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Wielkq jest sprawa narodzin i Smierci.
Zycie przemija szybko.
Czas nie czeka na nikogo.
Przebud? sie! Przebud? sie!
Nie marnuj ani chwili.
wiersz zen

Zalozyciel naszej szkoty mistrz zen Seung Sahn czesto ma-
wiat: , Je$li twdj umyst jest czysty, szcze$cie zawsze pdjdzie za
toba, jednak gdy twdj umyst czysty nie jest, dokadkolwiek by$
nie poszedl, nie znajdziesz szczescia”.

Gtéwnym problemem ludzkiej istoty jest to, zZe nieustannie
pragnie i szuka szcze$cia, a znajduje co najwyzej chwilowa sa-
tysfakcje, ktéra mija i pozostawia po sobie tylko cierpienie. Zen
jest lekarstwem na te frustrujaca sytuacje. Pomaga zobaczy¢, ze
jesli jesteSmy zbyt mocno przywigzani do nietrwatych i wciaz
zmieniajacych sie warunkdw, nasze zycie jest kontrolowane
przez nieustanne pragnienia i niecheci. Wtedy nasz umyst, od-
dalajac sie od swojej czystej natury, staje sie pomieszany i uwi-
ktany w ztudzenia, za$ mitos¢, madros¢ i wspdtczucie zostaja
uwiezione w klatce ,malego ja”, a my tworzymy cierpienie dla
siebie i innych.

Konieczne jest wiec odnalezienie tego, co mozemy nazwa¢
zagubionym skarbem, nasza prawdziwa natura, chociaz tak na-
prawde nie zostata ona nigdy zagubiona, a tylko zapomniana
i pokryta kurzem niewiedzy.



Zen nie jest wiec rodzajem jakiego$ religijnego kultu. Zen to
mydto, ktére pomaga ci usunaé warstwy brudu z twojego umy-
stu. Jesli uzywasz go regularnie i wtasciwie, wkrétce twoja pier-
wotna czysto$¢ ukaze sie tobie i §wiatu, w ktérym zyjesz. Wtedy
twoje szcze$cie i pragnienie szczescia dla innych stana sie niero-
zerwalng jednoscia, a ty - przebudzona, spetniong ludzkg istota
- budda.

Jestem przekonany, ze w tym podreczniku znajdziesz pierw-
sze wskazowki, jak uzywaé mydta zen.

Joeng Hye (Andrzej Piotrowski)
Nauczyciel Prowadzacy Swigtyni Wu Bong Sa
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Rozpoczynajgc praktyke zen mamy zwykle wiele pytari i wat-
pliwosci. Najlepiej zwrdcié sie z nimi do nauczyciela lub star-
szych uczniéw. Mamy nadzieje, ze w ponizszych materiatach
znajdziesz odpowiedzi na niektére pytania oraz inspiracje do
praktyki.

Oto fragmenty nauczania naszego mistrza Seung Sahna (na-
zywanego Dae Soen Sa Nim).
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DLACZEGO SPIEWAMY?

Pewnego niedzielnego wieczoru, po mowie Dharmy w Mie-
dzynarodowym Osrodku Zen w Nowym Jorku, uczen zapytat So-
en Sa Nima:

- Dlaczego $piewacie? Czy nie wystarczy siedzenie zen?

Soen Sa Nim powiedziak:

- To bardzo wazna sprawa. Tu, w o$rodku zen, ktaniamy sie
razem, §piewamy razem, jemy razem, siedzimy razem i robimy
jeszcze razem wiele innych rzeczy. Dlaczego razem praktykuje-
my? Kazdy ma inng karme. Dlatego wszyscy ludzie maja rézne
sytuacje, rézne uwarunkowania i rézne opinie. Kto$ jest mni-
chem, kto$ inny studentem, kto$ inny pracuje w fabryce. Kto$
zawsze utrzymuje czysty umyst, ktos inny jest czesto niespokoj-
ny i niezadowolony. Kto$ lubi ruch wyzwolenia kobiet, ktos inny
- nie. Lecz kazdy mysli: ,,Méj sad jest wlasciwy!” Nawet mistrzo-
wie zen sg tacy. Dziesieciu mistrzéw zen bedzie miato dziesie¢
sposob6éw nauczania i kazdy bedzie myslat, ze jego metoda jest
lepsza. Amerykanie majg amerykarnskie poglady, ludzie Wscho-
du maja wschodnie poglady. Rézne poglady powoduja rézne
dziatania, ktére tworza rézna karme. Dlatego je$li trzymasz sie
usilnie swoich pogladdéw, trudno jest kontrolowaé twoja karme
i twoje zycie bedzie trudne. Gdy utrzymujesz swoje btedne po-
glady, utrzymuje sie takze twoja zta karma, jednak w naszym
o$rodku zen mieszkamy razem, praktykujemy razem i wszyscy
przestrzegamy regut $wiatyni. Przychodza do nas ludzie z bar-
dzo mocnymi upodobaniami i niecheciami, ale stopniowo je
odcinaja. Wszyscy wspdlnie ktaniamy sie 108 razy o 5.30 rano,
wszyscy razem siedzimy, wszyscy razem jemy, wszyscy razem
pracujemy. Czasem nie masz ochoty robi¢ poklondw, lecz jest
to regula Swiatyni, wiec klaniasz sie. Bywa, Ze nie masz ochoty
Spiewad, lecz $piewasz. Czasem jeste$ zmeczony i chcesz spad,
ale wiesz, ze jedli nie przyjdziesz na siedzenie, inni bedg sie
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Mistrz Zen Seung Sahn (Dae Soen Sa Nim),
zalozyciel Szkoty Zen Kwan Um

zastanawia¢ nad powodem dlaczego - wiec przychodzisz sie-
dzieé.

