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Dla Petera Matthiessena, ktérego poznatam wtedy, kiedy
zapomniat wziaé ze sobg bessu (skarpetek do kostek, jakie
nosza mistrzowie zen). Pozyczytam mu swoje, ale byty dla

niego zbyt ciasne, wiec zeslizgiwaly sie z nég na oczach setek
0s6b podczas formalnej ceremonii, ktéra prowadzit

zgiety w gtebokim uktonie.

Bytes najszczerszym usmiechem. Bytes niewzruszony, nawet
kiedy ulegate$ wzruszeniu. Niechaj caty nasz zen bedzie

wiasénie taki.
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pOki nie usigdziemy w samotnoéci, nie weZmie-
my glebokiego oddechu, péki nie zrzucimy maski, pod ktora
skrywamy bol — dopdki nie zaczniemy by¢ soba. Tylko wtedy
mozemy do$wiadczy¢ przebudzenia ze stanu, jakim jest trwanie
w zludnym $wiecie przyzwyczajen. Zen konfrontuje nas z natar-
czywym pragnieniem trwalosci i niezmiennosci, zachecajac do
zanurzenia w bezmiarze niezmaconego niczym umystu. Kiedy
uzmyslowimy sobie, jak iluzoryczne i odurzajace sa nasze po-
glady i przekonania, bez wahania przyjmujemy zobowiazanie
do zycia w duchowej czystosci, w ktorej niepodzielnie dominuje
nieskonczono$¢ i cisza.

Zen u$wiadamia nam, ze nie Zyjemy w oderwaniu od innych
form istnienia. Swiadomos¢ nieroztacznosci egzystencji dodaje
nam poteznej i zarazem tagodnej mocy. W miare jak przestajemy
ucieka¢ od poczucia dyskomfortu — czy to wlasnego, czy innych —
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nasze postrzeganie cierpienia stopniowo ulega transformacji. Co-
raz czesciej wspolczucie i dobro¢ zastepuja lek i gniew.

Moim zamiarem, zawartym w niniejszej ksiazce, jest przyblize-
nie czytelnikowi zasad praktykowania zen. Chcialabym przyjrze¢
sie nieco jego historii oraz miejscu, jakie zajmuje w buddyzmie,
posrdd religii $wiata czy w szeroko pojetej kulturze oraz przesle-
dzi¢ jego tradycyjne ksztatty i formy. Nade wszystko zalezaloby mi
jednak, by zen znalazl droge do naszych doméw i wypetlnil swoja
intymng esencja kazda, nawet najkrétsza chwile dnia. Czym jest
zen, mozemy prawdziwie poja¢ tylko poprzez praktyke. Bez niej
pozostanie jedynie nic nieznaczacym opisem. Jakkolwiek troche
wiedzy nikomu nie zaszkodzito, poki nie zaangazujemy sie calym
cialem i oddechem, zen niczego nie zmieni.

Wiem to z wlasnego doswiadczenia. Po latach eksperymen-
towania z medytacja na wlasna reke dotarfam do punktu, w kté-
rym zapragnelam wskoczy¢ na glebokie wody i wstapitam do
klasztoru. Zen tradycyjnie odcina si¢ od emocjonalnodci, a zycie
zakonne wymaga jasnej deklaracji, Ze pragniemy sta¢ si¢ czescia
wspolnoty. Obie te reguly przemawialy do mnie. Podobalo mi sie,
ze centralnym punktem nauk zen byla praca pod okiem mistrza.
Nie pozwolilby mi wymiga¢ si¢ ani odplyngé. Byl rok 1983.

Co najmniej dwadziescia kilka lat pdzniej, zyjac jako mniszka
w klasztorze, zostalam nauczycielky zen (sensei). Ukoniczylam
formalne nauki u mojego mistrza, otrzymalam tytul pierwszej
dziedziczki Dharmy, a nastepnie kontynuowatam studia z innymi
nauczycielami. Zalozylam $wieckie centrum zen w Nowym Jorku,
dogladajac zakupu i prac remontowych budynku, w ktérym mia-
ta powsta¢ $wiatynia. Po dziesigciu latach nauczania w o$rodku
zainicjowalam program szkolenia pod nazwa ,Hermitage Heart”
dla studentéw z calego obszaru Stanéw Zjednoczonych.
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Moéwiac krétko, mialam ogromny zaszczyt (choé bylo to
réwniez wyzwanie) pobierania nauk u wielu wspanialych na-
uczycieli ze wszystkich stron $wiata przez czterdziesci lat. Bylam
$wiadkiem zmian, jakich ludzie dokonywali w zyciu i w obliczu
$mierci, podczas borykania sie z choroba lub kiedy zmagali si¢
z niewyobrazalnymi przeciwno$ciami losu. Widzialam, jak wiez-
niowie odnajdywali bezwarunkowe poczucie wolnosci we wla-
snych umyslach i widzialam cigzko chorych pacjentéw, ktérzy
emanowali glebokim spokojem. Dla kazdego z nas, jednakowo,
przebudzenie zaczyna si¢ od podjecia zobowigzania. Czym zatem
jest przebudzenie?

