo siedzenie na poduszce przez pietnascie minut.
Wrystarczy tylko siedzieé, by¢ opanowanym, wystarczy tylko by¢.

Pierwszym sukcesem czlowieka, ktéry boi si¢ wody i nie umie ptywac,
bedzie wejscie do niej. Kolejnym krokiem mogloby by¢ oplukanie twa-
rzy. Dla znakomitego ptywaka wyzwaniem jest zanurzanie dfoni pod ta-
kim katem, zeby pociagniecie reki dawalo jak najlepszy rezultat. Czy to
znaczy, ze jeden pltywak jest lepszy, a drugi gorszy? Nie. Obaj sg idealni
w stosunku do miejsca, w ktérym sie znajdujg. To nie jest kwestia bycia
dobrym lub ztym. Czasami po zaj¢ciach, kiedy powiem, co miatam do
powiedzenia, ludzie méwia: ,Nie rozumiem tego”. I to tez jest OK. Zro-
zumienie roénie z uptywem lat, ale w kazdym punkcie osiggamy ideat
w miejscu, w ktérym sie znajdujemy.

Dochodzimy do przekonania, ze w zyciu jest tylko jedna rzecz, na ktorej
mozna polega¢. Ale czym jest ta jedyna rzecz? Kto$ mogltby powiedzie¢:
»Moge polegaé na mojej partnerce”. Mozna kocha¢ me¢za lub Zong, a mi-
mo to nie méc do konca na nim polegaé, poniewaz czlowiek zawsze moze
w jakims$ stopniu zawie$¢. Nie ma na $wiecie nikogo, w kim mozna by
pokladaé bezgraniczna ufnos¢, chociaz oczywiscie mozna innych kocha¢
ilubié. Jesli wiec nie mozna polega¢ catkowicie na drugim czlowieku,
to na czym? Kiedys$ zadalam to pytanie, a pytana osoba odpowiedziala:
»Na sobie samym”. Czy rzeczywiscie? Zaufanie do samego siebie to co$
fajnego, ale w nieunikniony sposob ograniczonego.

A jednak istnieje co$, na czym mozna polegaé: zycie takie, jakie jest.
Zastanéwmy si¢ nad tym, postugujac si¢ konkretami. Zalézmy, ze czego$
bardzo pragne. Na przyktad poslubi¢ jakas osobe, zdoby¢ wyzszy stopien
naukowy albo mie¢ zdrowe i szczgsliwe dziecko. Jednak zycie takie, jakie
jest, moze okaza¢ si¢ dokladnym przeciwiefistwem tego, czego pragne.
Nie wiem, czy poslubi¢ wlasciwego czlowieka. Jesli nawet tak, to przeciez
jutro moze on umrze¢. Tak samo mozna nie zdoby¢ upragnionego stopnia
naukowego. Prawdopodobnie si¢ uda, ale nie mozna na to liczy¢. Nie moz-
na liczy¢ dostownie na nic. Zycie zawsze bedzie takie, jakie jest. Dlaczego
wiec nie rozpocza¢ od tego? Dlaczego to takie trudne? Dlaczego zawsze
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czujemy niepokéj? Zalézmy, ze wasz dom zostanie zniszczony w czasie
trzesienia ziemi, stracicie reke i oszczednosci calego zycia. Czy mozecie
polega¢ na zyciu takim, jakie ono jest? Czy potraficie nim by¢?

Pokladanie zaufania w rzeczach takich, jakimi one sg, to wielka tajem-
nica zycia. Zwykle jednak nie chcemy o tym stucha¢. Moge miec absolutng
ufnos¢, ze za rok moje zycie si¢ zmieni, bedzie zupelnie inne, a mimo to
caly czas takie, jakie jest. Jedli jutro dostang ataku serca, bede mogta na
tym polega¢, bo skoro bede go miata, to bede go miata. Moge polega¢ na
takim zyciu, jakie jest.

Kiedy utozsamiamy si¢ z naszymi my$lami, tworzymy ,,ja” (jak powie-
dziatby Krishnamurti), a wtedy nasze zycie przestaje toczy¢ sie normalnym
trybem. Dlatego trzeba myséli konkretnie nazywa¢, Zeby usuna¢ t¢ zbedna
wiez. Gdy siedzimy wystarczajaco dlugo, jesteémy w stanie postrzegaé
mysli jako bodzce wytacznie zewnetrzne. Widzimy nas samych przecho-
dzacych przez wezeéniejsze stadia: poczatkowo czujemy, ze nasze mysli sa
realne, z tego rodza si¢ egocentryczne emocje, a one z kolei tworzg bariere,
ktéra uniemozliwia widzenie Zycia takim, jakie jest. Gdy bowiem wikltamy
sie w egocentryczne emocje, to przez nie przestajemy wyraznie widzie¢
innych ludzi i sytuacje. My$l sama w sobie to bodziec zewnetrzny, jakas
porcja energii. Niestety, boimy si¢ widzie¢ my$li takimi, jakie sg.

Kiedy nadajemy mysli okreslong etykiete, oddalamy si¢ od niej na krok,
przestajemy si¢ z nig identyfikowa¢. Istnieje wielka réznica pomiedzy
wypowiedziami: ,,Ona jest nie do wytrzymania” oraz ,,Mys$le: ona jest
nie do wytrzymania”. Kiedy stale usilujemy precyzowac nasze mysli, ich
fadunek emocjonalny zaczyna stabna¢, a pozostaje jedynie bezosobowa
porcja energii, z ktéra nie musimy si¢ utozsamia¢. Jezeli jednak uznajemy
swoje myéli za realne, zaczynamy je traktowa¢ jako podstawe do dziata-
nia. A kiedy dojdzie do dzialania, ktérego Zrédlem sa takie mysli, nasze
zycie wypelni zamet.

Raz jeszcze: praktyka polega na pracy w tym kierunku tak dlugo, az
ostatecznie przekazemy t¢ wiedze¢ naszemu ciatu. Nie chodzi o osiagnie-
cie intelektualnego zrozumienia. Musi ono przenikna¢ nasze ciato, kosci,
nas samych. Oczywiscie, trzeba koncentrowa¢ mysli na takich sytuacjach
zyciowych, jak realizacja przepisu kulinarnego, konstrukcja dachu lub
planowanie wakacji. Ale nie potrzebujemy tej egocentrycznej dziatalnosci,
ktéra nazywamy mysleniem, bo ona w rzeczywistosci nie jest mysleniem,
tylko wprowadzaniem chaosu.