Tak wiec zyjemy razem i dziatamy razem. Wspdlne dziata-
nie oznacza odciecie wlasnych opinii, wtasnych uwarunkowan
i wlasnej sytuacji. Stajemy sie wowczas czystym umystem. Po-
wracamy do stanu czystej kartki. Wtedy pojawiaja sie nasze
prawdziwe opinie, nasze prawdziwe uwarunkowania i nasza
prawdziwa sytuacja. Kiedy ktaniamy sie razem, $piewamy ra-
zem i jemy razem, nasze umysty staja sie jednym umystem. To
tak, jak na morzu. Kiedy przychodzi wiatr, powstaje wiele fal.
Kiedy wiatr stabnie, fale sie zmniejszaja. Kiedy wiatr ustanie,
woda staje sie jak lustro, w ktérym wszystko sie odbija: géry,
drzewa, obfoki. Nasz umyst jest taki sam. Kiedy mamy wiele
pragnie i wiele opinii, jest w nim wiele duzych fal. Jednak
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po siedzeniu zen i wspélnym dzialaniu przez pewien czas na-
sze opinie i pragnienia znikng. Fale staja sie coraz mniejsze
i mniejsze. A potem nasz umyst jest jak czyste lustro i wszystko,
co widzimy, styszymy, wachamy, smakujemy, dotykamy czy
myslimy, jest prawdg. Wéwczas tatwo jest zrozumie¢ umysty
innych ludzi. Ich umysty odbijaja sie w naszym umysle.

Dlatego $§piewanie jest bardzo wazne. Z poczatku nie bedziesz
go rozumial. Lecz gdy bedziesz $piewat regularnie, zrozumiesz.
»Ach, $piewanie - to wspaniate uczucie!” Tak samo jest z ktania-
niem sie 108 razy. Poczatkowo ludzie tego nie lubig. Dlaczego
sie ktaniamy? Nie ktaniamy sie Buddzie. Ktaniamy sie sami so-
bie. Mate ,ja” klania sie duzemu ,,ja”. Wéwczas znika mate ,ja”,
pojawia sie za$ wielkie ,,ja”. To prawdziwe ktanianie sie. Dlatego
praktykuj razem z nami. Wkrétce zrozumiesz.

[Strzepujqc popidt na Budde. Nauki mistrza zen Seung Sahna, s. 63]

FCIAN
9.9,

RADY DLA POCZATKUJACE]
16 lutego 1975 1.

Drogi Soen Sa Nimie,

W $rode po potudniu stuchatam na Uniwersytecie Yale dys-
kusji, w ktdrej brates udziat wraz z dwoma uczniami. Bardzo
pragnetam zobaczy¢ Cie i ustyszel oraz spotkaé innych cieka-
wych ludzi. Poniewaz sama zainteresowatam sie zen, a moja
wiedza pochodzi gtéwnie z ksiazek, zen wydawal mi sie odlegty,
a takze nie przystosowany do naszych czaséw i zycia. To z kolei
wywotato we mnie poczucie, ze moje zainteresowanie jest nie-
zdrowa préba ucieczki od $wiata, ktérego nie rozumiem. Kon-
takt z innymi ludZmi, dziatajagcymi z tatwoscig w tym $wiecie,
rozproszyt niektére z tych odczué i wzmogto sie moje zainte-
resowanie zen. To bezposrednie zetkniecie sie z zen wywotato
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takze lawine pytan na temat praktyki. I tu przechodze do sedna
sprawy.

Czy mozesz mi poleci¢ jaka$ specjalng metode zazen dla po-
czatkujacej?

Praktykowatam przez miesigc, siedzac i liczac wydechy do
dziesieciu. Czy mozesz mi poradzié, w jaki sposéb dziataé, dzien
po dniu, az do ostatecznego zrozumienia? Staram sie wykony-
wacé to, co mam do zrobienia bez dyskursywnego my$lenia, na-
wet z pewnym powodzeniem, ale ciggle tkwi we mnie przeko-
nanie, ze jest albo musi by¢ bardziej konkretna linia postepo-
wania. (...)

Czytatam tez o praktyce zwanej sessin, w czasie ktérej ludzie
$wieccy spedzajg tydziert w $wiatyni lub w o$rodku zen prakty-
kujac i rozmawiajac z mistrzem. Czy w Twoich o$rodkach odby-
wa sie co$ takiego? Jezeli tak, to podaj mi szczegdty.

Napotkatam tez trudnosci w rzeczywistej praktyce opowie-
$ci zen, jako przyktadéw i wyjasnien ostatecznego zrozumienia.
Przeczytatam ich dosy¢, by poczud, ze zgadzam sie z nimi inte-
lektualnie i moge je sobie przyswoié rozumowo. Jednak nie czu-
je ich do kotica, nie miatam bowiem bezposredniego doswiad-
czenia. Dlatego zgadzam sie z tymi, ktérzy méwia, Ze nie moze-
my osiagng¢ zrozumienia poprzez stowa, musi ono przyj$¢ dzie-
ki praktyce. Lecz Ty uzywasz stéw, aby pomdc uczniom zrozu-
mieé. Ja nie rozumiem. Czytajac, myslatam i my$latam i zawsze
dochodzitam do muru, poza ktéry stowa nie mogty juz siegnal.
Bardzo szybko przestatam prébowad pojac rozumem, co te sto-
wa moga znaczy¢ i zaczetam tylko praktykowaé, siedzgc zazen
i myslac o tym, kto pisze te stowa, zyje, je, $pi, itd. Ale zasta-
nawiatam sie takze, czy przypadkiem nie porzucitam stéw, bez
wykorzystania ich w petni. Obawiam sie, Ze jest to wielkie po-
mieszanie mysli, ale moze dostrzezesz, na czym polegaja moje
ztudzenia.