Dzigki zen odkrywamy, jak bardzo ulegliémy powabowi wla-
snego ego, ktore znika podobnie jak przy zdejmowaniu zaklecia,
gdy tylko zanurzymy sie w medytacji. W naszym sercu-umysle za-
czynamy dostrzega¢ zupelnie inng rzeczywisto$¢, ktora jawi sie
nam jako co$ bardziej doskonalego, bardziej prawdziwego. Wy-
rwanie si¢, choc¢by przez drobna chwile, z omamow ego, wypelnia
nas absolutng cisza, a napigcie, ktére wynika z udawania, moze
wreszcie puscic.

Niewykluczone, ze w przeszloéci zaznale§ smaku rozpaczy
i zdajesz sobie sprawe, czym przebudzenie nie jest. Dobrze znasz
to ciche, mamiace poczucie osamotnienia wynikajace z wege-
towania w zludnej rzeczywistosci. Tak latwo jest zmarnowa¢ to
niepowtarzalne, bezcenne i nieokielzane zycie, zatracajac si¢ w po-
szukiwaniach czego$ — cokolwiek to jest — co mogloby uczyni¢
je lepszym i fatwiejszym. Doprowadzamy si¢ do kresu wytrzyma-
losci, chwytajac sie byle czego, by odmieni¢ nasz los. Gonimy za
coraz to nowym celem — jednak zadna z tych sztuczek nie dziala.
Nekani przez niepokéj nieustannie o co$ zabiegamy, do czegos
dazymy, nie znajdujac w niczym satysfakeji. Niewazne, jak obse-
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syjnie staramy sie unika¢ pytania, kim jesteSmy? Ono odnajdzie
nas w §rodku bezsennej nocy, w chwili przygnebienia lub grozy.

Podejdzcie do tych stron tak, jakbyscie wstepowali do klasz-
toru: niosac w sercu swe najskrytsze, egzystencjalne pytania, do-
tyczace najwazniejszych ludzkich spraw. Badzcie gotowi usiaéé
w samym $rodku swojego Zycia, przyjrzyjcie si¢ uwaznie i uwol-
nijcie od lekéw; ktore was paralizuja. Oferuje wsparcie, majac na-
dzieje, ze si¢ uda. Przebudzenie jest naszym naturalnym prawem.

W ksiazce tej znajdziecie nie tylko konkretne informacje, ale
tez inspiracje do praktykowania zen w zyciu codziennym. Nawet
jesli jest ono wypelnione po brzegi praca, rodzina, przyjaciétmi,
sztuka czy beztroska, nawet w obliczu cywilizacyjnego chaosu,
wywolanego kryzysem klimatycznym, wojnami, rasizmem, mi-
zoginizmem czy ekscesami i niesprawiedliwo$cig kapitalizmu.
Kazda chwila jest dobra, by odpowiedzie¢ sobie na pytanie, kim
naprawde jestesmy? Odkrylam, ze najwieksza tajemnicy jest
sama egzystencja. Nie narzuca nam zmiany polozenia geograficz-
nego. Wystarczy, ze zanurzymy sie w zycie wszedzie tam, gdzie sie
w danym momencie znajdziemy.
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To dobra wiadomos¢.
Zwlaszcza dla tych, ktorzy oprocz zglebiania nowych poje¢,
poszukuja nade wszystko remedium na egzystencjalne bolaczki,
zaréwno swoje jak i innych ludzi. Biorac pod uwage, jak to stowo
wykorzystywane jest w kulturze popularnej, reklamie i we wzor-
nictwie, mozna by pomysle¢, ze jego znaczenie ogranicza si¢ do
pojecia prostoty. Kuriozalnie zawlaszczony, zen eksploatowany
jest przy sprzedazy najrozmaitszych przedmiotéw: od perfum,
wina po samochody wlacznie. Jednak, jak glosi stare powiedze-
nie: zen nie jest tym, czym myslisz, ze jest. Oczywicie, nie jest tez
przeciwienstwem tegoz. Chociaz w kulturze masowej kojarzy sie
wylacznie z wyluzowaniem, zachecam was do glebszej refleksji.
Od samego poczatku zen nie chcial by¢ ukierunkowany na sto-
wa i litery. Liczyla sie odwaga i zarliwo$¢ w odkrywaniu prawdy,
a nie bladzenie w opisach i definicjach, ktére, co najwyzej, inter-
pretuja prawde. Méwi sig, Ze zen to powr6t do zycia chwila. Na-
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suwa sie pytanie: czym w takim razie jest owa chwila? W jaki sposéb
przeszlos$¢ — suma naszych niepowodzeri i trosk — miesci sig w tym
jednym punkcie w czasie? Jaki wplyw ma przyszlos¢ — konsekwencje
nadchodzqcych dziala# i zobowigza# — na sposéb, w ktéry sig prze-
budzamy w kazdej chwili?

