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wobec wytwornych form, wobec bogactwa 1 stawy, kroczyl on §ladami
dtugiej linii wybitnych mistrzéw zen?®.

wyktady

1. Teoria i praktyka zazen

To, co zamierzam wam powiedzie¢, opiera si¢ na naukach mojego czci-
godnego nauczyciela, rosiego Daiuna®* Harady. Nalezat on do szko-
ly soto, lecz nie méglt znalez¢ w tej szkole naprawde dobrego mistrza
1 udat si¢ po nauke¢ do Shogen-ji, a pdzniej do Nanzen-ji, dwéch klasz-
toréw rinzai. Ostatecznie w Nanzen-ji pod przewodnictwem wybitnego
mistrza, rosiego Dokutana, poznat najglebsza tajemnice zen.

Chociaz nie mozna zaprzeczy¢, ze aby zrozumie¢ prawdg¢ zen, trzeba
osobiscie poddac si¢ treningowi, to jednak — zdaniem rosiego Harady
— umysl wspolczesnego cztowieka jest na tyle otwarty, ze wyktady tego
rodzaju moga miec¢ znaczenie dla poczatkujacych jako wstep do prak-
tyki. Rosi Harada potaczyt to, co najlepsze w obu szkotach, 1 ustanowit
jedyna w swoim rodzaju metode¢ nauczania zen. Nigdzie w Japonii nie
znajdzie si¢ nauki zen sformutowanej tak gruntownie i zwigzle, tak do-
brze przystosowanej do charakteru wspélczesnego umyshu, jak w jego
klasztorze. Bedac jego uczniem przez dwadziescia lat, mialem moznos¢,
dzigki jego taskawosci, otworzy¢ w pewnej mierze oko Umystu.

Rosi Harada zazwyczaj poprzedzal swe wyklady uwagami co do wia-
Sciwego stuchania. Przede wszystkim wskazywal na to, ze kazdy powi-
nien stucha¢ z otwartymi oczami i spojrzeniem skierowanym na nie-
go — innymi stowy, cala swa istota — albowiem odbiér wrazen tylko za
pomoca uszu jest do$¢ powierzchowny, podobnie jak stluchanie radia.
Po drugie uwazal, ze kazdy powinien stucha¢ wykladéw tak, jak gdyby
byly one wyglaszane tylko do niego, jak to powinno by¢ w idealnym

# Rosi Yasutani zmarl 20 marca 1973 roku w wieku 88 lat w swojej swiatyni w Tokio.
Mial wlasnie rozpocza¢ $niadanie, kiedy przewrdécit si¢ i bez bélu umarl. Sity zaczely
go opuszczad juz tydzien wczesniej, dlatego tez ograniczyt swéj napiety plan naucza-
nia. Trzy dni wcze$niej udzielit wskazan dwunastu osobom podczas ceremonii zwanej
Jukai. Zwierzyl si¢ potem swojemu bliskiemu uczniowi: , To bylo moje ostatnie jukai.
Odprawitem je tylko sitq woli”.

# Imie zen, ktére dostownie znaczy ,Wielki Oblok”. Jego innym imieniem jest Sogaku.
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przypadku. Natura ludzka jest taka, ze gdy stucha dwoje ludzi, kazdy
czuje si¢ tylko w potowie zobowigzany do rozumienia, a jesli stucha
dziesieciu, to kazdy czuje si¢ zobowiazany w jednej dziesiatej. Niemniej
jednak, skoro jest was tutaj wielu, a kazdemu z was mam do powiedze-
nia doktadnie to samo, prosilem abyscie przyszli w grupie. Musicie jed-
nak stuchac tak, jak gdyby kazdy z was byt tutaj zupelnie sam, i z pelna
odpowiedzialnoscia uwazaé¢ na wszystko, co méwie.

Ten wyklad dzieli si¢ na jedenascie czgsci, ktore beda wygloszone
w trakcie okolo o$miu sesji wyktadowych. Pierwsza dotyczy racjonalne;j
podstawy zazen i konkretnych metod praktyki, nastepna — specjalnych
zalecen, za$ dalsze cz¢sci — poszczeg6lnych probleméw wynikajacych
z zazen, jak i ich rozwiazan.

WerASCIWIE WIEDZA O TEORII i zasadach zazen nie jest koniecznym wa-
runkiem do praktyki. Kto$, kto praktykuje pod kierunkiem rzeczywi-
$cie dobrego nauczyciela, bez watpienia pojmie t¢ teori¢ stopniowo,
w miare¢ dojrzewania praktyki. Jednak wspélczesni uczniowie, bardzie;j
wyrafinowani intelektualnie od swych poprzednikéw w zen, nie chca
bez namystu podaza¢ za pouczeniami, ale najpierw pragna poznac
racje stojace za nimi. A zatem czuj¢ si¢ zobowiazany zajaé si¢ sprawa-
mi teoretycznymi. Trudnoscia w kazdej teorii jest to, ze nie ma ona
konca. Buddyjskie pisma, buddyjska doktryna i buddyjska filozofia sa
tylko intelektualnymi sformutowaniami, odnoszacymi si¢ do zazen,
za§ samo zazen jest ich praktyczna demonstracja. Chciatbym teraz
wskazac, co w tej obszernej dziedzinie jest najistotniejsze dla waszej
praktyki.

Zacznijmy od Buddy Siakjamuniego™. Jak zapewne wszyscy wiecie,
rozpoczal on droge od ascezy, doswiadczajac umartwien, wyrzeczen
1 dhugich postow, jakich nie probowano przed nim. Nie zdotat jednak
tymi Srodkami osiggna¢ oswiecenia, a pétmartwy z wyciericzenia i gto-
du uswiadomil sobie, ze daremne sa wysilki na drodze, ktéra zakonczy¢
si¢ moze tylko $§miercig. Wypit wigc ryzowe mleko, ktére ofiarowata mu
jaka$ zatroskana wiesniaczka, stopniowo odzyskat zdrowie i postano-
wit p6js¢ droga srodkowq, pomigdzy umartwianiem si¢ a pobtazaniem

* Tradycyjny japoriski termin brzmi O-Shaka-sama. Jest on zaréwno pelen szacunku, jak

1 intymny. O i sama to tytuly i zamiast prébowac je arbitralnie thumaczy¢ postuzytem
si¢ zwyczajowym oddaniem tego tytutu po angielsku (zob. ,Budda” w Stowniku).
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sobie. Od tej pory poswiecal si¢ wylacznie zazen przez okres szesciu
lat* i ostatecznie rankiem 6smego grudnia, kiedy spojrzat na planete
Wenus, ktéra wlasnie zal$nita na wschodnim niebie, osiagnat doskonate
o$wiecenie. Uwazamy to wszystko za historyczng prawde.