Szczerze oddana
Patrycja



3 lutego 1975 .

Droga Patrycjo,

Dziekuje Ci za list. Jak sie masz?

Napisata$ w swoim liscie, ze czytatas wiele ksiazek na temat
zen. To dobrze. Lecz jesli myslisz, nie mozesz zrozumieé zen.
Wszystko, co mozna napisaé w ksiazce, wszystko, co mozna po-
wiedzieé - jest tylko mysleniem. Jezeli myslisz, wszystkie ksigz-
ki zen, wszystkie buddyjskie sutry, wszystkie biblie sa stowa-
mi demondw. Ale jesli czytasz z umystem, ktéry odcigt wszel-
kie mysSlenie, wtedy ksiazki zen, sutry i biblie - wszystkie sa
prawda. Podobnie jest ze szczekaniem psa czy pianiem koguta,
wszystkie rzeczy ucza Cie w kazdej chwili, a dZwieki ucza nawet
lepiej niz ksiazki zen. A wigc zen jest utrzymywaniem umystu
przed-my$leniem. Nauka i studia akademickie sa po-myéleniu.
Musimy powrécié do przed-myslenia. Wtedy osiggniemy nasze
prawdziwe ,ja”.

Piszesz takze, ze Twoja praktyka jest liczenie wydechéw do
dziesieciu. Ta metoda nie jest ani dobra, ani zta. Kiedy siedzisz,
mozesz w ten sposéb praktykowaé. Ale gdy prowadzisz samo-
chéd albo rozmawiasz, ogladasz telewizje czy grasz w tenisa -
czy mozesz liczy¢ oddechy? Siedzenie jest tylko mata czescia
praktyki zen. Prawdziwe znaczenie siedzenia zen, to zupetne
odciecie my$lenia i utrzymanie nieporuszonego umystu. A wiec
pytam Cie: czym jestes$? Nie wiesz, jest tylko to nie wiem. Zawsze
utrzymuj ten umyst nie wiem. Kiedy ten umyst nie wiem stanie sie
czysty, wéwczas zrozumiesz. Dlatego utrzymywanie umystu nie
wiem, kiedy prowadzisz samochdd, to jest zen prowadzenia sa-
mochodu. Je$li utrzymujesz ten umyst, gdy rozmawiasz, to jest
zen rozmawiania. Kiedy utrzymujesz go ogladajac telewizje, to
jest zen ogladania telewizji. Musisz utrzymywa¢ umyst ,,w sta-
nie niewiedzy” zawsze i wszedzie. Oto prawdziwa praktyka zen.

Wielka Droga nie jest trudna,

jesli nie czynisz rozréznien.

Odrzu¢ tylko upodobania i niecheci,
a wszystko bedzie doskonale jasne.



Odrzu¢ wiec wszystkie opinie, wszelkie ,lubie” i ,nie lu-
bie” i tylko utrzymuj ,,umyst, ktéry nie wie”. To bardzo wazne.
Umyst nie wiem jest umystem, ktéry odcina wszelkie myslenie.
Kiedy wszelkie myslenie zostanie odciete, staniesz sie pustym
umystem. Ten umyst jest przed mys$leniem. Twdj umyst przed-
-my$leniem, méj umyst przed-mysleniem, umysty przed-mysle-
niem wszystkich ludzi, sa takie same. To jest twojg substancja.
Twoja substancja, moja substancja, substancja calego wszech-
$wiata, staja sie jednym. Gory, drzewa, chmury i Ty stajecie sie
jednym. Zatem pytam Cie: czy géra i Ty jestescie tym samym,
czy réznicie sie? Jezeli powiesz, ze ,,tym samym”, uderze Cie
trzydziesci razy. Jezeli powiesz, ze ,,réznicie sie”, takze uderze
Cie trzydziesci razy. Dlaczego?

Umyst, ktéry staje sie jednym ze wszechswiatem, jest przed
mys$leniem. Przed my$leniem nie ma stéw. ,, Takie same” i ,,réz-
ne” sa przeciwietistwami, pochodza one z umystu, ktéry roz-
dziela wszystkie rzeczy. Oto dlaczego uderze Cie jesli powiesz
jedno lub drugie. Jaka bytaby wtasciwa odpowiedZ? Jesli nie
rozumiesz, utrzymuj tylko umyst nie wiem przez jaki$ czas,
a wkrétce otrzymasz wlasciwg odpowiedz. Jesli tak sie stanie
- to przyslij mi ja.

Pytasz, dlaczego nauczajgc uzywam stéw, skoro zrozumienie
poprzez stowa jest niemozliwe? Stowa nie sg konieczne. Ale tez
sg bardzo konieczne. Jezeli jeste$ przywiazana do stéw, nie mo-
zesz powrdcié do prawdziwego ,,ja”, jezeli nie jestes przywiaza-
na do stéw, wkrétce osiggniesz o§wiecenie. Dlatego jesli myslisz,
stowa sg bardzo niedobre. Ale jesli nie myslisz, wszystkie stowa
i wszystkie rzeczy, ktére ujrzysz lub ustyszysz, powachasz, po-
smakujesz lub dotkniesz, beda Ci pomagad.

Dlatego jest dla Ciebie wazne odciecie my$lenia i przywigza-
nia do stéw.

Oto wiersz dla Ciebie:

Budda powiedzial, ze wszystkie rzeczy majq nature Buddy.
Jo-Ju powiedzial, ze pies nie ma natury Buddy.