Od wiekéw w wielu krajach i kulturach zen uwaza sie za prak-
tyke medytacyjna, stuzaca odkrywaniu, kim jest cztowiek, czym
jest istnienie i jak zy¢ zarliwie, odwaznie i z rozwagg. Szczegdlnie
teraz, w tym tak krytycznym dla losu naszej planety czasie, od
uprzytomnienia sobie, kim jeste$my i jakie s3 nasze obowiazki
zalezy, czy za sto lat wciaz bedzie istnie¢ zycie. Czy zen przyczyni
si¢ do zrozumienia naszej prawdziwej natury, uzmystowi praw-
dziwe priorytety, czy pomoze nam rozwikla¢ tajemnice $wiata?
Zacznijmy od odczarowania niektérych falszywych przekonan
na temat zen, przyjrzyjmy si¢ nieco jego historii, tradycyjnym
naukom oraz najwazniejszym metodom. A potem zastanowimy
sie, jak zen moze trafi¢ tam, gdzie wlasnie jestesmy — do naszych
domow. Tam, gdzie siadamy w spokoju.

Kiedy zaczynamy praktykowa¢ zen, zauwazamy, z jakim baga-
zem uprzedzen przychodzimy. Kazdy z nas ma rozmaite wy-
obrazenia na ten temat: zen fo jest to a nie tamto; liturgia jest
dla mnichéw, nie dla zwyktych ludzi; nauczyciel ma uczy¢ tak,
a nie inaczej; czy przypadkiem nie chodzito o to, Zeby poczuf si¢
lepiej, a nie gorzej... czy nie chodzi o osiqgnigcie wyciszenia? Jesli
przywiazani jestesmy do naszego ekwipunku, zostanie on prze-
wrécony do gory nogami i (wielokrotnie!) wypluty, az w kon-
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cu pojmiemy, ze sprawy, ktore za sobg wleczemy, nie sa istotne.
Czesto nie obedzie si¢ bez bélu - o czym rzadko wspominaja
poetyckie przekazy zen. Jednak w miar¢ uwalniania sie oczeki-
warl, jest nam coraz lzej. Pojawia si¢ zaufanie, dzieki ktéremu
dajemy sie ponie$¢ podrézy, cho¢ nie prowadzi nas tam, dokad
chcemy podaza¢. Rezygnujemy z potrzeby zrozumienia wszyst-
kiego i zanurzamy sie w pelni zycia.

Pora na ostrzezenie: badz uwazny, aby$ nie praktykowat dla
kolekcjonowania nowych rzeczy, nowych koncepcji, nowych am-
bicji. A gdybys sie zorientowal, ze tak wlasnie si¢ dzieje, (bo tak
funkcjonuje nasz umyst), powstrzymaj sie, odstaw swoj bagaz na
moment. Zauwaz, ze idea otrzymania czegos czy udania si¢ dokgds
prawdopodobnie zaczyna ci cigzy¢ i oddala od punktu, w ktérym
si¢ znajdujesz.