Slowa, jakie wowczas wypowiedzial Budda, sa rozmaicie zapisywa-
ne w buddyjskich pismach. Wedtug Sutry Kegon (Avatamsaka) w chwili
o$wiecenia zawotal on spontanicznie: ,Cudowne ponad wszystko! Za-
iste, wszystkie zywe istoty s3 w swej istocie buddami obdarzonymi ma-
droscia 1 doskonaloscia, lecz poniewaz ludzkie umysty zostaly owlad-
nigte przez ztudne myslenie, ludzie nie sa w stanie tego dostrzec”.
Pierwsze po os$wieceniu stowa Buddy wydaja si¢ wyrazem podziwu
i zdumienia. Tak, to doprawdy wspaniale, ze wszystkie ludzkie istoty
— madre czy glupie, brzydkie czy pigkne, mezczyzni czy kobiety — sa
pelne i doskonate, bedac takimi, jakimi s3. Oznacza to, Ze natura
kazdej istoty jest wrodzenie nieskalana, doskonata i niczym nie réz-
ni si¢ od Amidy czy jakiego$ innego buddy. Te stowa Buddy Siakja-
muniego s3 réwnoczesnie ostateczng konkluzja buddyzmu. A jednak
cztowiek, niespokojny i zalekniony, zyje na p6l zwariowanym zyciem,
albowiem jego umyst, pokryty gruba skorupa ztudzen, jest ,,odwro-
cony do géry nogami”. Musimy zatem powr6ci¢ do naszej pierwotnej
doskonatosci, przejrze¢ na wskro§ fatszywy obraz nas samych jako
istot niepelnych i grzesznych oraz przebudzi¢ si¢ ku naszej wrodzo-
nej czystosci i petni.

Najbardziej skutecznym $rodkiem osiagniecia tego celu jest zazen.
Nie tylko sam Budda Siakjamuni, lecz réwniez wielu jego uczniéw dzig-
ki zazen osiagneto oswiecenie. Co wigcej, w ciagu 2500 lat od $mierci
Buddy niezliczona ilo$¢ wiernych w Indiach, Chinach i Japonii, po-
stugujac si¢ tym samym , kluczem”, rozwiazata najbardziej podstawowy
problem wszystkich ludzi: jakie jest znaczenie zycia i Smierci? Réwniez
dzisiaj istnieje wielu, ktérym udalo sie dzieki zazen zrzuci¢ z siebie
smutek czy niepokéj i wyzwoli¢ sie.

Nie ma zadnej r6znicy w substancji pomigdzy najwyzszym, dosko-
nalym budda a nami, zwyczajnymi ludzmi. Te¢ ,substancj¢” mozna
poréwnac do wody. Jedna z najbardziej uderzajacych cech wody jest
jej zdolnos¢ przyjmowania kazdej formy: wlana do naczynia kulistego

* Inne $wiadectwa méwia o tym, ze sze$¢ lat minglo od opuszczenia domu do chwili
najwyzszego oswiecenia.
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staje si¢ kulista, wlana do naczynia kanciastego — kanciasta. Mamy te
sama zdolnos$¢ adaptacji, lecz utraciliSmy ja, zyjac w ograniczeniu i wig-
zach, w niewiedzy co do naszej prawdziwej natury. Idac dalej tropem
tej metafory mozna powiedzie¢, ze Umyst Buddy jest jak spokojna,
gleboka, krystalicznie czysta woda, w ktérej w sposéb catkowity i do-
skonaly odbija si¢ ksiezyc prawdy. Natomiast umyst zwyklego czlowie-
ka podobny jest do me¢tnej wody, bezustannie wzburzanej gwaltowny-
mi wichrami ztudnego myslenia i niebedacej w stanie odzwierciedla¢
ksigzyca prawdy. I chociaz $wiatlo ksi¢zyca nieustannie oswietla fale, to
jednak dopdki sa one wzburzone, nie jesteSmy w stanie dostrzec jego
odbicia. Dlatego tez prowadzimy zycie pelne zawiedzionych nadziei
i pozbawione sensu.

Co mozemy zrobi¢, aby ksiezyc prawdy oswiecit w pelni nasze zycie
1 osobowo§¢? PowinniSmy najpierw oczysci¢ te wode, uspokoi¢ wzbu-
rzone fale przez zatrzymanie wiatréw dyskursywnego myslenia. Innymi
stowy, musimy oprézni¢ nasze umysty z tego, co Sutra Kegon nazywa
»pojeciowym mysleniem czlowieka”. Wigkszo$¢ ludzi wysoko sobie ceni
abstrakcyjne myslenie, lecz buddyzm wyraznie pokazuje, ze r6znicujace
myslenie jest korzeniem utudy. Slyszalem kiedys, jak ktos powiedzial:
»Myslenie jest choroba ludzkiego umystu”. Z buddyjskiego punktu wi-
dzenia jest to calkowita prawda. Oczywiscie abstrakcyjne myslenie jest
uzyteczne, jesli stosowac je madrze — to znaczy, jesli wlasciwie rozumie
si¢ jego nature i ograniczenia — lecz dopdki ludzie pozostaja niewolni-
kami swego intelektu, dopéty sa spetani 1 kontrolowani przezen, i moz-
na ich stusznie nazwac chorymi.

Wszystkie mysli, wznioste czy niskie, sa zmienne i nietrwate. Maja
sw6j poczatek 1 koniec, poniewaz sa przemijajace. Dotyczy to zaréwno
mysli epoki, jak i mysli poszczegélnych ludzi. W buddyzmie myslenie
okreslane jest jako ,strumien zycia i Smierci”. Z tego wzgledu inna
jest rola mysli przelotnych, a inna — ustalonych poje¢. Przelotne mysli
sa wzglednie nieszkodliwe, lecz wyobrazenia, wierzenia, opinie i sta-
nowiska, nie wspominajac juz o wiedzy o faktach zbieranej od chwili
narodzin (ktérej kurczowo si¢ trzymamy), przestaniaja nam S$wiatlo
prawdy.

Po6ki wichry mysli maca wode naszej Wlasnej Natury, nie jestesSmy
zdolni odréznia¢ prawdy od fatszu. Trzeba zatem koniecznie wiatry te
uciszy¢. Gdy ostabna, wtedy uspokoja si¢ fale, me¢tna woda wyklaruje
sie 1 poznamy bezposrednio, ze ksiezyc prawdy ani na chwile nie prze-
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stat $wieci¢. Chwila takiego poznania to kensho, inaczej: o§wiecenie, po-
strzezenie prawdziwej substancji naszej Wlasnej Natury. W przeciwien-
stwie do pogladéw moralnych i idei filozoficznych, ktére zmieniaja sie,
prawdziwy wglad jest nieprzemijajacy. Teraz po raz pierwszy mozemy
zy¢ z wewngetrznym spokojem i godnoscia, wolni od klopotéw i niepo-
koju, w harmonii z otoczeniem.