Ktdry z nich ma racje?

Jesli otworzysz usta, wpadniesz do piekta.
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Dlaczego?

Kaaatz!
Chmury wznoszq sie ku niebu.
Deszcz spada na ziemie.
Oddany
S.S.

P.S. Sessin to japoriska nazwa odosobnienia medytacyjnego. Po
koreansku nazywa sie to: yong maeng jongjin co oznacza, ze ,,pod-
czas siedzenia, nalezy by¢ czujnym jak tygrys”. Mamy jedno od-
osobnienie w miesigcu w kazdym z naszych o$rodkéw. (...) Be-
dziesz mile widziana w ktéryms z nich.

6 kwietnia 1975 r.
Drogi Soen Sa Nimie,

Dziekuje za odpowiedZ na méj ostatni list. Prébowatam utrzy-
mywac umyst nie wiem w kazdym dziataniu, ale przychodzito mi
to z trudno$cig. Czesto trudnosci te bardzo mnie przygnebia-
ja, wydaje mi sie bowiem prawie niemozliwe oczyszczenie sie
z tych wszystkich §mieci, ktére nagromadzitam przez lata. Kie-
dy powracam do pytania ,,czy ja i géra jesteSmy tym samym czy
réznimy sie?”, czesto ptacze i porzucam to pytanie. Wydaje mi
sie ono przytlaczajace.

Na poczatku bytam petna entuzjazmu, radosci i checi do pra-
cy. Méj entuzjazm stabnie. (...) Jaka masz rade dla upadajacego
ducha?

Oczekuje otwarcia o$rodka zen w New Haven. By¢ moze kon-
takty z ludZmi i mozliwo$¢ rozmowy z Tobg ozywig moja prak-
tyke.

Szczerze oddana
Patrycja
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11 kwietnia 1975 r.
Droga Patrycjo,

Dziekuje Ci za list. Piszesz, ze utrzymywanie umystu nie wiem
jest trudne. Gdy sprawdzasz swdj my$lacy umyst, wtedy to jest
trudne. Nie musisz sprawdza¢é swego myslacego umystu. Mysle-
nie jest w porzadku, nie przejmuj sie nim. Jezeli nie jeste$ przy-
gnebiona tym, ze myslisz, wtedy utrzymywanie umystu nie wiem
nie jest trudne. Na poczatku bedziesz mogta utrzymywaé umyst
w tym stanie tylko przez krétki okres czasu. Ale jezeli prakty-
kujesz szczerze, bedzie on wzrastat sam przez sie.

Twdj umyst jest jak morze. Kiedy wiatr wieje, fale sg ogrom-
ne. Kiedy wiatr ustaje, fale staja sie coraz mniejsze, az w koticu
morze staje sie gtadkie jak czyste lustro. Géry, drzewa i wszyst-
kie rzeczy odbijajg si¢ wtedy na powierzchni morza. Teraz jest
wiele mysli-fal w Twoim umysle. Lecz jesli bedziesz kontynu-
owata praktyke umystu nie wiem, to myslenie bedzie sie stawato
stopniowo coraz mniejsze, az w koricu Twdj umyst bedzie za-
wsze czysty. Kiedy umyst jest czysty, jest jak lustro: gdy pojawia
sie czerwone, lustro jest czerwone: gdy pojawia sie kolor zdtty,
lustro jest zdtte, kiedy pojawia sie géra, lustro jest géra. Twdj
umyst jest géra i géra jest Twoim umystem. Nie sg one oddziel-
nymi rzeczami. Dlatego to bardzo wazne nie by¢ przywigzanym
ani do myslenia, ani do nie-myslenia. To, co pojawia sie¢ w Two-
im umysle, nie powinno Cie przygnebiaé. Nie martw sie i tylko
utrzymuj umyst nie wiem.

Piszesz, ze na poczatku byta$ nastawiona entuzjastycznie,
a teraz jeste$ zniechecona. Obie te skrajnosci sg niedobre. To
jest tak, jak ze strung gitary: jezeli naciggniesz ja zbyt mocno,
bedzie falszowal i wkrétce peknie, gdy naciagniesz ja zbyt sta-
bo, bedzie takze falszowad i nie zagra. Musisz naciagnac ja po
prostu wiasciwie. Zbytni entuzjazm jest niedobry, podobnie jak
zniechecenie.

Umyst zen to umyst codzienny. Musisz utrzymywaé ten
umyst w kazdym dziataniu - podczas jedzenia, méwienia, gry
w tenisa, ogladania telewizji. Zawsze utrzymuj umyst nie wiem.
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Najwazniejsze jest to, jaki utrzymujesz umyst w danym momen-
cie. Umyst ,,wtasnie-teraz”. Jezeli masz wolny czas, dobrze jest
siedziel. Jezeli nie masz czasu, wtedy po prostu wypetniaj zen
dziatania.

Badz bardzo ostrozna w pragnieniu o$wiecenia. Jest to zta
choroba zen. Kiedy utrzymujesz czysty umyst, caly wszech-
Swiat jest Toba, a Ty jeste$ wszech§wiatem. A wiec juz osiagnetas
o$wiecenie. Pragnienie o§wiecenia to tylko my$lenie. To jest co$
zbytecznego, tak jak domalowywanie nég wezowi na obrazku,
ktéry go przedstawia. Waz jest catkowity taki, jaki jest. Prawda
jest przed Twoimi oczami.