Przyjrzyjmy sie niektérym falszywym przekonaniom, na
ktoére mozesz trafi¢. Kiedy zen rozprzestrzeniat si¢ wzdluz ame-
rykanskich wybrzezy w latach 50. i 60., jego nieidacy na skroty,
prostoduszny, lecz niewzruszony, a zwlaszcza obrazoburczy cha-
rakter wpasowal si¢ idealnie w rewolucjonizujaca i antyautory-
tarng kulture owych czaséw. Tabuny Amerykanéw gromadzity
sie wlicznych o$rodkach. Buddyjscy nauczyciele z Chin, Tybetu,
Korei i Japonii ucielesniali subtelna pewno$¢ siebie i duchowa
glebig, co tym bardziej przyczynilo sie do zarliwosci, z jaka nowi
adepci studiowali dharme i praktykowali.

W 6wezesnej popkulturze zen kojarzyt sie z postacia odziane-
go w szaty mnicha, starca plci meskiej, co nioslo ze sobg pewne
negatywne konsekwencje. Nauczyciele z Azji wywodzili sie z tra-
dycji doskonalonych we wspdlnotach monastycznych. Natomiast
w Ameryce wigkszo$¢ nawrdconych studentow laczyla praktyke
z pracg i zyciem rodzinnym. Niemal wszyscy nauczyciele pocho-
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dzili z krajow azjatyckich, w ktérych uprzywilejowana pozycja
mezczyzn stanowila norme.

Przez cale dekady administracja osrodkéw szkolenia w Sta-
nach Zjednoczonych byta wysoce zhierarchizowana. Wladze
pelnit zwierzchnik, od ktérego zalezaly wszelkie decyzje — co
wtedy nie wywotywalo zadnych kontrowersji. Takze i dlatego, ze
zaréwno amerykanscy adepci zen, jak i ich nauczyciele, nie umieli
odrézni¢ samych nauk od stylu nauczania - stylu, ktéry zaimpor-
towali nieumys$lnie. Jak wida¢, nie obylo sie bez tar¢, zanim ta
wschodnia tradycja zakorzenita si¢ na Zachodzie.

Jak zwykle wszystko sprowadza si¢ to poziomu, na ktérym sie
znajdujemy. Czy aby uczciwie konfrontujemy si¢ z przeszkoda-
mi pojawiajacymi sie na naszej drodze? Czy jestesmy gotowi na
przyjecie wolnosci?

Mistrz Wumen, znany ze zbioru koanéw Bezbramna brama,
tak to wyrazil:

Prawdziwa droga nie ma bram,
prowadzi do niej tysigc.
Po przekroczeniu progu,
wszech$wiat otworem stoi.

Warto tez zwrdci¢ uwage na to, ze zen fatwo integruje si¢ z in-
nymi religiami i praktykami duchowymi. Tomasz Merton, mnich
trapista, katolik, znawca zen, zastynal z wypowiedzianej kwestii,
w ktorej zen i chrzescijaistwo poréwnatl do tenisa i matematy-
ki. Sg jak dwie rézne dziedziny. Mozna gra¢ w tenisa, bedac jed-
nocze$nie matematykiem. Nie musimy wyrzuci¢ teniséwek ani
rezygnowac z pytar do kwadratu — mozemy by¢ matematykiem
grajacym w tenisa, jesli zechcemy. Réwniez Zydzi praktykuja zen
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CZYM JEST KARMA?

Synonimem karmy nie jest przeznaczenie, chociaz w popkulturze
jest ona najczesciej tak rozumiana. W rzeczywistosci karma podle-
ga uniwersalnemu prawu przyczyny i skutku, ktore taczy dziatanie
i jego intencje z konsekwencjami. Na karme sktadaja sie wszystkie
poczynania ciata, mowy i mysli.

Zatem, jak mawiat jeden z moich nauczycieli: To, co robisz i to,
co si¢ tobie przytrafia to jedno i to samo. Intencje sg wazne. To,
co robimy, jest wazne. Jesli kto$ wejdzie w posiadanie broni, kto$
moze odnies¢ rany. (I na odwrot, kiedy ktos uwalnia sie od cierpie-
nia, kto$ moze to odczué).

Méwiac inaczej, oddzielenie nie istnieje. Zycie jest bliskoscia.
Przebudzenie i moralnos$¢ nie mogg istnie¢ osobno.