Moéwie¢ o tych sprawach w skrécie, wierze jednak, ze udato mi sie
przekaza¢ wam znaczenie zazen. A teraz pomoéwimy o praktyce.

PIERWSZYM KROKIEM JEST wybor spokojnego miejsca do siedzenia. Kilka
centymetréow od Sciany poldzcie niezbyt migkka mate, prostokatng lub
kwadratowa, o boku dlugosci okoto dziewigédziesieciu centymetréw, na
niej za$ mata, owalna poduszke o Srednicy okoto trzydziestu centyme-
tréw lub ptaska, kwadratowa poduszke zlozona na pét. Najlepiej, gdy
nie wktada si¢ dlugich spodni ani skarpet, poniewaz przeszkadzaja one
w krzyzowaniu nog i we wlasciwym utozeniu stép. Z wielu powoddéw
najlepiej jest siedzie¢ w pelnym lotosie. Aby usias¢ w takiej pozycji, pra-
wa stope kladzie si¢ na lewym udzie, a lewa stope na prawym udzie.
Najwazniejsze w tym szczeg6lnym sposobie siedzenia jest to, iz przez
ustanowienie szerokiej, solidnej podstawy, ze skrzyzowanymi nogami
1 kolanami dotykajacymi maty, osiagacie absolutna stabilnos¢. Przy cie-
le tak unieruchomionym mysli nie sa pobudzane do aktywnosci przez
ruchy fizyczne i umyst o wiele tatwiej uspokaja sie.

Jesli macie trudnosci z siedzeniem w postawie petnego lotosu z po-
wodu bélu, to siadajcie w pétlotosie, co czyni si¢ przez polozenie lewej
stopy na prawym udzie, a prawej pod udem lewym. Dla tych, ktérzy
nie sa przyzwyczajeni do siedzenia ze skrzyzowanymi nogami, nawet ta
pozycja moze by¢ trudna do wytrzymania. Bedziecie mie¢ prawdopo-
dobnie trudnosci z dotykaniem obydwoma kolanami maty 1 bedziecie
musieli naciskac je raz po raz, dopoéki jej nie dosiegna. Zaréwno w pel-
nym lotosie, jak i w pétlotosie mozna zakladac stopy odwrotnie, gdy
nogi si¢ zmecza.

Dla tych, dla ktérych obie te tradycyjne postawy zazen okaza sie
w wielkim stopniu niewygodne, alternatywna pozycja jest tradycyjne,
japoniskie siedzenie na pigtach i fydkach. Jesli miedzy pigtami a po-
§ladkami umiesci si¢ poduszke, to mozna w tej postawie wytrwaé przez
dluzszy czas. Jeszcze lepiej, gdy kleczac siedzi si¢ okrakiem na twardej
poduszce. Ta postawa ma t¢ zaletg, ze pozwala z tatwoscia utrzymac



58 Trzy filary zen

proste plecy. Jesli jednak wszystkie te postawy okaza si¢ zbyt bolesne, to
mozecie usia$é na krzesle®?

Nastepnym krokiem jest ulozenie prawej reki na tonie, wnetrzem
dloni do gory, i polozenie lewej dloni, réwniez wnetrzem do géry, na
wierzchu prawej. Lekko zetknijcie kciuki czubkami ze soba, tak aby
utworzyl si¢ splaszczony okrag sktadajacy sie¢ z kciukow i1 dioni. Pra-
wa strona ciala jest strona aktywna, a lewa bierna. W czasie praktyki
thumimy zatem cze$¢ aktywna przez utozenie lewej stopy i lewej dloni
na cztonkach prawej strony naszego ciata, a to w celu osiagnigcia jak
najwu;kszego uspokOJenla Gdy jednak popatrzycie na figure Buddy,
to zauwazycie, iz ulozenie jego czlonkéw jest akurat odwrotne. Budda
bowiem, w odréznieniu od nas wszystkich, jest czynnie zaangazowany
w zadanie wyzwolenia.

Gdy skrzyzowaliScie nogi, pochylcie si¢ do przodu, aby wypchna¢ po-
§ladki, a nastepnie powoli doprowadzcie tutéw do pozycji wyprostowa-
nej. Glowa powinna by¢ trzymana prosto, uszy — gdy si¢ patrzy z boku —
powinny znajdowac si¢ na jednej linii z ramionami, a czubek nosa — na
jednej linii z pepkiem. Cialo od pasa wzwyz powinno by¢ odciazone,
wolne od napigcia czy skrepowania®™. Oczy miejcie otwarte, a usta za-
mknigte. Czubek jezyka niech lekko przylega do tylnej powierzchni
gérnych z¢béw. Zamykajac oczy, mozecie zapas¢ w stan otgpienia i sen-
nosci. Spojrzenie powinno by¢ skierowane w doét bez skupiania si¢ na
czyms$ szczeg6lnym, lecz uwaga! nie wysuwajcie glowy do przodu Do-
Swiadczenie wykazuje, ze umyst jest najspokojniejszy, najmniej zmeczo-
ny i napiety, gdy oczy sa spuszczone wlasnie w ten sposéb.

Kregostup musi by¢ wyprostowany przez caly czas. Jest to szcze-
gblnie wazne. Opadanie ciala nie tylko powoduje nacisk na organy
wewnetrzne 1 zakléca ich swobodne funkcjonowanie, lecz takze moze
wywota¢ napigcia tego czy innego rodzaju, jezeli kregi naciskaja na ner-
wy. Poniewaz ciato i umyst sa jednym, przeto kazde zaklécenie funkgji
fizjologicznych nieuchronnie wptywa na umysl, pozbawiajac go jasno-
$ci 1 skupienia, ktére sa konieczne do skutecznej koncentracji. Z czysto
psychologicznego punktu widzenia sztywna postawa jest réwnie nie-
pozadana jak postawa niedbala, gdyz pierwsza wyplywa z nieswiado-

¥ Zob. czes¢ IX z fotografiami tych wszystkich postaw, tacznie z jedna uzywana po-
wszechnie w krajach Azji Potudniowo-Wschodniej.

*  Srodek ci¢zkosci ciala-umystu powinien znajdowac si¢ ok. 5 cm ponizej pepka.



Nauka i praktyka 59

mej pychy, a druga z wewngtrznej stabosci. Obie postawy zakorzenione
sa w ego 1 w jednakowym stopniu stanowia przeszkode na drodze ku
o$wieceniu.