Zen oznacza zycie aktywne, zycie zaangazowane, a nie bezczynne. Kie-
dy dobrze poznamy swoje umysty i uczucia, wywotane przez proces my-
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§lenia, zaczynamy lepiej rozumie¢, o co w Zyciu chodzii co nalezy zrobi¢
(czyli na ogét realizowac kolejne z codziennych zadan). Zen oznacza zycie
wypelnione dzialaniem, a nie pasywnym nierobieniem niczego. Nasze
dziatania muszg jednak opiera¢ si¢ na rzeczywistosci. Jesli ich podstawa
beda rézne falszywe schematy myslowe (wywodzace si¢ z naszych uwa-
runkowarn), to niedobrze. Kiedy przejrzymy na wskro$ schematy mys$lowe,
dopiero wtedy uda si¢ nam okreéli¢, co powinno by¢ zrobione.

Czlowiek nie powinien si¢ przeprogramowywa¢, ale uwalnia¢ si¢ od
wszelkich programéw, uswiadamiajac sobie, ze nie maja one nic wspolnego
z rzeczywisto$cia. Przeprogramowanie oznacza przeskoczenie z jednego
kotla do drugiego. Mozemy posia$¢ cos, co wydaje sie lepszym programem,
a przeciez chodzi o to, zeby siedzeniem nie kierowal zaden program.

Zat6zmy, ze mamy program okreslony stowami ,,brakuje mi pewnosci
siebie”. Zalézmy, ze postanowimy si¢ przeprogramowac na ,.jestem pewny
siebie”. W zderzeniu z zZyciem nie sprawdzi si¢ ani jedno, ani drugie, bo
w obydwu wypadkach zawiera si¢ element ,ja”. A poniewaz to ,ja” jest
tworem kruchym, wlasciwie nierealnym, fatwo wprawi¢ je w stan dez-
orientacji. Wlasciwie nigdy nie bylo zadnego ,ja”. Najwazniejsze, zeby
zrozumie¢, ze to jest puste, ze to iluzja, ktéra niekoniecznie nalezy znisz-
czy¢. Zrozumienie iluzji jest czyms$ innym od jej niszczenia. Gdy méwig
»puste”, mam na mys$li to, ze brak mu oparcia w rzeczywistosci, ze jest
to twor zrodzony z egocentrycznych mysli.

Praktykowanie zen nigdy nie jest tak proste jak opowiadanie o nim.
Nawet uczniowie, ktérzy catkiem niezle rozumieja, co robia, czasami
potrafig odejs¢ od podstawowej praktyki. Kiedy jednak dobrze siedzimy,
wszystko inne dzieje si¢ samo. Dlatego bez wzgledu na to, czy siedzimy
pie¢é, czy dwadzieécia lat, czy tez dopiero zaczynamy, wazne jest, zeby$Smy
robili to z wielkg uwazno$cig.

Ogiern uwaznosci

W latach dwudziestych XX wieku miatam osiem, moze dziesie¢ lat. Miesz-
kalismy w stanie New Jersey, gdzie zimy sg cigzkie i mieszkanie ogrzewato
sie piecem weglowym. Kiedy przyjezdzala ciezaréwka z weglem, bylo to
wielkie wydarzenie dla calej ulicy. Samochdd podjezdzat do zsypu i we-
giel zrzucano do piwnicy. Wtedy dowiedziatam sie, ze istnieja dwa rodza-
je wegla: twardy wegiel kamienny oraz miekki wegiel brunatny. Ojciec
objaénil mi réznice w sposobie spalania si¢ obu tych rodzajéw. Wegiel
kamienny, zwlaszcza antracyt, spala si¢ czysto, pozostawiajac niewie-
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le popiotu. Wegiel brunatny zostawia go bardzo duzo. Kiedy palito si¢
weglem brunatnym, §ciany piwnicy pokrywaly sie sadzg, ktéra czasem
przedostawala si¢ nawet do pokoju dziennego na gorze. Pamietam, Ze
mama miata duzo do powiedzenia na ten temat. Wieczorem tata w spe-
cjalny sposob szykowal ogien na noc, czego i ja si¢ nauczytam. Rzucat na
palenisko cienka warstwe wegla i przymykat doptyw powietrza. W ten
sposéb spalanie przebiegalo bardzo wolno. Przez noc dom si¢ wychta-
dzal. Rankiem trzeba bylo poruszy¢ zar, doda¢ wegla i otworzy¢ doplyw
powietrza, tak by piec mégl znéw ogrzewaé dom.

Jaki zwigzek ma ta opowies¢ z naszg praktyka? Celem praktyki jest
odrzucenie wylacznego identyfikowania si¢ z samym sobg. Proces ten
okresla si¢ czasem jako ,0czyszczanie umystu”. Nie oznacza to, ze stajesz
sie $wietym albo kim$ innym, niz jeste$. Chodzi o pozbycie si¢ tego, co po-
wstrzymuje cztowieka (lub piec) przed prawidtowym funkcjonowaniem.
Piec dziala najlepiej, kiedy pali si¢ w nim weglem kamiennym. Mozna
jednak powiedzie¢, ze jestesmy, niestety, napelnieni miekkim weglem
brunatnym. W Biblii znajdujemy takie zdanie: ,,On jest jak ogien ztot-
nika”. Podobng analogie do oczyszczajacego ognia znajdujemy w wielu
religiach. Siedzenie w czasie sesin jest jak znajdowanie si¢ w srodku ognia
zlotnika. Rosi Eido powiedzial kiedys: ,,Zendo nie jest spokojnym nie-
bem, lecz kottem stuzacym do spalania naszych egoistycznych ztudzen”.
Jakich narzedzi potrzebujemy, Zeby z niego korzysta¢? Tylko jednego.
Wszyscy o nim styszeli, mimo to rzadko po nie siggamy. Narzedziem
tym jest uwaznosc.

Uwaznoé¢ to ostry, palacy miecz, ktérego powinnismy uzywac jak naj-
czesciej. Zwykle nikt nie chce tego robi¢, ale kiedy juz si¢ na to zdecydu-
jemy, cho¢by przez kilka minut, dochodzi do cigcia i palenia. Wszelkie
¢wiczenia zmierzajg do tego, Zeby doskonali¢ nasza uwaznos¢, nie tylko
w zazen, ale w kazdej chwili zycia. Siedzac, zaczynamy pojmowa¢, ze
nasze myslenie pojeciowe to fantazja. Im lepiej to rozumiemy, tym bar-
dziej wzrasta zdolno$¢ zwracania uwagi na rzeczywisto$¢. Huang Po,
jeden z wielkich chinskich mistrzéw, powiedzial: ,,Gdy tylko zdotasz sie
pozby¢ myslenia pojeciowego, osiggniesz wszystko. Ale jesli wy, ucznio-
wie Drogi, w okamgnieniu nie wyzbedziecie si¢ myélenia pojeciowego,
to nawet jezeli bedziecie si¢ stara¢ przez cale epoki, nigdy tego nie osia-
gniecie™. Jak powiedziano wczeéniej, ,wyzbywamy si¢ myélenia pojecio-
wego”, kiedy poprzez stalg obserwacje dostrzegamy nierealno$¢ naszych
egocentrycznych mysli. Dopiero wtedy bedziemy mogli sta¢ si¢ bezna-
mietnii odpornina poddawanie si¢ im. To wcale nie znaczy, ze staniemy
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sie ludzmi zimnymi i pozbawionymi emocji, lecz raczej to, ze nie damy
sie ztapa¢ w szpony okolicznosci.