Wkrétce zostanie otwarty o$rodek zen w New Haven. To
prawda, ze kontakt z innymi uczniami praktykujacymi zen mo-
ze Ci dopoméc w praktyce. Wspdlne dziatanie jest bardzo waz-
ne dla uczniéw zen. Wspdlne poktony, wspdlne $piewy, wspdlne
siedzenie, wspdlne jedzenie - dzieki temu Twoja osobista sytu-
acja, Twoje sprawy i opinie mogg bardzo szybko znikng¢. (...)

Kiedy uzyskasz prawdziwa pustke, znajdziesz takze swojg
prawdziwg sytuacje i uwarunkowania oraz swoje prawdziwe
opinie.

Mam nadzieje, ze czesto bedziesz odwiedzaé osrodek zen
w New Haven, bedziesz usilnie praktykowa¢, wkrétce osiggniesz
os$wiecenie i wybawisz wszystkich ludzi od cierpienia.

Szczerze oddany
S.S

[Strzepujqc popidt na Budde. Nauki mistrza zen Seung Sahna, s. 14]

Jesli chcesz poszukad inspiracji w ksigzkach, na poczatek pole-
camy:

Tylko nie wiem. Nauczanie w listach, mistrz zen Seung Sahn
Strzepujqgc popidt na Budde, mistrz zen Seung Sahn
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Najczestsze btedy w praktyce,

ktdre sprawiajg, ze nie widzisz postepdéw i nie doswiadczasz te-
go, czego sie spodziewates/-tas:

Spodziewate$/-ta$ sie za duzo i za szybko

Przeciez wiele lat pracujemy na to, ze nasz umyst dziata tak,
jak dziata. Oczekiwanie wobec siebie i medytacji szybkich zmian
prowadzi do duzej frustracji i szybkiego wypalenia. Tak, prak-
tyka medytacji zen gleboko przemienia nasze zycie. Jednak ta
gleboka zmiana mygélenia i postrzegania siebie oraz innych wy-
maga czasu, cierpliwo$ci i wytrwatosci.

Praktykujesz nieregularnie

To bardzo wazne, zeby codziennie znalez¢ czas na praktyke.
Wiele oséb méwi, ze ,,to sie nie da, bo rodzina, praca, obowigz-
ki...” itd. My wszyscy, ktérzy praktykujemy, tez mamy wiele zy-
ciowych zobowigzari i mimo nattoku wyzwan znajdujemy czas
na praktyke. Bo wiemy, ze warto.

Nie jest tak wazne, jak ,,dobrze” czy ,niedobrze” ci udzie
utrzymywanie czystego umystu, nie jest tak wazne, czy masz
prawidlowg postawe ciata. To wszystko samo bedzie sie popra-
wiad, jesli zaczniesz codziennie praktykowaé - 10 minut prakty-
ki dziennie jest wiecej warte niz pét godziny 3 razy w tygodniu.

Codziennie myjesz swoje ciato, czy twéj umyst nie jest waz-
niejszy? Jak umyjesz swéj umyst?

Ciagle watpisz i sprawdzasz swojg medytacje

Ta ,,choroba sprawdzajacego umystu” powoduje, ze nie mo-
zesz robi¢ praktyki na 100%, tylko wcigz odrywasz sie od tego
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momentu, analizujesz i oceniasz swoja praktyke: staba, §wiet-
na, plytka, gteboka, czysta, pomieszana... Ten krytyczny glos -
nazywamy go ,.kierowca z tylnego siedzenia” - ostabia nasza
praktyke i tworzy duzo pomieszania i frustracji. Praktyka zen
oznacza - réb to, co robisz, na 100%. Nasz nauczyciel mistrz
zen Seung Sahn czesto powtarzat ,Nie sprawdzaj! IdZ tylko pro-
sto nie wiem i prébuj, prébuj, prébuj dziesie tysiecy lat bez
przerwy.”

Obwiniasz sie za btedy, za rozproszenie uwagi

Ten biad jest $cisle zwigzany z watpieniem i analizowaniem
swojej praktyki. W trakcie medytacji wszyscy ciagle tracimy
czysty umyst i podazamy za naszymi myslami, emocjami itp.
Krytykowanie siebie, obwinianie sie za to, ze znowu wedrujemy
gdzie$ za mys$lami - po pierwsze tworzy jeszcze wiecej my$le-
nia i odrywa nas od do$wiadczenia tej chwili, a po drugie ostabia
nasza motywacje.

Medytacja to proces 3 krokéw:

1. utrzymywanie uwagi w tu i teraz,

2. zauwazanie, gdy nasza uwaga odbiega od tu i teraz,

3. (ciagte) powracanie do pkt. 1 - utrzymywania uwagi w tu i te-
raz.

Tylko tyle. Nie ma tu miejsca ani potrzeby na obwinianie sie

o cokolwiek. Tylko ciagle powracanie do tego momentu.

Ciagle zmieniasz szkoly i techniki medytacji

Oczywiscie na poczatku mozna sprébowaé kilku réznych
technik medytacji, Zeby znaleZ¢ to, co dziata dla ciebie. Ale cia-
gle zmiany technik i szkét medytacyjnych powoduja, ze twdj
umyst rozprasza sie jak na zakupach w supermarkecie - moze
to optaca sie wziaé, a moze tamto jest lepsze... Gdy wcigz pré-
bujesz réznych $ciezek praktyki, to na zadnej z nich nie mozesz
posung¢ sie do przodu. Warto wybraé jedna technike (praca
z oddechem, z mantrg, z pytaniem, z postrzeganiem dzwieku)
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i uzywac jej w swojej praktyce. Kropla drazy kamien tylko wte-
dy, gdy wytrwale kapie w ten sam punkt.