Uwazajcie na to, by trzymac glowe prosto; jesli przez dluzszy czas
przechyla si¢ ona do przodu, do tylu albo w bok, to moze doj$¢ do
skurczu w karku.

Gdy przyjeliscie juz poprawna postawe, wtedy weZcie gleboki wdech,
zatrzymajcie go na moment i wypusécie powoli i spokojnie. Powtérzcie
to dwa lub trzy razy, caly czas oddychajac nosem. Potem oddychajcie
naturalnie. Gdy nabierzecie wprawy, jeden gleboki oddech na poczat-
ku wystarczy. Po nim nie prébujcie juz manipulowaé¢ oddechem, lecz
oddychajcie naturalnie. Teraz przechylcie cialo najpierw w prawo, tak
daleko jak si¢ da, p6Zniej w lewo, okoto siedmiu do o$miu razy, zaczy-
najac od szerokich tukéw, a konczac na matych, az tuléw naturalnie
znajdzie Srodek.

JEsTESCIE TERAZ GoTOW do koncentracji umystu®. Istnieje wiele dobrych
metod koncentracji, przekazanych przez naszych poprzednikéw w zen.
Dla poczatkujacych najlatwiejsze jest liczenie wdechéw 1 wydechéw.
Wartos¢ tego szczegdlnego ¢wiczenia lezy w tym, ze wylaczone tu zosta-
je wszelkie rozumowanie, a réznicujacy umyst pozostaje w spoczynku.
Fale naszych mysli zostaja wygladzone i stopniowo osiaga si¢ skupienie
umystu na jednym punkcie. Zaczynamy od liczenia wdechéw i wyde-
chow. Gdy wdychacie, koncentrujcie si¢ na ,raz”, gdy wydychacie — na
»dwa”, 1 tak dalej, az do dziesi¢ciu. Wéwczas wroccie do ,raz” i znéw
liczcie do dziesigciu. Jezeli stracicie orientacj¢ w liczeniu, wréécie do
yraz”. To proste.

Jak moéwitem przedtem, przelotne mysli, w naturalny sposéb po-
jawiajace si¢ w umysle, same w sobie nie sa przeszkoda. Niestety, nie
jest to powszechnie wiadome. Nawet wsréd Japonczykéw, ktérzy stu-
diowali i praktykowali zen przez pie¢ lub wiecej lat, jest wielu takich,
ktérzy mylg praktyke zen z zatrzymaniem $wiadomosci. Rzeczywiscie,
istnieje rodzaj zazen, ktéry ma to na celu®, lecz nie jest to tradycyjne
zazen buddyzmu zen. Musicie zdac¢ sobie sprawe, ze bez wzgledu na to,
jak intensywnie bedziecie liczy¢ oddechy, nadal bedziecie dostrzegac

* Dodatkowe informacje na temat sposobu koncentracji umyshu zob. rozdziat I punkt 7.
Shojo zen — zob. punkt 4 tego rozdziatu.
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to, co jest na linii wzroku, poniewaz wasze oczy sa otwarte, oraz be-
dziecie stysze¢ normalne dzwi¢ki, bowiem nie macie zatkanych uszu.
I podobnie, poniewaz mézg nie jest uspiony, rozmaite formy myslowe
beda pojawiac si¢ w waszym umysle. Nie beda one przeszkadza¢ ani
umniejszac¢ efektywnosci zazen, jesli nie bedziecie ich zatrzymywad,
gdy ocenicie je jako ,,dobre”, ani prébowac ich poskromic czy wyelimi-
nowa¢, gdy zdecydujecie, ze sa ,zte”. Zadnych spostrzezeri czy odczué
nie powinniscie traktowac jako przeszkody w zazen, z drugiej za$ stro-
ny nie powinniscie im ulega¢. Ktad¢ na to nacisk. ,,Uleganie” oznacza
po prostu, ze w akcie widzenia wzrok zatrzymuje si¢ na przedmiocie,
w akcie slyszenia uwaga kieruje si¢ ku dzwigkom, za§ w procesie mysle-
nia umyst wigze si¢ z myslami. Jesli pozwolicie sobie na tego rodzaju
roztargnienie, zagrozi to waszej koncentracji przy liczeniu oddechéw.
Podsumowujac: pozwdlcie przygodnym myslom pojawiac si¢ i zanikad,
gdy chca tego, lecz nie idZcie za nimi ani nie prébujcie ich odpychad,
tylko po prostu koncentrujcie cala energi¢ na liczeniu wdechow i wy-
dechéw.

Gdy zakoriczycie okres siedzenia, nie wstawajcie nagle, lecz zacznij-
cie od kolysania si¢ z jednej strony na druga, najpierw matymi tukami,
pozniej wigkszymi, okolo szesciu razy. Jak widzicie, tym razem wasze
ruchy sa odwrotnoscig tych, od ktérych rozpoczynaliScie zazen. Wsta-
wajcie powoli 1 spokojnie, a potem chodZcie wraz z innymi w kinhin
(praktyka zen w formie chodzenia).

Podczas kinhin prawa pig$¢ z zaciSnigtym wewnatrz niej kciukiem
umieszcza si¢ na klatce piersiowej i przykrywa lewa dionia, tak aby tok-
cie tworzyly katy proste. Przedramiona trzymajcie w linii prostej, a cia-
o wyprostowane, oczy maja by¢ skierowane na miejsce znajdujace si¢
okoto dwéch metréw przed stopami. Réwnoczesnie, powoli okrazajac
pomieszczenie, kontynuujcie liczenie wdechéw i wydechéw. Pierwszy
krok stawiajcie lewa stopa 1 chodzcie tak, jak gdyby stopa niejako za-
padala si¢ w podtoge, przy czym przystawiajcie stope do podlogi pie-
ta, plynnie przenoszac ci¢zar na palce. Kroczcie spokojnie i miarowo,
z rownowaga i godnoscia. Chodzenie nie powinno by¢ bezmyslne. Mu-
sicie z napigtym umystem koncentrowac si¢ na liczeniu. Wskazane jest
praktykowanie chodzenia w ten sposéb przez co najmniej pi¢¢ minut
po kazdym dwudziesto- lub trzydziestominutowym okresie siedzenia.