Wigkszo$é¢ z nas postepuje inaczej. Kiedy tylko zaczynamy dzien pra-
cy, odkrywamy, Ze wcale nie jesteémy spokojni. Mamy rézne wrazenia
i osady na temat dostownie wszystkiego, i uczucia, ktére bardzo tatwo
zrani¢. Okazuje sie, ze wcale nie jesteSmy beznamietni i zasadniczo od-
porni na wplywy zewnetrzne. Dlatego przede wszystkim nalezy pamie-
ta¢, ze gléwnym celem sesin jest wypalanie mysli w ogniu uwaznosci, tak
aby zycie przestato by¢ podatne na emocje i aby okolicznoéci zewnetrz-
ne nie wywieraly na nie wptywu. Mysle, ze nie istnieje osoba, ktorej by
sie to udato. A jednak praktyka polega wlasnie na tym. Gdyby$smy mo-
gli osiggnad stan oczyszczenia przez ogien, nie musieliby$my siedzie¢
i medytowac. Potrzebne jest nam codzienne, regularne zazen, w ktérym
powinni$my zajmowac si¢ tym, co si¢ dzieje w naszych umystach i cia-
tach. Jezeli nie bedziemy regularnie siedzieli, nie zrozumiemy, ze mycie
samochodu lub prowadzenie rozméw z administratorem domu tez jest
czgscig naszej praktyki.

Mistrz Rinzai powiedzial: ,Nie da si¢ rozwigza¢ minionej karmy bez
odniesienia do okolicznoéci. Kiedy przychodzi czas ubierania si¢, wtdz-
my ubranie. Kiedy powinni$émy i§¢ na spacer, idZmy na spacer. Nie war-
to zaprzata¢ sobie glowy myélami o osiggnieciu stanu Buddy™. Kiedy$
kto$ zadal mi pytanie: ,,Joko, czy uwazasz, ze kiedy$ dostapisz petnego,
ostatecznego o$wiecenia?” Odpowiedziatam: ,Mam nadziejg, ze kiedy$
przyjdzie mi taka mysl do glowy”. By osiggna¢ iluminacje, nie potrze-
ba zadnego szczegdlnego miejsca ani czasu. Mistrz Huang Po mawial:
»Pod zadnym pozorem nie dokonuj rozréznienia pomi¢dzy Absolutem
a $wiatem odczuc¢™. To nic innego jak zaparkowanie samochodu, wto-
zenie ubrania, wyjsécie na spacer. Ale nie u§wiadomimy sobie tego, jesli
bedziemy pali¢ w piecu weglem brunatnym. Wegiel brunatny oznacza, ze
spalanie w naszym zyciu nie jest czyste. Nie potrafimy unicestwi¢ kazdej
okoliczno$ci, ktdra sie nam przytrafia, poniewaz zawsze jestesmy do niej
uczuciowo przywigzani. Na przyklad, szef wydaje nam niedorzeczne po-
lecenie. Na czym w takiej chwili polega roznica miedzy spalaniem wegla
brunatnego i kamiennego? Zalézmy, ze ktos szuka pracy, ale znajduje tyl-
ko takie zajecia, ktorych nie lubi, albo dziecko ma klopoty w szkole... Na
czym polega réznica pomiedzy spalaniem wegla brunatnego i kamienne-
go wowczas, gdy probujemy radzi¢ sobie z takimi sprawami? Jesli nie jeste-
$my w stanie cho¢ cze$ciowo pojac istoty tej réznicy, to godziny spedzone
na sesin zostaly zmarnowane. Wiekszo$¢ z nas za wszelka cene dazy do
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osiggniecia stanu Buddy. Tyle ze ten stan oznacza sposéb, w jaki traktuje
sie szefa, dziecko, kochanka, partnera, dostownie — kazdego cztowieka.
Nasze zycie zawsze jest doskonale, i tyle. Prawda nie znajduje si¢ gdzies
tam. Ale to ludzki umyst usituje spali¢ przeszto$é lub przysztosé. Zywa
terazniejszo$¢ — czyli stan Buddy — spotykamy rzadko.

Kiedy ogien w piecu przygasa, co nalezy zrobi¢, by znéw jasno zaplonal?
Zwigkszy¢ doptyw powietrza. Czlowiek tez jest ogniem, a kiedy umyst
sie wycisza, mozna odetchna¢ gleboko i zwigkszy¢ doptyw tlenu. Wtedy
zaczynamy plona¢ czystszym ogniem, ktéry potem bedzie kierowa¢ na-
szym dziataniem. Zamiast wymysla¢, jakie kroki nalezy podjaé, wystar-
czy oczysci¢ nas samych. Czyny wyplyna z tego oczyszczenia. Umyst si¢
wycisza, poniewaz go obserwujemy, zamiast si¢ w nim zatracaé. Wowczas
oddychamy glebiej, a kiedy ogien zaplonie na dobre, nie bedzie niczego,
czego nie moglby strawi¢. Wtedy nie ma mowy o ,,ja”, bo ogien pochlonie
wszystko. Nie ma oddzielenia naszego ,ja” od wszystkiego innego.

Nie lubimy my$le¢ o sobie jako o istotach czysto fizycznych, tymcza-
sem cala przemiana, do ktérej prowadzi siedzenie, ma wlasnie charakter
fizyczny. W naszych umystach nie dzieje si¢ nic cudownego. Kiedy palimy
weglem brunatnym, niewlasciwie wykorzystujemy umyst, zapychamy go
fantazjami, opiniami, pragnieniami, spekulacjamii analizami. Wéwczas
zaczynamy szukaé odpowiednich dzialan, ktére wyciagnelyby nas z tego
bagna. Co robimy, gdy w zyciu dzieje si¢ co$ zlego? Siadamy, usilujemy to
rozgryz¢, zastanawiamy sie, spekulujemy. Bez skutku. Skutek przynosi
zauwazanie naszych aberracji, ktore nie sg prawdziwym mysleniem; za-
uwazanie naszych mysli emocjonalnych: ,, Tak, naprawde jej nie znosze!
Ona jest okropna!” Po prostu zauwazamy, zauwazamy, zauwazamy. Na-
stepnie, kiedy cialo i umyst sie wycisza, a ogien zacznie plona¢ jasniej-
szym plomieniem, rodzi si¢ prawdziwe myslenie i zdolno$¢ podejmowa-
nia wlasciwych decyzji. W takim samym ogniu rodzi si¢ iskra tworcza
kazdego rodzaju sztuki.