Stabe zaangazowanie

Jesli medytacja jest dla ciebie kolejng rzeczg ,,do odhacze-
nia” na liScie codziennych zadan lub oryginalnym hobby, two-
jej praktyce zabraknie zaru, intensywnosci. Praktyka medytacji
dziala, gdy jest zasilana Wielkim Pytaniem, ktére w sobie nosisz
(,,kim jestem?”, ,,po co zyje?”). Mistrz zen Seung Sahn tak méwit
0 zaangazowaniu umystu w praktyke:

,Podobnie jak matka, ktéra wystata swojego syna na wojne -
mimo ze pracuje, je, rozmawia z przyjacidtmi, oglada telewizje
- w swoim umy$le zawsze utrzymuje pytanie: «Kiedy méj syn
wréci do domu?» Tak samo jest z utrzymywaniem umystu nie
wiem. Musisz i$¢ tylko prosto - nie wiem w swoim codziennym
zyciu, a nie tylko wtedy, gdy siedzisz.” [Tylko nie wiem. Naucza-
nie mistrza zen Seung Sahna w listach, s. 111]

W praktyce szukasz tego, czego tam nie ma:

- ucieczki od codziennego zycia
Btad! Praktyka otwiera nas na nasze codzienne zycie, takie
jakie ono jest.

- specjalnych wrazen, mistycznych energii... itp.
Btad! Zen jest bardzo prosty - co robisz w tej chwili? Kiedy
pracujesz, tylko pracuj. Kiedy odpoczywasz, tylko odpoczy-
waj. Kiedy jesz, tylko jedz.

Twdj umyst w ciggu dnia jest zbyt rozproszony

Zaraz, zaraz, ale czy nie dlatego potrzebujesz medytacji?!
Oczywiscie, by¢ moze szukasz medytacji, poniewaz twdj co-
dzienny umyst jest bardzo niespokojny, wciaz powtarza te sa-
me, przynoszgce cierpienie, wzorce. Jednak medytacja i co-
dzienne zycie oddziatywaja na siebie nawzajem. Tak jak jako§¢
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medytacji wptywa na spokdj twojego umystu w ciggu dnia, tak
tez codzienny umyst (rozproszony, zabiegany, zachtanny, leni-
wy itp.) wplywa na twoja zdolno$¢ do medytacji. Nie ma cudéw
- 30 min, medytacji, nawet bardzo ,,glebokiej” nie uleczy 16 go-
dzin rozproszenia umystu. To tak jak 30 min intensywnych ¢wi-
czefi nie pomoze, jesli caty dzieni lezysz przed TV, pijesz piwo
i zajadasz hamburgery.

Niezbedna jest codzienna uwazno$¢, z chwili na chwile, ona
zasili twojg praktyke medytacji.

Powyzsza lista bledéw w praktyce zen ma by¢ dla ciebie po-
mocg, a nie obciazeniem. Nie mysl, ze skoro juz ja przeczytates/
/-ta$, to uda ci sie ich uniknaé. Uczymy sie na swoich btedach,
a nie na cudzych... Po prostu, gdy pdjdziesz w ktdra$ z tych
btednych, slepych uliczek, chodzi o to, zeby$ jak najszybciej
rozpoznat/-ta swéj btad i starat/-ta sie go skorygowaé.

AN
(i)

Wiadomo juz czego NIE ROBIC. A co warto ROBIC?

1. Praktykowa¢ codziennie (chociaz 10-15 min, gdy tylko mo-
zesz 30 min medytacji lub 108 poktonéw lub $piewy)

2. Praktykowad wspdlnie z innymi (wspSlne dziatanie z innymi,
kontakt z grupg praktykujacych jest bardzo wazny).

3. Wzigé udzial w dtuzszej sesji medytacyjnej z nauczycielem -
weekendowej lub tygodniowe;.

4. Nie oczekiwaé szybkich i spektakularnych efektéw, raczej
wytrwale wracaé do tego momentu.
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CO MI DAJE ZEN?

Do$wiadczenia uczniéw

Dlaczego praktykuje?

Odkad zauwazytem, poprzez praktyke, Ze nie jestem az taki
wazny dla §wiata, jest mi duzo tatwiej utrzymywac dobre i efek-
tywne kontakty z innymi.

Latwiej mi przyjmowal odmienne opinie i pomysty, co zde-
cydowanie poprawia efektywno$¢ wspétpracy.

Réwniez mniejsze skupianie sie na sobie pozwala mi lepiej
postrzegaé motywacje i potrzeby.

Dystans do siebie i $wiata poprawia mi réwniez poczucie hu-
moru, co zdecydowanie utatwia zycie codzienne.

Mam 44 lata, meza i kilkuletnie dziecko, na co dzieti pracu-
je jako psychoterapeutka. Praktykuje zen od 2000 r. Praktyka
bardzo mi pomaga by¢ uwazna w mojej pracy. Pomaga mi wi-
dzie¢ wyrazniej i fapaé czesciej dystans do swoich opinii, emo-
cji i przywiazan, nie utozsamia¢ sie tak z nimi. Pomaga mi lepiej
radzi¢ sobie ze swoim cierpieniem i cierpieniem innych.