To chodzenie powinniscie traktowac jako praktyke zen w ruchu. Rin-
zai 1 soto roznia si¢ w sposobach wykonywania kinhin. W rinzai chodze-



Nauka i praktyka 61

nie jest zwawe 1 energiczne, natomiast wedtug tradycyjnego stylu soto —
powolne i bez pospiechu, przy czym jednemu oddechowi odpowiada tu
krok dlugosci zaledwie okoto pietnastu centymetréw. Mdj nauczyciel,
rosi Harada, zalecal metode posrednia, i taka wlasnie praktykujemy
tutaj. Poza tym w szkole rinzai ktadzie si¢ lewa r¢ke na wierzchu praweyj,
podczas gdy w ortodoksyjnym soto prawa reka spoczywa na wierzchu
lewej. Rosi Harada uwazal, ze sposéb kladzenia lewej reki na wierzchu,
praktykowany w rinzai, jest bardziej wskazany i wlaczyl go do swojej na-
uki. Chociaz chodzenie przynosi ulge zesztywnialym nogom, to jednak
nalezy to traktowac tylko jako skutek uboczny, a nie jako gléwny cel
kinhun. Dlatego tez ci z was, ktérzy licza oddechy, powinni kontynuowaé
liczenie podczas kinhin, a ci, ktérzy pracuja nad koanem, powinni kon-
tynuowac prace nad koanem.

Na tym koncze pierwszy wyklad. Kontynuujcie liczenie oddechéw
wedhug tych wskazéwek, poki nie stawicie si¢ przede mna ponownie.

2. Zalecenia, ktérych nalezy przestrzegaé w zazen

Podczas tego wykladu zamierzam zmieni¢ nieco wasze ¢wiczenia odde-
chowe. Dzisiaj rano powiedzialem wam, zebyscie liczyli ,raz” przy wde-
chu i ,,dwa” przy wydechu. Teraz chcialbym, abyscie liczyli ,,raz” tylko
podczas wydechu. W ten sposéb ,;raz” bedzie calym oddechem (zaréw-
no wdechem, jak i wydechem). Nie zajmujcie si¢ liczeniem wdechéw,
liczcie tylko: ,raz”, ,dwa”, ,trzy”, i tak dalej, jedynie przy wydychaniu.

Zaleca si¢ praktykowanie zazen twarza do Sciany, zastony lub czegos
podobnego. Nie siadajcie zbyt daleko od Sciany ani tez nie opierajcie
si¢ o nia nosem; najlepiej siedzie¢ w odleglosci od szesédziesi¢ciu do
dziewigcdziesieciu centymetrow. Nie siadajcie réwniez tam, skad rozta-
cza si¢ rozlegly widok, gdyz to rozprasza, albo tam, gdzie mozna ujrzec
pigkny krajobraz, ktéry bylby pokusa do zaniechania zazen na rzecz
podziwiania go. Dobrze jest pamietac, ze chociaz oczy sa zawsze otwar-
te, to w rzeczy samej nie probujecie czego$ zobaczy¢. Z tych powoddéw
najstuszniej jest siada¢ twarza do Sciany. Jesli jednak zdarzy si¢ wam
uczestniczy¢ w formalnej praktyce zazen w $wiatyni rinzai, to nie be-
dziecie mieli wyboru i bedziecie musieli siedzie¢ twarza do innych, jak
to jest w zwyczaju tej szkoly.

Na poczatku, o ile to mozliwe, wybierzcie pokéj, ktéry jest nie tylko
spokojny, ale réwniez czysty i schludny, i ktéry bedziecie mogli trakto-
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wacl szczegodlnie. Mozna zapytad, czy jest si¢ w stanie skutecznie upra-
wiac zazen na 16zku, jesli tylko pokoj jest czysty i cichy. Przecietnemu,
zdrowemu czlowiekowi trzeba udzieli¢ odpowiedzi negatywnej; istnieje
wiele powodéw utrudniajacych utrzymywanie umystu w odpowiednim
napie¢ciu podczas siedzenia na t6zku. Oczywiscie obtoznie chory nie ma
wyboru.

Prawdopodobnie odkryjecie, ze naturalne dzwigki, na przyktad wy-
dawane przez owady, ptaki czy plynaca wode, nie beda was niepokoic,
podobnie jak rytmiczne tykanie zegara lub dZzwigk motoru. Jednak od-
glosy niespodziewane, takie jak na przyklad huk silnika odrzutowego,
wprowadzaja niepokéj. DZwigki rytmiczne moga nawet pomagac. Je-
den z moich uczniéw osiagnat oswiecenie, wykorzystujac podczas zazen
miarowy dzwiegk, powstajacy w trakcie mi6écenia ryzu. Najbardziej klo-
potliwe sa glosy ludzkie, styszane bezposrednio lub plynace z odbior-
nikéw radiowych czy telewizyjnych. Gdy zaczynacie zazen, znajdZcie
pomieszczenie wolne od takich dzwigkéw. Kiedy jednak wasza praktyka
dojrzeje, zadne dzwigki nie beda was niepokoic.

Pr6cz utrzymywania pokoju w czystosci i porzadku, powinniscie
przystraja¢ go kwiatami i pali¢ kadzidlo, poniewaz budzi to uczucie
wadzi do szybszego uspokojenia i zjednoczenia umystu. Noscie pro-
sta, wygodna odziez, ktéra da wam poczucie godnosci i czystosci. Gdy
praktykujecie wieczorem, raczej nie wkladajcie nocnej bielizny, lecz
jesli jest goraco i powstaje pytanie, czy przystapi¢ do zazen w piza-
mie czy tez w ogdle nie siedzied, to oczywiscie wlézcie pizame. Badzcie
schludni i porzadni.

Pokéj nie powinien by¢ ani zbyt jasny, ani zbyt ciemny. Mozecie za-
wiesi¢ ciemng zastong, jesli jest zbyt jasny, lub zapali¢ mala lampke
elektryczna, jesli jest noc. Ciemne pomieszczenie dziala réwnie ot¢pia-
jaco jak zamkniete oczy. Najlepszy jest potmrok. Pamigtajcie, ze w bud-
dyjskim zazen nie dazy si¢ do tego, aby pozbawi¢ umyst aktywnosci,
lecz do tego, aby doprowadzi¢ go do spokoju i zjednoczenia posréd
aktywnosci.

Idealny jest pokdj, w ktérym jest duzo $wiezego powietrza i ktory nie
jest ani za cieply latem, ani za zimny zima. Celem zazen nie jest bowiem
dreczenie ciata, wigc nie ma potrzeby zmagac si¢ z ekstremalnymi tem-
peraturami. Doswiadczenie pokazuje jednak, iz zazen udaje si¢ lepiej,
gdy odczuwa sie¢ lekki chléd; zbyt ciepte pomieszczenie sktania do sen-
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nosci. W miare¢ poglebiania si¢ waszego zapatu do zazen w naturalny
spos6b przestaniecie si¢ przejmowac chlodem czy tez upatem. Madrze
jest jednak dba¢ o swoje zdrowie.