Kiedy zen pojawit sie w Stanach Zjednoczonych, niewtasciwe
rozumienie pojecia karmy byto nagminne. Stwierdzenie, ktérym
hotdowali intelektualiSci, ze zen stoi ponad moralnoscig jedynie
odwodzity ludzi od prawdy, ktora gtosi, ze w tym niesamowitym
swiecie albo toniemy, albo ptyniemy razem, ale nigdy nie jeste-
émy sami. Zaden czlowiek, zaden przedmiot nie jest osobnym
bytem. Rzeczywistos¢ jest naszym wspolnym dobrem, za ktére
wszyscy ponosimy odpowiedzialnos¢.

Studiowanie zagadnienia karmy stanowi nieodtaczna czesé
szczerej praktyki zen. Studiowanie buddyjskich zasad (nauk
o moralnosci i etyce) podczas szkolen traktuje si¢ bardzo po-
waznie, a oddziatywanie karmy jest doswiadczane przez cate
zycie.
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(stad wzielo sie okreslenie JewBu), medytuja takze wyznawcy
wielu innych tradycji religijnych.

Nauki zen nazywaja sie upaja, czyli zreczne srodki. Stuza do
uchwycenia istoty zycia. Pomagaja nam poja¢, ze prawda, ktorej
szukamy na zewnatrz, jest zawsze obecna. Poniewaz prawda jest
niedualna, mozna by stwierdzi¢, ze nie ma réznicy pomiedzy
tym, kto daje a tym, kto dostaje. To dlatego czasem slyszymy, ze
nie istnieje nauczyciel zen, istnieje tylko sama prawda. Z powodu tej
radykalnej jednosci nie ma takiej chwili, w ktérej prawda by nie
istniata. Nie ma takiej chwili, w ktérej prawda istnialaby w od-
dzieleniu od $wiadomo$ci. Ta chwila dotyka i przenika wszyst-
kie chwile. Dlatego praktykujacy zen stawiaja sobie pytanie: jesli
przeszlo$é, terazniejszos¢ i przyszlosc spotykajq sie w ciele, to w takim
razie czym jest cialo? To jasne, ze istnieje przepas¢ pomiedzy wy-
obrazeniem niepodzielnosci (i implikacjami z tym zwiazanymi)
a prawdziwym, niezaprzeczalnym doznaniem stanu jednosci.
Upaja miala zachecaé adeptow zen do doswiadczania prawdy,
a nie do jej wyjasniania.

Zen rézni sie od innych tradycji religijnych. Wielu watpi, czy
zen w ogo6le mozna nazwac religia, gdyz nie narzuca poboznosci
ani oddawania czci, wiary w doktryny. Nie jest ani teistyczny, ani
ateistyczny, ani gnostyczny. Po prostu nie porusza tematu Boga.
Budda pojmowany jest jako zwykly czlowiek, ktéry uwolnit sie
od ciezaru cierpienia, po czym nauczal innych, jak tego dokona¢.

Zen nawiazuje bezposrednio do historycznej postaci Siddhar-
thy Gautamy, ktory urodzil si¢ przeszlo 2500 lat w Nepalu w ro-
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dzinie krélewskiej. Zyjac pod kloszem, pewnego dnia Siddhartha
wymyka si¢ z patacu. Staro$¢, choroba i $mier¢, z ktérymi zetknie
sie po raz pierwszy w zyciu, zburza jego dotychczasowe wyobra-
zenie o $wiecie. Nie majac dluzej pewnosci, czym jest zycie,
opuszcza swoj dom, rozdaje dobytek, goli gtowe i przyodziewa
proste szaty. Zyjac w ubéstwie, studiuje u wielkich nauczycieli
owych czaséw. By¢ moze poza nieustepliwosciag Siddhartha nie
roznil sie zbytnio od nas. My tez poszukujemy duchowych $cie-
zek, wyruszamy w droge, podazamy za odpowiedziami, nauczy-
cielami, metodami.

Jednak mimo wszelkich staran, Siddhartha nie odnajdowat
odpowiedzi na najwazniejsze pytania. W konicu usiadl pod drze-
wem, jak zwykl siada¢ w dziecinistwie. Przestat szukaé, poddat sie.
Siedziat tak dlugo, az doznal glebokiego spokoju. I jak méwi hi-
storia, po wielu dniach i nocach, ujrzawszy wylaniajaca si¢ z mro-
ku gwiazde poranna, przezyl anuttara samyak sambodhi — wielkie
i doskonate oswiecenie. Od tamtej pory znamy go jako Budde
Sakjamuniego (o$wieconego z rodu Sakjow).