Chcemy myéle¢, spekulowa¢, fantazjowaé. Chcemy to wszystko roz-
gryz¢. Cheemy pozna¢ tajemnice wszech$wiata. I kiedy to czynimy, ogien
pozostaje sttumiony, bo doptyw powietrza jest zamkniety. Potem zaczy-
namy sie zastanawia¢, dlaczego chorujemy — psychicznie i fizycznie.
Proces spalania prawie ustal, pozostaje tylko sadza. Ta sadza pokrywa
nie tylko nas, lecz osiada na wszystkim dookota. Dlatego wazne jest, by
siedzie¢ codziennie. W przeciwnym razie rozumienie procesu spalania
ustaje niemal calkowicie i ogien pozostaje sttumiony. Trzeba wiec siedzie¢
codziennie. Nawet dziesie¢ minut jest lepsze niz rezygnacja z siedzenia.
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Dla zaangazowanych uczniéw najwieksze znaczenie maja sesin. Co-
dzienne siedzenie moze podtrzymywac ogien, ale z reguly nie prowadzi
do jego pelnego rozpalenia. Nalezy wiec sesin kontynuowal. Nie spo-
s6b pozby¢ sie wicieklodci, zazdrosci, blogostanu, nudy, nie stawiwszy
im czola. Przygladaj si¢ wlasnej skfonnoéci do rozczulania sie nad soba,
lgniecia do probleméw, Igniecia do swego ,,okropnego” zycia. To jest twoja
scena i twdj dramat. Prawda jest taka, ze bardzo lubimy swoje dramaty.
Zwykle méwimy, ze pragniemy si¢ pozby¢ problemoéw. Ale kiszenie si¢
we wlasnym sosie utwierdza nas tylko w przekonaniu, ze jesteSmy pep-
kiem $wiata. Uwielbiamy swoje dramaty. Lubimy narzeka¢, zadrecza¢é
sie i jeczel: ,Prawda, Ze to straszne? Jestem taki samotny! Nikt mnie nie
kocha”. Zdecydowanie wolimy nasz wegiel brunatny. Ale chaos niepel-
nego spalania moze si¢ okaza¢ tragiczny dla ciebie i dla mnie. Prakty-
kujmy wiec pilnie.

Popychanie ku doswiadczeniom oswiecenia

Jeden z moich ulubionych wersetéw z Shoyo Roku méwi: ,Na uschnigtym
drzewie zakwita kwiat”. Kiedy nadchodzi kres ludzkiej zachfannoscii po-
trzeb, pojawia si¢ madro$¢ i wspotczucie. To jest stan Buddy. Watpie, by
jakikolwiek cztowiek w pelni osiagnal 6w stan. Moze w historii ludzkosci
bylo kilka takich oséb. Niestety, ludzi posiadajacych wielka site i wglad
w siebie mylimy z o§wieconym w peini Budda. Zastanéwmy si¢ wiec, na
czym polega proces stawania si¢ Budda, ale zacznijmy moze od konca.

Taka w pelni o$wiecona, ale by¢ moze tylko hipotetyczna osoba nie
bytaby niczym ograniczona. Dla takiej istoty nie bytoby we wszech$wie-
cie niczego, o czym nie moglaby autorytatywnie powiedzie¢: ,, Namu Dai
Bosa”, czyli ,,Jednocz si¢ z Wielka O$wiecong Istota”. Ani ja, ani wy nie
mozemy tego powiedzie¢ w odniesieniu do wszystkich rzeczy. Mozemy
tylko rozwija¢ swoje umiejetnosci w tym kierunku. Budda za$ bylby ten,
kto mégtby tak powiedzied, kto moglby bezgranicznie zjednoczy¢ sie ze
wszystkim we wszech$wiecie.

Pelne o§wiecenie poprzedzone jest stanem $cistej integracji. Czlowiek
w pelni zintegrowany nadal ma ograniczenia, wiec pod niektérymi wzgle-
dami integracja ta nadal moze zawodzi¢. Niemniej mozna to nazwac
integracja umystu i ciala, zjawiskiem cudownym i rzadkim. Wiekszos¢
z nas znajduje sie w prowadzacych do tego stanu stadiach poérednich, a to
oznacza, ze nie potrafimy w pelni wlada¢ wlasnym cialem. Dowodzi tego
kazde jego napigcie. Nie mozemy powiedzie¢, ze jestesmy ciatem, ale ze
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mamy ciato. Przed tym istnieje jeszcze inny stan, polegajacy na tym, ze
catkowicie wyrzekamy sie ciala, uwazajac, ze jestesmy wyltacznie umy-
stem. A jeszcze wczedniej stan, w ktérym nie potrafimy panowa¢ nawet
nad wlasnym umystem i odcinamy sie takze od cze$ci naszego umystu.
W zaleznosci od skali naszych aktualnych uwarunkowan mozemy ro-
zumie¢ i ogarna¢ tylko jaka$ okreslong cze$¢. Ostatni z wymienionych
standéw ogranicza nas tak bardzo, ze wszystko to, co przedostaje si¢ z ze-
wnatrz, moze wywola¢ szok. Zbyt wczesne wprowadzenie czego$ spo-
za tego stanu ma dzialanie destrukcyjne. Mozemy wéwczas spotkac si¢
z wieloma dziwacznymi i szkodliwymi skutkami praktyki. Tak ograni-
czonej osobie wszech$wiat jawi si¢ jako malenkie §wiatlo. Kiedy uderzy
w nig §wiatfo o jasnosci sfofica, moze ona oszalec i czasami rzeczywiscie
tak sie dzieje.

Bralam udzial w sesin petnym krzykéw, wrzaskéw i popychania: ,, Mu-
sisz to zrobi¢! Musisz umrze¢!” Po takich doswiadczeniach zaréwno kobie-
ty, jak i mezczyzni placza po nocach i tylko nielicznym, przygotowanym
na tego rodzaju presje, przynosi ona korzy$¢. Ludzie, ktérzy nie sg na to
gotowi, a z natury sa ulegli, skoncentruja si¢ i przebija na drugg strong
(pomijajac wszystkie wezesne stadia rozwoju) do punktu, w ktérym przez
chwile spostrzega, ze maja przed sobg jakies ,,otwarcie”. Czy to dobrze?
Niekoniecznie. Dla ludzi przygotowanych takie do§wiadczenie jest naj-
cudowniejszym przezyciem na $wiecie. Oni przeczuwajg je, zanim to
przezyija, i sa gotowi na jego przyjecie. Ale dla 0séb nieprzygotowanych
moze by¢ ono szkodliwe i rzadko przynosi pozytywne rezultaty.