OMOWMY TERAZ NAJLEPSzA pore do praktykowania zazen. Dla gorliwych
i zdeterminowanych kazda pora dnia i roku jest réwnie dobra. Jednak
dla pracujacych na etacie najlepsza pora do praktyki jest poranek lub
wieczor, albo — najlepiej — zaréwno poranek, jak i wieczér. Prébuj-
cie siada¢ kazdego ranka, najlepiej przed $niadaniem, i wieczorem
przed péjsciem do tézka. Lecz jesli mozecie siedzie¢ tylko raz dzien-
nie — a powinniscie siedzie¢ przynajmniej raz dziennie — to musicie
wybra¢ pomiedzy zaletami ranka i wieczoru. Obie pory maja swoje
za 1 przeciw. Jesli uwazacie, ze poranek i wieczér sg rownie dobre,
oraz mozecie siedzie¢ tylko raz dziennie, a chcielibys$cie pozna¢ moje
zdanie na ten temat, to radz¢ praktykowac rano, poniewaz wtedy nie
przychodza goscie — co moze si¢ zdarzy¢ wieczorem — ktérzy zaktocaja
siedzenie. Wczesnie rano jest tez o wiele spokojniej — przynajmniej
w miescie — niz wieczorem, poniewaz ruch uliczny jest wtedy stabszy.
Poza tym rankiem, gdy jestescie wypoczeci i troche glodni, znajdu-
jecie si¢ w dobrej formie do zazen, podczas gdy wieczorem mozecie
by¢ zmeczeni, a po spozyciu positku — sktonni do ospatosci. Poniewaz
trudniej jest praktykowac zazen z pelnym zotadkiem, dlatego poczat-
kujacy nie powinni siada¢ bezposrednio po positku. Natomiast z do-
brym skutkiem mozna praktykowac¢ zazen przed positkiem. W miare
wzrostu waszej gorliwosci, to, kiedy siadacie — przed, po czy w trakcie
positku — traci¢ bedzie na znaczeniu.

Jak dlugo powinno trwac jedno siedzenie? Nie ma na to ogélnej re-
guly, gdyz zalezy to zaréwno od stopnia gorliwosci, jak 1 zaawansowania
w praktyce. Dla poczatkujacych odpowiedniejszy jest krotki okres. Jesli
z poswigceniem bedziecie siedzie¢ pie¢ minut dziennie przez miesiac
lub dwa, to sami zapragniecie przedluzy¢ siedzenie do dziesigciu mi-
nut czy nawet wigcej, gdyz wasz zapal wzrosnie. Gdy bedziecie w stanie
siedzie¢ z napietym umystem przez, powiedzmy, trzydziesci minut bez
poczucia bélu czy niewygody, to zaczniecie docenia¢ spokdj i dobre sa-
mopoczucie, jakie przynosi zazen, oraz bedziecie pragneli nadal re-
gularnie praktykowad. Z tej racji zalecam poczatkujacym, aby siedzieli
przez krotsze okresy. Jesli bowiem od samego poczatku bedziecie sie
zmuszac do siedzenia przez okresy dluzsze, to zanim osiagniecie spo-
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koéj umystu, bol w nogach moze okazac si¢ nie do wytrzymania. W ten
sposOb bedziecie si¢ szybko meczy¢, traktujac zazen jako strate czasu,
lub bedziecie ciagle spogladac na zegarek. W koticu zniechecicie si¢ do
zazen 1 zaprzestaniecie siedzenia w ogdle. A zdarza si¢ to czesto. Na-
tomiast siedzac tylko okolo dziesigciu minut dziennie, mozecie okupi¢
ten krotki czas intensywnym koncentrowaniem si¢ na liczeniu kazdego
oddechu, zwigkszajac w ten sposéb skutecznos$é zazen. Nie powinniscie
nigdy liczy¢ niedbale lub mechanicznie, jakby pod przymusem.

Nawet jesli bedziecie w stanie siedzie¢ godzing lub dtuzej w dosko-
nalym spokoju, madrzej jest ograniczac okresy siedzenia do trzydziestu
lub czterdziestu minut. Zazwyczaj niewskazane jest uprawianie zazen
dluzej, poniewaz napigcie umystu opada, a tym samym warto$¢ sie-
dzenia maleje. Intensywnos$¢ koncentracji umystu stopniowo slabnie,
niezaleznie od tego, czy sie¢ jest tego swiadomym, czy tez nie. Dlatego
lepiej jest przedziela¢ trzydziesto- lub czterdziestominutowe okresy sie-
dzenia rundami praktyki zen w formie chodzenia. Stosujac si¢ do tego
schematu, mozna z dobrym skutkiem uprawia¢ zazen przez caly dzien
lub nawet caly tydzien. Jednak im dluzszy okres siedzenia, tym wigcej
czasu nalezy poswieci¢ na praktyke zen w formie chodzenia. Mozna tez
dolaczy¢ do tego schematu, i to z duza korzyscia, okresy pracy fizycz-
nej, jak to sie czyni w $wiatyniach zen od najdawniejszych czaséw. Oczy-
wiscie, musicie utrzymywaé wtedy umyst w stanie przytomnosci i nie
dopuszczac¢ do niedbalosci czy znudzenia w pracy.

Srtowo o JEpZENTU. Lepiej jes¢ tyle, zeby nie zapelni¢ wigcej niz osiem-
dziesigt procent pojemnosci zoladka. Japonskie przystowie powiada,
ze osiem czesci pelnego zoladka shuzy czlowiekowi, pozostate dwie
utrzymuja lekarza. W Zazen Yojinki (tj. Zaleceniach, ktorych nalezy prze-
strzegac w zazen), zebranych okoto 650 lat temu, powiada sig, iz nalezy
jes¢ w ilosci nie wigkszej niz dwie trzecie pojemnosci zotadka. Moéwi sie
tam ponadto, ze nalezy wybiera¢ pozywne pokarmy roslinne, takie jak:
goérskie ziemniaki, nasiona sezamu, kiszone §liwki, czarna fasola, grzy-
by 1 korzenie lotosu; poleca si¢ rowniez rozmaite rodzaje wodorostow,
ktére sa wysoce pozywne 1 w dodatku zasadotwérceze; oczywiscie jedze-
nie mi¢sa nie nalezy do tradycji buddyjskiej, a w czasach, gdy pisane
bylo Yojinki, objete bylo bezwzglednym zakazem. Nie jestem autory-
tetem w sprawach witamin, skladnikéw mineralnych czy kalorii, lecz
jest faktem, ze obecnie wigkszos$¢ ludzi stosuje diete, ktéra zbyt silnie
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zakwasza organizm, a najwi¢kszym winowajca jest tu mig¢so. Nalezy jes¢
wigcej produktéw roslinnych, wspomnianych wczesniej, ktére sa wia-
$nie zasadotwoércze. W czasach starozytnych istniata dieta yin-yang. Yin
jest kwasotworcze, a yang — zasadotwoércze. Stare ksiggi przestrzegaly,
aby dieta nie byla ani zbyt yang, ani za bardzo yin. Whasciwie to samo
chcialem wam powiedziec.