Poczatkowo wszystko, co powiedziat Sakjamuni, bylo zaska-
kujace, na przyklad: kazda istota ma nature buddy... W jednej
chwili ja i wszystkie istoty czujgce doznalismy oswiecenia. Budda
nie miat zamiaru stworzy¢ nowej religii. Jednak pograzeni w bélu
mnisi, bedacy $wiadkami jego transformacji, blagali go, by ich
nauczal. Nie chcac odméwi¢ plynacym z serca prosbom swoich
wspolttowarzyszy, podjal si¢ niemozliwego zadania nauczania —
czego nie da si¢ nauczyé.

Inny punkt w czasie, o ktérym mozna by powiedzie¢, ze przy-
czynil si¢ do powstania zen, to mniej wigcej 300 lat po sprowadze-
niu buddyzmu z Indii do Chin. Okolo 520 roku naszej ery stary
medrzec Bodhidharma rozpowszechnil przekaz buddhadharmy
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CZYM JEST ZAZEN?

Zazen (dostownie medytacja na siedzqgco) jest forma cichej medy-
tacji. Jednak stowo zazen moze by¢ rozumiane na rézne sposoby.
Z jednej strony jest to metoda prowadzaca do oswiecenia, pole-
gajaca na siedzeniu w bezruchu i obserwowaniu ciata, oddechu
i umystu, z wyraznie ustalong intencja. Z drugiej strony zazen to
bezposrednie i czyste ucielesnienie stanu umystu, ktéry sam w so-
bie — majac niepodzielng nature — jest juz oswiecony. Polega wiec
jednoczesnie na szukaniu prawdy jak i jej ucielesnianiu. W obu
przypadkach zazen stanowi prawdziwg istotg praktyki.

Dogen, wielki mistrz zen, powiedziat: Studiowanie nauk Buddy
to studiowanie siebie, studiowanie siebie to zapomnienie o sobie,
a zapomnienie o sobie to przebudzenie na tysigc rzeczy. W zasadzie
zazen to studiowanie siebie. Oswiecenie na tysigc rzeczy — nie-
zliczone radosci i smutki cielesnego, ludzkiego zycia — stuzy do
rozpoznania, ze ja i wszystko inne jest jednoscig.

Bedac cztowiekiem z krwi i kosci, Budda doznat oswiecenia
podczas siedzacej medytacji. Archetyp siedzenia — spoczynku
w prawdzie - sktada si¢ na gtéwny symbol buddyzmu zen. Zen
rozprzestrzenit sie z Indii do Chin i Japonii, a nastepnie do innych
czesci Azji, az w koncu dotart na Zachéd. To prosta technika, jed-
nak w jej prostocie kryje sie niewypowiedziana gtebia.

— 20 —
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(nauk Buddy) i to wlagnie ten moment powszechnie uwaza sie za
narodziny buddyzmu zen. Biografia Bodhidharmy jest w znacz-
nej mierze legenda. Istnieje jednak wiele wczesnych zapiskow
o madrym mnichu, ktéry nadat starej tradycji nowe zycie. Naj-
bardziej znane nauki Bodhidharmy, ktére uwaza sie za istote zen,
zawarte s3 w czterech punktach:

Zen to jedyny przekaz, wykraczajgcy poza opis,
Niezalezny od stéw i liter,
Bezposrednio wskazujgcy na umyst,
Rozumiejgcy naturg umystu i proces stawania si¢ buddg.

Bez watpienia zen dzieje si¢ wszedzie tam, gdy kto$ z odda-
niem zanurza si¢ w praktyce. Stowo zen (niedualistyczna medy-
tacja) jasno przekazuje, ze to medytacja odgrywa najistotniejsza
role. Jakkolwiek wyobrazenia, na czym ta medytacja miataby po-
lega¢, moga sie od siebie znacznie réznic.

Zacznijmy od przyjrzenia si¢ podstawowym naukom Bud-
dy, pierwszemu obrotowi kolem dharmy — Czterem Szlachetnym
Prawdom i O$miostopniowej Sciezce’.

Sposréd wszystkich mozliwych sposobéw przekazu, Budda wy-
brat taki, ktory moglby sie wyda¢ najmniej zrozumialy. W pierw-
szej mowie, ktora wyglosil w Parku Jeleni w Sarnath, Budda mégt
rozprawia¢ o wolnosci, milosci i cudach. Zamiast tego oglosil, ze

" O$miostopniowa Sciezka zwana jest takze O$mioraka lub O$mioaspektows
(przyp. tum).
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zycie to jedno wielkie pasmo cierpien. I nie mial na mysli jedynie
cierpienia czasem i jakos. Budda nauczal, ze ludzie przywiazuja sie
do rzeczy, ktére z natury sa nietrwate, a to nieuchronnie prowadzi
do rozczarowania.