Nauczyciel moze celowo zawezi¢ i skoncentrowa¢ widzenie ucznia po-
przez prace nad koanem takim na przyklad jak Mu*. Ale czlowiek, ktory
nie jest emocjonalnie przygotowany na taki wysilek, powinien raczej prak-
tykowa¢ w inny sposéb. Nalezy bardzo uwaza¢; przedwczesne doswiadcze-
nie o$wiecenia wcale nie musi by¢ dobre. Przezycie go u§wiadamia czlo-
wiekowi, ze jest niczym (nie-jaznig) i Ze we wszech$wiecie nie ma nic poza
zmianami. Nastepuje zderzenie czlowieka z potega ogromnego zywiotu,
ktérym jest on sam. Uswiadomienie sobie tego w odpowiednim momen-
cie, gdy jest sie na to gotowym, dziala wyzwalajaco. Dla osoby nieprzygo-
towanej réwna si¢ jednak unicestwieniu. Nawet osoba przygotowana na
takie doswiadczenie moze potrzebowaé wielu lat praktyki z pominietymi
poziomami dojrzewania i pracy nad ich oczyszczaniem.

Mu — koan czgsto wykorzystywany w stosunku do poczatkujacych uczniéw jako éro-
dek skupiania koncentracji. Dostowne znaczenie tego stowa: ,,nie” lub ,,nic” nie oddaje
pelnego sensu, jakiego pojecie to nabiera, gdy wykorzystywane jest w praktyce zen.
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Niekt6rzy nauczyciele maja olbrzymie do§wiadczenie, jesli chodzi o sta-
ny zaawansowane, ale brakuje go im, gdy maja do czynienia ze stadiami
wczesniejszymi. Oczywiscie, widza to, ale jezeli to widzenie nie jest mocno
zintegrowane, zamiast harmonii i spokoju moze przynies¢ krzywde.

Mozna powiedzie¢, ze do§wiadczanie o§wiecenia jest jak kawalek tortu
urodzinowego. ,Wspaniale! Chce go mie¢!” Kto$ jednak okreélit to do-
$wiadczenie jako straszliwy klejnot. Jeéli struktura nie jest wystarczajaco
mocna, wszystko moze si¢ rozpas¢. Nie powinno sie bra¢ ludzi z ulicy
i popycha¢ ich do czegokolwiek. Niektérzy nauczyciele nie rozumieja
tego. W pracy kieruja si¢ intuicja, niedostatecznie rozumiejac réznice
dzielace poszczegoélnych ludzi.

Przed laty zapytalam pewna wspanialg pianistke: ,,Jak moge poprawié
sposéb grania tego fragmentu? Mam z nim trudnoéci”. Odpowiedziata:
»Alez to proste. ROb to w ten sposéb”. Dla niej to bylo zrozumiale i fatwe,
mnie w niczym nie pomoglo — problem pozostal.

Prosze wiec was o zachowanie cierpliwoéci. Spotykam ludzi, ktorzy
siedza od dawna i posiadaja site oraz pewien wglad, a mimo to nie radza
sobie ze sobg, poniewaz ich rozwdj nie zostat zréwnowazony. Doprowa-
dzenie do réwnowagi nie jest rzecza tatwa. Kiedy siedzimy, dowiadujemy
sie, jak bardzo skomplikowana jest nasza natura. W naszych zlozonych
osobowosciach moga si¢ tworzy¢ pewne zawirowania, z ktérymi pora-
dzimy sobie, jesli pomoga nam specjalisci z innych dziedzin. Zen nie za-
tatwi wszystkiego. Kiedy praktyka zbyt wczeénie nabiera intensywnoéci,
pojawia si¢ ryzyko utraty rownowagi i trzeba zwolni¢. Nie powinni$my
widzie¢ zbyt wczednie i zbyt wiele.

Po co w ogdle méwic¢ o oswieceniu? Kiedy czlowiek jest gotowy, a jego
pragnienie poznania silne, zaréwno on sam, jak i jego nauczyciel wiedza,
co robi¢ dalej. Trzeba cierpliwie pracowa¢ nad swoim Zyciem, pragnie-
niami przezy¢, bezpieczenstwa, wladzy. Nikt nie jest wolny od podob-
nych pragnien, ja tez. Dlatego tez prosze, aby$cie powtornie przyjrzeli si¢
swej zadzy osiagniecia o§wiecenia i stawili czolo pracy, w ktdra musicie
wlozy¢ wiele cierpliwosci i inteligencji. Dzieki wytrwalej praktyce nasze
zycie moze stale nabiera¢ mocy i zdolno$ci integracji, tak by rodzaca si¢
site mozna bylo wykorzystywac¢ dla dobra wszystkich.

Sila ta roénie za kazdym razem, kiedy zwracamy nasz umyst ku teraz-
niejszoéci. Za kazdym razem, kiedy naprawde u§wiadamiamy sobie, ze
uciekamy w marzenia, owa sita powoli, powoli roénie. W koncu nastepuje
prawdziwe uspokojenie i oczyszczenie umystu oraz ciala. To oczywiste —
zeby rozpozna¢ ludzi, ktéry tego doznali, wystarczy na nich spojrzeé.
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Mamy pewnoé¢, ze jesli bedziemy rzetelnie praktykowaé, nasza droga
— by¢ moze rozja$niona do§wiadczeniem o§wiecenia — zaprowadzi nas
daleko. I to jest w porzadku. Nie wolno jednak lekcewazy¢ znaczenia sta-
tej pracy, ktora nalezy wykonaé w odniesieniu do wszystkich iluzji prze-
szkadzajacych nam w podr6zy. Wezmy na przyklad Obrazy Oswajania
Wotu*. Ludzie chca przeskakiwa¢ od pierwszego do dziesigtego. Tymcza-
sem mozemy si¢ znalez¢ przy dziewiatce i nagle cofna¢ do dwdjki. Postep
nie zawsze jest trwaly. Przez kilka godzin mozna by¢ na dziesiatce, a na-
stepnego dnia wréci¢ do dwojki. Podczas odosobnienia nasz umyst moze
by¢ spokojny i jasny, ale niech tylko kto$ sprébuje nas skrytykowac!