Niedawno nauczyciel spytat mnie ,,Czego chcesz? Po co prak-
tykujesz?” Odpowiedz pojawila sie we mnie natychmiast ,,Chce
by¢ jasna, mie¢ jasny umyst, z chwili na chwile”. Dobrze znam
swoje pomieszanie - w myslach, emocjach, swéj codzienny pe-
dzacy umyst, ktéry ciagle czego$ chce, ciggle nie ma do$¢... I te
momenty (najczesciej w trakcie sesji medytacyjnych), kiedy do-
$wiadczam, ze wszystko takie, jakie jest, jest kompletne, ze tej
chwili teraz nic nie brak, wiec nie ma dokad gna¢ - te momen-
ty sa bezcenne. Dzieki praktyce w moim codziennym zyciu jest
coraz wiecej takich chwil. W tych momentach - co za wolno$¢
od swojego ,,matego ego”, co za ulga, co za rados¢!
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Mam 60 lat, jestem mezatka, mam dwoje dorostych dzieci.
Pracuje w wydawnictwie ksigzkowym i jako tlumaczka litera-
tury. Praktykuje zen od ponad trzydziestu lat. Przede wszyst-
kim praktyka pomaga mi w poszukiwaniu stanu czystego umy-
stu, co polega w praktyce na dystansie do tego wszystkiego, co
nami szarpie w zyciu codziennym: emocji, przywiazan, natto-
ku mysli itd. Po tak dtugim czasie praktyki moge powiedzie¢ ze
postrzegam jg jako co$ bardzo bliskiego i naturalnego, jako ele-
ment mojego zycia codziennego. Po prostu staram sie jg robic.
Jednak kiedy spogladam w przeszto$¢ i poréwnuje ja z obecng
chwilg, widze duze i dobre zmiany w réznych dziedzinach moje-
go zycia: lepsza koncentracje, tatwiejsza adaptacje w obliczu po-
jawiajacych sie w zyciu trudnosci, tatwiejsza akceptacje cierpie-
nia, wiekszg umiejetnos¢ cieszenia sie zyciem. Jako mtoda osoba
miatam wielkie ktopoty z energia, to znaczy miatam jej bardzo
matlo. Wobec tego wiasciwie cale zycie byto dla mnie ogromnie
meczace. Praktyka pomaga mi ,,produkowaé” te brakujacg ener-
gie i zyje mi sie duzo tatwiej.

Praktykuje zen trzynasty rok; jestem Zzonaty, mam cérke.
Obecnie pracuje w szkole artystycznej jako nauczyciel projekto-
wania graficznego. Ludzie zaczynajg zazwyczaj praktyke z po-
wodu nadmiaru cierpienia albo z checi poznania - klasyczne
sg tu trzy pytania: Skad przyszli§my? Czym jeste§my? Dokad
zmierzamy? Ja rozpoczatem praktyke z obydwu powodéw. Co
data mi praktyka? - zyje w wiekszej harmonii z sobg i ze $wia-
tem. Zakosztowalem czego$, co mozna nazwal bezposrednim
poznaniem. Wcze$niej prébowatem znalez¢ to poznanie $wiata
w intelektualnej wiedzy. Dzieki praktyce u§wiadomitem sobie,
ze prawdziwe poznanie ma miejsce poza mysleniem pojecio-
wym. Obecnie mam dobry okres w zyciu, ale mam §wiadomos¢,
ze ,fortuna kotem sie toczy”, dlatego cho¢ unikanie cierpienia
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nie jest teraz moim gléwnym motorem napedzajacym praktyke,
staram sie jg rozwijal. Nic w zyciu nie jest dane nam na zawsze.

Mam 38 lat, Zone, dwdjke dzieci lat 9 i 6, praktykuje od 18 lat.

Zauwazam, ze zwykle gdy praktykuje wiecej, czuje sie lepiej,
tatwiej utrzymaé mi réwnowage wewnetrzng i jasno$¢ myslenia
i dziatania, a takze jestem bardziej przychylnie nastawiony do
innych ludzi i §wiata. Méj syn Filip, jak dowiedziat sie, ze mam
napisac pare stéw, co daje mi praktyka, powiedziat, ze odkad pa-
mieta lubit, jak jezdzitem na praktyke, bo jak wracatem, bytem
przez jaki$ czas bardzo mily.

Ale nie jest to zadna zelazna reguta. Czasem, jak praktyko-
watem mocno, miatem gorszy czas i nie czulem sie za dobrze.
Jednak nawet wtedy praktyka dawata mi jaka$ moc radzenia so-
bie z trudnosciami, ktdére ostatecznie mnie tylko wzmocnity.

Moge tez powiedziel, ze po latach praktyki polubitem rze-
czywisto$¢é, jaka by ona nie byta, czyli ten moment. Dla mnie ten
moment stat sie ostateczng prawda, jakiej poszukiwatem w zy-
ciu. Ten moment, ktéry zawsze jest obecny, przez kazda chwile
mojego zycia.

Kiedy siedze odosobnienia, to czasem przychodzi poczucie
utozsamienia z tym momentem i towarzyszy temu specyficzna
blogosé. Na tle tej statosci - tego momentu - wszystko wyda-
je sie "tym bardziej’ w nieustannej zmianie, a wiec mniej warte
goraczkowego zabiegania.

0dkad poznatem praktyke, nic innego nie wydato mi sie w zy-
ciu bardziej warte uwagi, poniewaz wszystko jest w jaki$ sposéb
zmienne, nietrwale i nieostateczne. Ten moment natomiast, od
poczatku jak go rozpoznatem, jest ten sam i wszystko jest w nim
zawarte, a wiec nie ma nic bardziej wartego zgtebiania.
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Mam 51 lat, pracuje jako ksiegowy, praktykuje (z przerwami)
od 32 lat.

Co mi daje praktyka?