Nadejdzie taki etap w rozwoju waszej praktyki, kiedy bedziecie dos-
wiadcza¢ wgladow dotyczacych was samych. Na przyklad zwiazki dotad
niezrozumiate nagle moga wyjasnic sie, a trudne problemy osobiste —
niespodziewanie znalez¢ rozwiazanie. Jesli nie zapiszecie sobie tego,
co chcecie zapamig¢taé, to bedzie was to ngkad, a tym samym zaklécac
koncentracje. Dlatego dobrze jest podczas samotnego siedzenia mie¢
obok siebie notes i otéwek.

3. Ztudne wizje i odczucia

To jest trzeci wyklad. Zanim go zaczne, chciatbym wyznaczy¢ wam nowy
spos6b koncentracji. Zamiast liczenia wydechéw liczcie teraz wdechy,
sraz” przy pierwszym wdechu, ,,dwa” przy wdechu nast¢pnym, i tak da-
lej, az do dziesigciu. Jest to trudniejsze niz liczenie wydechéw, bowiem
zaréwno umystowa, jak i fizyczna aktywnos¢ faczy si¢ z wydechem. Zwie-
rzeta na przyklad przed skokiem biora oddech. Zasada ta jest dobrze
znana w szermierce kendo i walce judo, gdzie naucza si¢, ze dzigki
uwaznej obserwacji oddechu przeciwnika mozna przewidziec jego atak.
Chociaz jest to ¢wiczenie trudne, musicie zaczac je uprawiac jako kolej-
ny spos6b koncentracji umystu. Dopéki nie stawicie si¢ przede mna po-
nownie, koncentrujcie si¢ na liczeniu wdechéw, oczywiscie nie na glos,
tylko w mysli. Nie jest jednak zalecane, aby te forme praktyki stosowaé
zbyt dlugo. Jezeli praktykujesz bez nauczyciela, tydzieri jest tu wystar-
czajacym okresem.

Makyo TO zjawIskA —wizje, halucynacje, wyobrazenia, objawienia, ztudne
odczucia — doswiadczane czasem przez praktykujacych zazen w okre-
§lonym stadium siedzenia. Ma znaczy ,diabel”, a kyo — ,,§wiat obiektyw-
ny”. A zatem makyo sa zaklécajacymi lub ,diabolicznymi” zjawiskami
pojawiajacymi si¢ podczas zazen. Same w sobie nie sa one zle. Staja si¢
powazng przeszkoda w praktyce tylko wtedy, gdy nie rozumie si¢ ich
prawdziwej natury i pozwala si¢, by nas usidlity.
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Stowo makyo uzywane jest zaréwno w znaczeniu szerokim, jak i wa-
skim. W szerokim znaczeniu tego stowa cale zycie zwyktego cztowieka
nie jest niczym innym jak tylko makyo. Nawet tacy bodhisattwowie, jak
Monju i Kannon, niezaleznie od wysokiego stopnia rozwoju nosza na
sobie jeszcze §lady makyo; w przeciwnym wypadku byliby doskonalymi
buddami, catkowicie wolnymi od makyo. Rowniez kto§ przywiazany do
tego, co urzeczywistnit dzigki satori, zakorzeniony jest jeszcze w Swie-
cie makyo. Jak widzicie, makyo wystepuje nawet jeszcze po oswieceniu;
nie bedziemy jednak roztrzasa¢ tego problemu w naszym wykladzie.

W znaczeniu waskim ilo§¢ mogacych si¢ pojawié makyo jest w zasa-
dzie nieograniczona i zalezy od osobowosci oraz temperamentu oso-
by praktykujacej. W Sutrze Ryogon (skt. Surangama) Budda ostrzega
przed pigcdziesigcioma rodzajami makyo, lecz méwi oczywiscie tylko
o najpowszechniejszych. Jesli uczestniczycie w sesshin pigcio- lub sied-
miodniowym i mocno angazujecie si¢ w praktyke, to przypuszczalnie
trzeciego dnia bedziecie doswiadcza¢ makyo o réznych stopniach in-
tensywnosci. Poza makyo w formie wizji istnieje wiele form makyo doty-
czacych zmystu smaku, shuchu i dotyku; inne z kolei powoduja ruchy
ciata. Pod wplywem makyo cialo na przyktad kolysze si¢ z boku na bok
lub w przéd i w tyl, przechyla si¢ w jedna strone, wydaje si¢ opadac
albo wznosi¢. Czesto wykrzykiwane sa w sposob niekontrolowany jakie$
stowa, rzadziej kto§ wyobraza sobie, ze cque Jakls szczegollnie piekny
zapach Zdarzaja si¢ nawet przypadki zapisania bezwiednie czegos, co
pOzniej okazuje si¢ prorocza prawda.

Bardzo powszechne sa halucynacje wzrokowe. Siedzicie w zazen
z otwartymi oczami, gdy raptem krawedz maty przed wami wydaje si¢
wznosi¢ lub opadac jak fala albo tez wszystko przed waszymi oczami ja-
$nieje lub ciemnieje, nagle i bez jakiejs widocznej przyczyny. Sek w drew-
nianych drzwiach moze niespodziewanie zamienic si¢ w zwierze, demona
czy aniofa. Jeden z moich uczniéw miewal czesto wizje masek demondw
lub masek btaznéw. Zapytalem go, czy widziat kiedys takie maski, a on
odrzekl, ze widziatl je, bedac dzieckiem, na festiwalu w Kiusiu®. Innemu
znanemu mi czlowiekowi niezmiernie przeszkadzaly w praktyce wizje
Buddy 1 jego uczniéw chodzacych wokét niego i recytujacych sutry, przy
czym przerwaé te halucynacje mégt tylko przez wskoczenie do basenu
z lodowato zimna woda na dwie lub trzy minuty.
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Jedna z gtéwnych wysp Japonii, najbardziej wysuni¢ta na potudnie.
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Wiele rodzajow makyo zwigzanych jest ze zmystem stuchu. Mozna
ustysze¢ dzwigki pianina lub glosne hatasy, na przyktad wybuch niesty-
szany przez nikogo innego, i az podskoczy¢ z wrazenia. Jeden z mo-
ich uczniéw styszal zawsze podczas zazen dzwigki bambusowego fletu.
Kiedys uczyl si¢ gra¢ na takim flecie, lecz dawno to zarzucil, a jednak
zawsze, gdy siedzial, dzwigki dori wracaly.