»Na uschnietym drzewie zakwita kwiat”. Albo — jak czytamy w Biblii:
»Jesli wprzdd nie umrzesz, nie narodzisz sie ponownie”. Oczywiscie, nasza
praktyka jest powolne umieranie, krok za krokiem, stopniowe rozstawa-
nie sie ze wszystkim, w co jeste$my uwiklani. Jezeli w cos jeszcze jeste-
$my uwiklani, znaczy to, Ze jeszcze nie umarlismy. Mozemy na przyktad
identyfikowa¢ si¢ z rodzing. Odrzucenie tej identyfikacji nie oznacza, ze
czlowiek przestaje kocha¢ swoich bliskich. Albo wezmy na przykiad meza,
zong, chlopaka lub dziewczyne i pragnienie obcowania z nimi. Im dtuzej
oddajemy si¢ praktyce, tym ta potrzeba staje si¢ mniejsza. Milo$¢ wzrasta,
pragnienie si¢ zmniejsza. Nie mozna kochaé czegos, czego si¢ pragnie.
Jezeli potrzebujemy aprobaty, to jeszcze nie umarli$my. Jesli szukamy
wladzy, jezeli uwazamy, ze powinni$my zajmowaé okreélone stanowi-
sko, jesli nie odpowiada nam wykonywanie najbardziej przyziemnych
zadan, to znaczy, Ze jeszcze nie umarli$émy. Jezeli chcemy, zeby widziano
nas w pewien okreslony sposéb, to nie umarli$émy. Jezeli pragniemy, zeby
wszystko dzialo si¢ po naszej mysli, to nie umarli$my.

Ja nie umartam w zadnym z tych aspektéw. Ja tylko doskonale u$wia-
damiam sobie wlasne przywigzanie do wielu rzeczy i nie ulegam mu zbyt
czesto. O $mierci mozna moéwi¢ dopiero wtedy, gdy te rzeczy przestajg
istnie¢. W tym sensie prawdziwie o§wiecona istota nie jest czlowiekiem,
a nikogo takiego nie znam. W moim zyciu spotykatam wiele niezwyklych
0s0b, ale kogo$ takiego jeszcze nie. Dlatego powinnismy sie cieszy¢ z tego,
gdzie si¢ znajdujemy, i nadal ciezko pracowa¢. Nasza doskonalos¢ to by¢
takimi, jakimi jeste§my w danym punkcie czasu. Kiedy bedziemy si¢ iden-
tyfikowacd z coraz mniejszg liczbg rzeczy, bedziemy mogli coraz bardziej
wzbogacaé nasze zycie. Takie jest lubowanie boddhisattwy. W zalezno$ci

Obrazy Oswajania Wotu — tradycyjny cykl dziesieciu rysunkéw przedstawiajacych

praktyke prowadzaca od utudy do o$wiecenia, ujeta w metafore cztowieka stopniowo

oswajajacego dzikiego wotu.
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od stopnia zaawansowania naszej praktyki, mozemy wiecej robi¢, wigcej
ogarnia¢, wiecej stuzy¢. Wlasnie o to chodzi w praktyce zen. Siedzenie
z takim wladnie nastawieniem jest wlasciwa droga, dlatego obejmujmy
praktyka wszystko, co mamy do dyspozycji. Moge przeciez by¢ tylko tym,
kim jestem w tej chwili. Moge tego do$wiadcza¢ i nad tym pracowac.
Moge robi¢ tylko tyle. Reszta to iluzja mojego ego.

Cena praktyki

Kiedy stwierdzamy, ze nasze zycie nie przynosi nam satysfakcji, usitu-
jemy od niego uciec, wykorzystujac rozne subtelne mechanizmy. Podej-
mujac takie proby, podchodzimy do wlasnego zycia, jakby istnialo roz-
roznienie na ,ja” oraz ,,zycie poza mng”. Dopoki bedziemy podchodzi¢
do zycia w ten sposob, dop6ty bedziemy kierowaé swoje wysitki w strong
odnalezienia czego$ lub kogos, kto zajmie sie nami, szuka¢ kochanka, na-
uczyciela, religii, jakiego$ o$rodka terapeutycznego — czego$ lub kogos,
kto wziglby na siebie nasze problemy. Kiedy widzimy zycie w taki duali-
styczny sposob, oszukujemy samych siebie i wierzymy, ze za spetnione
zycie nie trzeba placi¢. Kazdy z nas w pewnym sensie do$wiadcza takiej
uludy, a to czyni nas nieszcze¢$liwymi.

Wraz z postepami praktyki staramy si¢ walczy¢ z podobnymi uroje-
niamiiz czasem zaczynamy rozumie¢ — jakiez to przerazajace! — ze za
wolno$¢ to my musimy zaptaci¢ sowita ceng. Nikt za nas tego nie uczyni.
Kiedy u$wiadomitam sobie t¢ prawde, doznalam jednego z wigkszych
szokdéw mojego zycia. Pewnego dnia pojetam w koncu, ze tylko ja sama
place cene za zrozumienie. Nikt, zupelnie nikt poza mng nie moze zrobi¢
tego za mnie. Dopdki nie uswiadomimy sobie tej trudnej prawdy, dopo-
ty nadal bedziemy buntowac si¢ przeciw rygorom praktyki, a gdy nawet
ta prawda juz do nas dotrze, bunt bedzie trwat dalej, chociaz znacznie
stabszy. Trudno jest podtrzymywac te¢ wiedze.

W jaki spos6b wymigujemy si¢ od placenia? Przede wszystkim pie-
legnujemy w sobie stalg niech¢¢ do znoszenia cierpienia. Wydaje nam
sie, ze mozna unikna¢ go, zignorowac je, wyperswadowacé co$ sobie lub
przekona¢ kogos, zeby odsunal je od nas. Zwykle wierzymy, ze mamy
prawo do tego, by nie odczuwac bélu zycia. Obsesyjnie pragniemy i ro-
bimy wszystko, zeby kto$ inny (maz, zona, kochanek, dziecko) ztagodzil
nasz wlasny bol. Taki opdér podwaza sens praktyki: ,,Dzi$ rano nie bede
siedzial. Nie mam ochoty”. ,,Dzi$ nie mam nastroju na sesin. Nie podoba
mi sie to, co z tego wynika”. ,Nie bede trzymat buzi na klddke, kiedy je-
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stem wéciekly, bo niby dlaczego?” Gotowi jeste$my zrezygnowac ze swo-
jej integralnoéci, gdy jej utrzymanie mogtoby by¢ bolesne. Rezygnujemy
ze zwigzku, kiedy przestaje urzeczywistnia¢ nasze marzenia. U podstaw
kazdej ucieczki tego rodzaju lezy przekonanie, ze inni powinni nam stu-
zy¢, sprzatnac batagan, ktory zrobilismy sami.

W rzeczywistosci nikt, absolutnie nikt, nie moze do$wiadczac naszego
zycia za nas. Nikt nie moze odczuwac za nas bolu, ktory jest nieodtagcznym
sktadnikiem zycia. Cena, ktérg musimy zaplaci¢ za dojrzalo$¢, znajduje sig
zawsze w zasiegu reki. Nigdy nasza praktyka nie bedzie prawdziwa, jesli
nie u$wiadomimy sobie wlasnej niecheci do ptacenia w ogoéle. To smutne,
ale dopdki si¢ od tego uchylamy, dopéty rezygnujemy z cudu, jakim jest
zycie i my sami. Staramy sie by¢ blisko ludzi, ktérzy — naszym zdaniem
— potrafia ztagodzi¢ nasz bol. Prébujemy ich zdominowa¢, zatrzymac
przy sobie, usitujemy nawet podstepem nakloni¢ ich do zajecia si¢ naszym
cierpieniem. Ale, niestety, nic za darmo. Nie rozdaje si¢ drogocennych
klejnotéw. Musimy na nie zapracowaé wytrwala praktyka.