Tak naprawde nie da sie na to pytanie odpowiedzie¢ obiek-
tywnie, gdyz nie mamy mozliwosci poréwnania swojego zycia
z praktyka i bez niej. Oto kilka zmian, ktére jako$ wigze z prak-
tyka i ktére pomogly mi w zyciu:

- wiecej uwaznosci,

- wiecej empatii, otaczajacy mnie $wiat a w szczegdlnosci lu-
dzie sg mi blizsi,

- relaks od sttoczonych mysli,

- wiem, jak smakuje szcze$cie, i mniej wiecej wiem, jak po nie
siegnad - ale lenistwo i iluzje na razie majg pierwszetistwo,

- bardziej sie lubie, wiecej wiem o sobie,

- godze sie powoli ze swoimi ograniczeniami - cho¢ ciezko mi
to przychodzi,

- mam lepsze relacje z ludZzmi,

- moja codzienna praca jest wydajniejsza,

- czasami mi si¢ udaje nie by¢ upartym,

- wiem i mnie to nie denerwuje, Ze pewne zmiany w nas sa-
mych (pojedynczo i zbiorowo) potrzebuja wiecej czasu niz
jedno zycie.

Dlaczego praktykuje? Co mi daje praktyka zen?

Mam 40 lat, jestem nauczycielem w szkole specjalnej. Regu-
larnie praktykuje od 2008 r. (nieregularnie od 1995 r.). Uwazam
praktyke za swoistego rodzaju uzupetnienie do codziennej pra-
cy ktéra wykonuje. Te dwa elementy idealnie sie zazebiaja. Pra-
ca zewnetrzna i wewnetrzna - obie sg dla mnie wazne i koniecz-
ne. Mam petna §wiadomo§¢ faktu, iz bez praktyki zen moje zycie
bytoby znacznie ubozsze, co wiecej uwazam, ze gdyby nie ona,
to pewnie dawno juz bym sie pogubit w tym petnym pomiesza-
nia §wiecie. Poza tym nauczanie Zen jest dosadne w swej wymo-
wie, pelne przenikliwosci i tego czegos, co lezy poza stowami -
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mimo iz jest zawarte w stowach. Uwaznos¢, na ktéra ktadzie sie
nacisk w naszej Szkole, to co$ bardzo waznego i niezbednego
w zyciu. Zwlaszcza dzis.

Mam 22 lata. Pracuje dorywczo. Trenowatem zen jako miesz-
kaniec Gtéwnej Swiatyni przez 1,5 roku. Zaczynajac, mialem du-
zo wyobrazen na temat tego, po co praktykuje. Co z tego be-
de mial? Ale to tak nie dziatato. Po prostu. Wyobrazenia prysty.
Ostatecznie siedzisz z tytkiem na poduszce. Patrzysz sie w pod-
loge i to pracuje w Tobie. Bardzo mocno. Powoli zaczety odpadaé
ze mnie rdzne rzeczy. Czasem niezauwazalnie. Poglady, nawy-
ki. Nieraz to bylo naprawde przyjemne. Czesto bolesne. Nigdy
zaplanowane. To nie bylo tak, ze chcialem co$ zmienic i to sie
zmieniato. To byto jak czary. Jakby wszystko dziato sie samo. Ja
tylko praktykowatem.

Teraz czuje sie bardziej zywy (!) i wolny niz kiedykolwiek.
Czuje w $wiecie i w sobie przestrzet. Wszystko wydaje sie bar-
dzo jasne. Bardzo zywe.
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Szkota Zen Kwan Um w Polsce

to zwigzek wyznaniowy reprezentujacy tradycje koreariskiego
buddyzmu zen. Szkota jest cztonkiem Polskiej Unii Buddyjskiej.

Zalozycielem i duchowym patronem szkoty jest Dae Soen Sa
Nim Seung Sahn (1927-2004), 78 patriarcha koreariskiej tradycji
buddyzmu Chogye. Szkota istnieje od pierwszej wizyty mistrza
Seung Sahna w Polsce w 1978 roku, a jej formalna rejestracja
jako zwigzku wyznaniowego nastapita w 1982 roku.

Zwiazek jest czeScig ogdlno$wiatowej Szkoty Zen Kwan Um,
zrzeszajacej okoto 90 osrodkéw medytacyjnych w 17 krajach
$wiata. W Polsce Szkota Zen Kwan Um prowadzi pie¢ o$rodkéw
i siedem grup medytacyjnych w réznych miastach.

W naszych o$rodkach zen nauczajg zar6wno mistrzowie i na-
uczyciele Polacy: mistrzyni zen Bon Shim (Aleksandra Porter),
mistrz zen Joeng Hye (Andrzej Piotrowski), mistrz dharmy Igor
Pininiski, mnich-mistrz dharmy Chon Mun Sunim, jak i wielu mi-
strzéw i nauczycieli z innych krajéw.
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Mistrz zen Seung Sahn méwit, Ze na tym §wiecie sa cztery trud-
ne rzeczy:
1. Urodzi¢ sie w ludzkim ciele.
2. Spotka¢ Dharme (buddyjskie nauczanie).
3. Spotkaé bystrookiego mistrza zen.
4. Osiggna¢ O$wiecenie.
Pierwsze dwie z tych rzeczy masz juz za soba...

- Wiec co to w koricu jest zen?
- Po prostu sam sprébuj.

LUDZKA DROGA

Przychodzenie z pustymi rekoma,
odchodzenie z pustymi rekoma,
to jest ludzkie.
Gdy sie rodzisz, skqd przychodzisz?
Kiedy umierasz, dokgd odchodzisz?
Zycie jest jak przepltywajqgcy oblok, ktdry sie pojawia.
Smieré jest jak przeptywajqcy oblok, ktéry znika.
Przeptywajqcy obtok, sam w sobie, pierwotnie nie istnieje.
Zycie i $mier¢, przychodzenie i odchodzenie sq réwniez takie.
Jest tylko jedna rzecz, ktéra zawsze pozostaje jasna.
Jest czysta i jasna, niezalezna od zycia i Smierci.
Zatem, czym jest ta jedna czysta i jasna rzecz?
wiersz zen
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