Sanskryckie stowo duhkha, ttumaczone jako cierpienie, posia-
da szerokie znaczenie. Wskazuje na wszechobecne niezadowo-
lenie wynikajace z faktu, ze nic nie dzieje si¢ zgodnie z naszymi
oczekiwaniami. Nawet wtedy, kiedy dostaniemy to, czego pra-
gniemy, odczuwamy dyskomfort, gdyz zdajemy sobie sprawe,
ze zmiana jest nieunikniona, a zatrzymanie przyjemnej chwili
niemozliwe. Pierwsza z Czterech Szlachetnych Prawd opisuje
owg chorobe.

Czyzby intencja Buddy bylo wywolanie depresji u mnichoéw,
gdy méwil w swym pierwszym wykladzie o cierpieniu i braku
satysfakeji? Zdecydowanie trudno o gorszy chwyt reklamowy
dla stworzenia nowej religii. Wielu, po wystuchaniu pierwszej
prawdy zatozyto, ze buddyzm jest beznadziejnie przygnebiajacy.
Jednak Budda, jak kazdy dobry doktor, rozpoczat swéj wywod
od opartej na faktach diagnozy kondycji ludzkiej, do ktdrej tak
niechetnie sie przyznajemy. Zdobywszy najpierw uwage pacjen-
ta, zaoferowat lekarstwo. Wazne jest, by$émy nie uciekali od praw-
dy o wlasnym bolu, w przeciwnym razie nasza praktyka zawsze
bedzie kulata. Nie znajdziemy prawdy, jesli nie bedziemy soba.
Budda powiedzial: zardwno w przeszlosci, jak i teraz, nauczam tyl-
ko jednego: albo jest duhkha, albo jej nie ma.

Warto zwréci¢ uwage, ze Budda nie zakonczyl pesymistycznie.
Podzielil si¢ dobrymi wiesciami w postaci Czterech Szlachetnych
Prawd: 1) zycie przepelnione jest cierpieniem, 2) cierpienie ma
przyczyne, 3) od cierpienia mozna si¢ uwolni¢, 4) istnieje droga,
ktora prowadzi do uwolnienia. Przyjrzyjmy sie blizej Czterem
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Prawdom oraz temu, w jaki sposéb moga one stanowi¢ dla nas
inspiracje w codziennej praktyce.

Kiedy mlody ksiaze o imieniu Siddhartha udal si¢ w swa pierw-
sza wedréwke, opuszczajac bezpieczne mury palacu, w ktérym
spedzit mlodos¢, ujrzat cztery sceny, ktére wyrwaly go ze stanu
niewinnoéci i uwiadomily prawde o $wiecie, wywolujac w nim
gleboka przemiane. Historia ta ukazuje proces, przez ktory prze-
chodzimy w zyciu. Obrazuje ludzka podatno$¢ na zranienie, utra-
te zdrowia, starzenie si¢ i $mier¢. Co zobaczyt Budda?

Na poczatku napotkal na swojej drodze zniedoteznialego na
ciele i umysle starca. Potem ujrzal chorego, ktéry wil sie z bélu.
Wreszcie natrafil na martwe ciato czlowieka. Czlowiek ten utracit
wszystko, czyli zycie. Podczas gdy Budda usilowal skonfrontowa¢
udreki, ktorych byl swiadkiem, ze swojq naiwng, uprzywilejowa-
na wizja $wiata, ujrzal posta¢ medrca, ktéry oddat sie zyciu w ab-
solutnej prawdzie.

Dla mlodego ksiegcia te cztery sceny oznaczaly jedno. Od tej
pory nie mégl udawad, ze nie istnieja. Czas niewinnosci, a wraz
z nim zaprzeczanie cierpienia wszystkich istot czujacych, do-
biegt kresu. Budda zostal sila wyrwany z iluzji, w ktérej nie bylo
miejsca na mroczng strone zycia. Opuscil patac w swoim sercu,
ktory odgradzal go od kruchosci i nietrwalosci — i wyruszyl
w duchowa podroéz.