Trzeba pracowa¢ na to w kazdej chwili, nie tylko w ,,duchowej sferze”
zycia. Sposob realizowania zobowigzan wobec innych ludzi, stuzenie im,
wysilek, jaki wkladamy w utrzymanie uwaznosci potrzebnej w kazdej
chwili zycia — wszystko to jest zaplata za klejnot. Nie twierdze, Ze nale-
zy tworzy¢ nowy zestaw idealow typu ,jaki powinienem by¢”. Mam na
mys$li zapracowanie na integralno$¢ naszego zycia poprzez kazdy czyn
i kazde wypowiadane stowo. Z potocznego punktu widzenia cena, jaka
musimy zaplaci¢, jest ogromna, jednak po glebszym zastanowieniu oka-
ze si¢ ona nie daning, lecz przywilejem. Uswiadamiamy to sobie wraz
z rozwojem praktyKki.

W procesie tym odkrywamy, ze nasz bél i bol innych ludzi to nie dwa
oddzielne $wiaty. Nie jest tak, ze ,,moja praktyka to moja praktyka, a ich
praktyka to ich praktyka”, poniewaz kiedy naprawde otworzymy si¢ na
nasze wlasne zycie, otworzymy si¢ na zycie w ogéle. Ztudzenie rozdzielenia
znika, kiedy kontynuujemy praktyke z nalezyta uwaznoscia. Pokonanie
tego ztudzenia oznacza uswiadomienie sobie, Ze w czasie praktyki ptaci-
my cene nie tylko za samych siebie, ale dostownie za kazdego cztowieka
na $wiecie. Jezeli wcigz trwamy w rozdzieleniu — podtrzymujac opinie
na temat tego, kim jestem, kim ty jestes, czego potrzebuje i czego chce od
ciebie — to znaczy, ze nie zacz¢liémy jeszcze placi¢ za dw klejnot. Zaptata
polega na tym, ze musimy da¢ to, czego wymaga zycie (nie wolno tego
myli¢ z poblazliwoscig): czas, pieniadze, jakie$ dobra materialne. Moz-
liwe, ze bedzie trzeba nie dawad tego wszystkiego, jesli tak bedzie lepiej.
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Ale wysilek w czasie praktyki polega na tym, zeby zawsze wiedzie¢, czego
zycie od nas wymaga, w odrdznieniu od tego, co sami jeste$Smy gotowi
daé. A to wcale nie jest tatwe. Praktyka wiec zmierza do wyegzekwowa-
nia zaplaty, jesli chcemy otrzymac¢ klejnot.

Nie nalezy redukowa¢ praktyki tylko do czasu spedzanego w zazen,
chociaz ten czas ma kluczowe znaczenie. Nasza praktyka — placenie ceny
— musi trwa¢ przez dwadziescia cztery godziny na dobe.

Kiedy podtrzymujemy ten wysilek przez dtuzszy czas, zaczynamy co-
raz bardziej ceni¢ wartos¢ klejnotu, ktdrym jest nasze zycie. Jesli jednak
nadal bedziemy narzeka¢ na swoje zycie, jakby byto ono jakim$ proble-
mem, lub trwoni¢ czas na obmyélanie sposobéw ucieczki przed nim, klej-
not zawsze bedzie niedostepny, ale nadal realny, tyle ze nie ujrzymy go,
jesli nie bedziemy gotowi na zaplacenie ceny. Odkrycie tego klejnotu jest
celem naszego zycia. Czy jestescie gotowi zaplaci¢ te ceng?

Satysfakcja ptyngca z praktyki

Czlowiek zawsze stara si¢ sterowaé swoim zyciem od nieszczesécia do
szczedcia, przejs¢ od zycia pelnego walki do zycia przepelnionego rado-
$cia. Tyle ze pierwsze przejscie nie zawsze jest rOwnoznaczne z drugim.
Przejscie od nieszcze$cia do szczgscia to nie to samo, co przejscie od wal-
ki do radosci. Niektodre terapie pomagaja przejs¢ od nieszczesliwego do
szczedliwego ,,ja”. Tymczasem metody praktyki zen oraz by¢ moze kilka
innych moga poméc w przejéciu od nieszczesliwego ,ja” do przekrocze-
nia ,,ja”, czyli do stanu radosci.

Mie¢ swoje ,,ja” to znaczy by¢ skoncentrowanym na sobie. Bycie skoncen-
trowanym na sobie — czyli stawianie si¢ w opozycji do rzeczy zewnetrznych
— wprowadza troske i niepokdj o samego siebie. Jezymy si¢ momentalnie,
kiedy otoczenie staje przeciwko nam, tatwo si¢ denerwujemy. Czesto popa-
damy w dezorientacje. Tak wickszo$¢ z nas doswiadcza swego zycia.

Chociaz nie bardzo wiemy, czym jest przeciwienstwo naszego ,ja” —
»hiejazn”, czyli 6w stan przekroczenia ,ja”, sprobujmy sie zastanowic,
jakie mogloby by¢ nasze zycie. Nie-jazi nie oznacza zniknigcia z po-
wierzchni Ziemi ani niebytu. Stan ten nie polega na koncentrowaniu
sie na sobie ani na czym$ innym. Jest to tylko stan skupienia. Zycie nie
skupione na sobie nie jest tym samym skupione na czyms$ innym, lecz
na wszystkim, wolne od przywigzania do réznych rzeczy — a wiec ce-
chy ,ja” w ogole nie mogg si¢ pojawié. Przestajemy by¢ niecierpliwi, nie
denerwujemy si¢ z byle powodu, i — co najwazniejsze — eliminujemy
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z zycia dezorientacje. W ten sposob przekroczenie ,,ja” oznacza rado$¢.
Ale nie tylko. Poniewaz nie-jazii niczemu si¢ nie przeciwstawia, dziala
zawsze korzystnie. Jednak w wigkszoéci wypadkéw praktyka musi si¢
odbywa¢ w sposob uporzadkowany, a wiec jako ciagly proces niwelo-
wania naszego ,ja”. Pierwszym krokiem jest przejscie od nieszczeécia do
szcze$cia. Dlaczego? Poniewaz jest absolutnie niemozliwe, aby cztowiek
nieszczesliwy — kto$ niepokojony przez samego siebie, innych ludzi lub
okoliczno$ci — mogt zy¢ zyciem nie-jazni. Dlatego pierwsza faza zazen
powinna polegaé na przejéciu od nieszczg$cia do szczescia. Pierwsze lata
zazen dotyczg wlasnie tego przejécia. Dla niektorych inteligentna terapia
moze by¢ uzyteczna, ale ludzie sg rézni i nie wolno niczego uogélniac.
Niemniej nie mozemy podejmowaé proby pominiecia tego pierwszego
przej$cia — od wzglednego nieszczgscia do wzglednego szczgscia.