W Zazen Yojinki czytamy o makyo co nastepuje: ,,Cialo moze odczu-
wac ciepto, zimno, szklistos$¢, twardos¢, cigzkosc lub lekkos¢. Zdarza sie
to wtedy, gdy oddech nie jest wlasciwie zharmonizowany [z umystem],
a zatem trzeba go uwaznie uregulowac¢”. I dalej: ,,Mozna dos$wiadcza¢
uczucia jakby tonigcia czy unoszenia si¢ lub na przemian czu¢ si¢ wysoce
przytomnym i zamroczonym. Uczeri moze wyksztalci¢ zdolnos$¢ widze-
nia poprzez rzeczy, jak gdyby byly one przezroczyste lub odbiera¢ wtasne
cialo jak przeswiecajaca substancje. Moze widzie¢ buddéw i bodhisat-
twéw. Moga dori niespodziewanie przyj$¢ przenikliwe wglady, a trudne
do zrozumienia fragmenty sutr moga nagle sta¢ si¢ najzupelniej jasne.
Wszystkie te niezwykle wizje i odczucia sa zwykle symptomami ostabie-
nia, ktérego powodem jest niedopasowanie umystu do oddechu”.

Inne religie i szkoly przywiazuja wielka wage do takich przezy¢, jak
doznawanie wizji Boga czy bostw lub styszenie niebianskich gloséw, do-
konywanie cudéw, przyjmowanie boskich postan czy oczyszczanie si¢
poprzez rézne rytualy albo za pomoca Srodkéw odurzajacych. Na przy-
ktad w szkole nichiren wyznawca gto$no i wielokrotnie wymawia nazwe
Sutry lotosu, czemu towarzysza zywe ruchy ciata; czuje on, ze dzieki temu
oczyszcza si¢ z wlasnych skalan. Takie praktyki wplywaja dodatnio na
samopoczucie, w roznym zreszta stopniu, lecz z punktu widzenia zen sa
to stany nienormalne, pozbawione prawdziwego znaczenia religijnego
i dlatego bedace wylacznie makyo.

JAKA JEST NATURA tych zaklécajacych zjawisk, ktére nazywamy makyo?
Sa to przemijajace stany umystu, ktére powstaja podczas zazen wtedy,
gdy nasza zdolno$¢ koncentracji rozwinela si¢ juz do pewnego stopnia,
a praktyka zaczela dojrzewad. Gdy fale naszych mysli, ktére pojawiaja
sie 1 znikaja na powierzchni $wiadomosci, zostana cz¢sciowo uspoko-
jone, wéwczas pozostatosci doswiadczen, ktére ,utkwily” na glebszych
poziomach $wiadomosci, wyplywaja niekiedy na powierzchni¢ umystu,
wywolujac poczucie jakby obejmowania wickszej czy poszerzonej rze-
czywistosci. Makyo jest zatem mieszaning rzeczywistego i nierzeczywi-
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stego, podobnie jak zwykte sny. Sny nie sa zwykle zapamigtywane przez
osobe gleboko $piaca, lecz przez taka, ktéra trwa tylko w potinie lub
poljawie. Tak samo makyo nie przytrafiaja si¢ komus znajdujacemu si¢
w stanie glebokiej koncentracji czy samadhi. Nie ulegajcie pokusie my-
Slenia, ze zjawiska te sa realne lub ze wizje same w sobie maja jakie$
znaczenie. Pigkna wizja Buddy nie oznacza, ze niebawem si¢ nim zosta-
nie, podobnie jak sen o tym, Ze si¢ jest milionerem, nie oznacza, iz po
przebudzeniu bedzie si¢ bogatszym. Nie ma powodu do bycia dumnym
z takiego makyo. I na odwrét, cho¢by nie wiadomo jak straszne potwory
wam sie¢ jawily, nie ma powodu do trwogi. Nade wszystko nie dajcie si¢
zwies¢ wizjom Buddy lub béstw, ktére blogostawia wam czy tez przeka-
zuja boskie postania, ani tez wynikajacym z makyo proroctwom, ktére
si¢ nast¢pnie sprawdzaja. Bytoby to trwonieniem energii, glupim daze-
niem ku czemus, co nie ma znaczenia.

Jednakze wizje takie sa oczywiscie pewnym znakiem tego, ze znajdu-
jecie si¢ w przelomowym momencie swego siedzenia, i jezeli zwigkszy-
cie wysitki do ostatecznych granic, to bedziecie mogli z pewnoscig do-
Swiadczy¢ kensho. Tradycja mowi, ze nawet Budda Siakjamuni tuz przed
swym przebudzeniem doswiadczyl niezliczonych makyo, ktére nazywat
~przeszkadzajacymi diablami”. Jesli kiedykolwiek pojawia si¢ makyo, po
prostu zignorujcie je 1 z calego serca kontynuujcie siedzenie.

4. Pie¢ odmian zen

Chcialbym teraz wyliczy¢ rézne rodzaje zen. Dopdki nie nauczycie si¢
ich rozréznia¢, bedziecie myli¢ si¢ w istotnych sprawach. Nie bedziecie
mogli rozstrzygnac¢ wielu pytan, na przyktad takich, czy satori jest nie-
odlaczne od zen, czy zen zaklada catkowita nieobecnos¢ myslenia dys-
kursywnego, i tak dalej. Prawda jest, ze wsréd wielu rodzajéw zen jedne
sa glebokie, inne plytsze, jedne wioda ku o$wieceniu, inne nie. Powiada
sie, ze w czasach Buddy istnialo dziewigcdziesiat czy tez dziewigcdzie-
siat piec szkot filozoficznych lub religijnych. Kazda szkota miata swdj
szczegblny rodzaj zen, nieznacznie r6zniacy si¢ od innych.

Wszystkie wielkie religie maja pewne rysy wspdlne z zen, poniewaz
religia wymaga modlitwy, a modlitwa — koncentracji umyshu. Nauki
Konfucjusza 1 Mencjusza, Laozi 1 Zhuangzi, wszystkie one zawieraja
elementy zen. Zen laczy si¢ réwniez cze¢sto z wieloma dziedzinami
zycia, takimi jak: ceremonia picia herbaty, teatr No, kendo czy judo.
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czesnego cztowieka Zachodu, ktéry przeszedt trzynastoletni okres
praktyki w japonskich klasztorach, wymagajgcy niezwyktego wysitku,
a zakonczony wyswieceniem i uzyskaniem prawa do nauczania.
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egzotyki i naznaczone pietnem obcosci.
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