Dlaczego uzywam okreslenia ,wzgledne szczescie”? Niezaleznie od
tego, w jakim stopniu uznajemy swe zycie za ,,szczgsliwe”, to jesli opiera
sie ono na ,ja”, nie moze by¢ mowy o ostatecznym rozwigzaniu proble-
mu. Dlaczego? Poniewaz u podstaw takiego zycia lezy falszywa przestan-
ka, iz jestesmy naszym ,,ja”. Wierzymy w to wszyscy bez wyjatku. Kazda
praktyka, ktora zatrzymuje si¢ na podejmowaniu préb zmiany ,,ja”, jest
w ostatecznym rozrachunku niezadowalajaca.

Uswiadomienie sobie prawdziwej natury nie-jazni (stanu Buddy) jest
celem zazen. Rzecza najwazniejszg, prawdziwie satysfakcjonujaca, jest
podazanie wlasnie tg droga. Kiedy zmagamy si¢ ze znalezieniem odpo-
wiedzi na pytanie o nasza prawdziwg nature, musimy zmieni¢ cala pod-
stawe zycia. Zeby odpowiednio toczy¢ te bitwe, nalezy odmieni¢ uczucia,
cel i orientacje. Jakie kroki mozna podejmowaé w tym celu?

Jak juz powiedziatam, pierwszym krokiem jest przejscie od wzgled-
nego nieszczeécia do wzglednego szcze$cia. W najlepszym razie osia-
gniemy efekt niepelny, ktérego dzialanie nie bedzie trwate. Trzeba mie¢
jednak cho¢ cze$ciowa gwarancje wzglednego szczgécia i rownowagi,
zeby rozpoczaé powazng praktyke. Potem mozemy prébowacé przejs¢ do
kolejnego stadium: inteligentnego, wytrwalego i petnego uporu wychwy-
tywania réznych cech umystu i ciata poprzez zazen. Zaczynamy wte-
dy rozréznia¢ wlasny wzorzec zachowan — u$wiadamiamy sobie nasze
pragnienia, potrzeby, zadze — i wtedy zaczynamy zdawac sobie sprawe,
ze wzorce, pragnienia i zadze ego s3 wlasnie tym, co nazywamy swoim
»ja". Nastepnie stopniowo pojmujemy pusto$¢ i nietrwaloé¢ tych wzor-
cOw oraz nabieramy przekonania, Ze mozna je porzuci¢. Wlasciwie nie
trzeba probowadé si¢ ich pozby¢ za wszelka ceng. Z czasem zanikng same.
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Kiedy ogarnie nas $§wiatlo $wiadomoéci, to, co falszywe, zacznie bledna¢,
a ujawni sie z calg wyrazistoscig to, co prawdziwe. Nic nie rozjasnia tego
$wiatla bardziej niz inteligentne zazen, wykonywane codziennie w cza-
sie sesin. Kiedy zaczynajg bledna¢ niektére wzorce, nie-jazii — ktora jest
obecna zawsze — moze si¢ zacza¢ uzewnetrzniaé, a wraz z nig pojawiaé
sie zaczng towarzyszace jej spokdj i rados¢.

Proces ten, chociaz tak fatwo o nim méwi¢, czasem bywa przerazajacy,
ponury i zniechecajacy. Atak skierowany zostaje na to wszystko, co przez
wiele lat uwazali$my za samych siebie. Kiedy nastepuje ten zwrot, moze-
my odczuwaé potworny strach. Kiedy si¢ o tym méwi, moze to brzmie¢
czarujgco, ale sam ten proces potrafi przebiegal straszliwe.

Jednak ci, ktorzy podchodzg do praktyki z cierpliwoscig i determinacja,
zyskuja rado$¢ i spokoj, zdolnos¢ przezywania zycia pelnego wspolczucia
i przynoszacego wszystkim pozytek. Wowczas zycie, ktore wezeéniej nisz-
czyli$émy zachciankami ptyngcymi z zewnetrznych okolicznosci, zaczyna
sie stopniowo zmienia¢. Nie znaczy to jednak, ze bedzie pozbawione pro-
bleméw. Przeciwnie, przez pewien czas zycie moze wydawac si¢ gorsze
niz wezedniej, poniewaz to, czego nie byliémy dotad §wiadomi, stanie si¢
nagle widoczne. Ale jesli nawet tak si¢ dzieje, mamy juz poczucie wraca-
jacej przytomnosci umystu, zrozumienia, podstawowego zadowolenia.

Zeby kontynuowaé praktyke mimo wielkich trudno$ci, musimy zacho-
wa¢ cierpliwo$¢, wytrwaloé¢ i odwage. Dlaczego? Poniewaz nasze zwy-
kle zycie, wypelnione usilowaniem spetnienia naszych pragnien, walka
o unikanie bolu fizycznego i psychicznego, jest rozsadzane przez peing
determinacji praktyke. Nabieramy wewnetrznego przekonania, ze rado-
sne zycie nie jest poszukiwaniem szczeécia, lecz doswiadczaniem i byciem
okolicznoéciami zycia takimi, jakie one sg; nie polega ono na spetnianiu
naszych zachcianek, lecz tego, czego oczekuje od nas Zycie; nie jest tez uni-
kaniem bolu, tylko byciem bdlem, kiedy jest to konieczne. Czy to zadanie
nas przerasta? Przeciwnie, ta droga jest wlasnie fatwiejsza. Poniewaz zycie
mozna przezywa¢ jedynie umystem i ciatem, ma ono wymiar psychiczny.
Wszyscy myslimy, zywimy nadziej¢, mozna nas skrzywdzi¢ i zdenerwo-
wa(. Jednak prawdziwe rozwigzanie musi pochodzi¢ z wymiaru zdecydo-
wanie innego niz psychiczny. Kluczem do zrozumienia jest tu praktyka
porzucania przywigzan, przekraczania ,ja”. W konicu uswiadomimy sobie,
ze nie ma zadnej drogi, Zadnego sposobu, zadnego rozwigzania, poniewaz
od samego poczatku nasza natura jest ta droga, tu i teraz. Poniewaz droga
nie istnieje, nasza praktyka polega na podgzaniu tg nie-droga bez konca
i bez nagrody. Nie-jazn jest wszystkim, wiec nie potrzebuje nagrody: od
samego nie-poczatku sama w sobie jest catkowitym spetnieniem.
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