Od samego poczatku istote buddyzmu stanowi mygl, ze zycie
jako oddzielny byt jest Zrodtem cierpienia. Kiedy identyfikujemy
siebie jako osobng jednostke, wowczas wszystko, czego pragnie
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CZYM JEST CIERPIENIE?

Budda rozprawiat o trzech rodzajach cierpienia. Pierwszy z nich
dotyczy owych scen, ktore ujrzat poza bramami patacu: cierpienie
wywotane bolesnymi przezyciami zwigzanymi ze staroscig, chorobg
i $miercig. Drugi rodzaj cierpienia ma zwigzek z nieuchronnoscia
zmian. Przywigzujemy sie do przedmiotdw, ludzi, sytuacji, ktore
z natury rzeczy s3 nietrwate. To poczucie przemijalnosci zjawisk
jest zrodtem cierpienia. Odczuwamy bol nawet w chwilach radosci,
gdyz zdajemy sobie sprawe, ze wszystko, bez wyjatku, jest tymcza-
sowe. Trzeci rodzaj cierpienia odnosi sie do egzystencjalnej nie-
mocy, ktérej doznajemy, gdy nie doswiadczyliSmy przebudzenia.

Budda nauczat o nieuchronnosci cierpienia. Co by sie stato,
gdybysmy w petni zaakceptowali te prawde? Czy nasze wiasne
cierpienie statoby sie dla nas mniej dokuczliwym afrontem? Czy
zasmakowalibysmy w okazywaniu wspotczucia i empatii? A moze
uwolnilibysmy sie od udawania i zaprzeczania?

Budda radzit, bySmy nie uciekali od cierpienia. W naszej kul-
turze powszechne jest osadzanie ludzi, ktorzy zmagaja si¢ z ubo-
stwem, cierpig na chroniczne choroby, czuja sie wypaleni, starzejg
sie. Zatrzymanie sie i skupienie uwagi na bolu, jak nakazuje pierw-
sza prawda Buddy, moze by¢ dla nas szczegdlnie trudne. Wazne
jest jednak, abysmy skorzystali z tej szansy i podjeli wyzwanie.
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ego, z definicji, znajdzie sie na zewngtrz, a to jest recepta na nie-
zaspokojony glod i izolacje. Oto Druga Szlachetna Prawda: Zré-
dlem cierpienia, jego przyczyna jest sktonnos¢ do oddzielenia
czego$, co z natury jest niepodzielne.

Druga Szlachetna Prawda jest czesto Zle rozumiana. Zwykle
tlumaczy sie ja w ten sposob: przyczynq cierpienia jest pragnienie
i przywiqzanie. Ale, kiedy boli nas zab, nie pomoze, gdy kto§ nam
powie, ze przyczyna niezno$nego bolu jest moje indywidualne
pragnienie i egoistyczne przywigzanie do dobrego samopoczucia.
Nie chcieliby$my, by nasza opieka dentystyczna bazowala na tak
niefrasobliwych radach... a tym bardziej nasza duchowa droga.
Tak wiec musimy wej$¢ glebiej, zeby poja¢, o co tu chodzi. Musi-
my by¢ dobrotliwi i ostrozni, aby nie generowa¢ wiecej cierpienia
(jak bol zgba lub co$ gorszego!). Réznica jest subtelna, ale kla-
rowna. Nie wymaga sie od nas, by$my byli okrutni wobec siebie,
raczej chodzi o radykalng integralno$¢ — odpowiedzialnos¢ za
wlasne istnienie i istnienie innych.

Kiedy Budda thumaczyl, ze istnieje przyczyna cierpienia, a jest
nig przywiazanie do ego, nie byly to tylko puste slowa. Nie ne-
gowal, ze osobowo$¢ dziecka ksztaltuje sie na réznych etapach
rozwoju na skutek relacji z otoczeniem, czyli poprzez $cieranie sie
Swiata wewngtrznego i zewnetrznego. Budda namawial do glebszej
refleksji nad ta kwestia i przestrzegal, by nie myli¢ $wiadomosci
rzeczywisto$ci z samga rzeczywistoécig. Nauczal, ze mozliwe jest
utrzymanie réwnowagi pomiedzy wplywem, jaki na nasze ciato
wywiera Swiat zewngtrzny a jednoczesnym nieoddzieleniem si¢
od niego. Co stanowi klucz do osiagniecia owej réwnowagi?
Uwolnienie si¢ od ego.
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www.studioastro.pl

Noah Rasheta

Kim byt Budda? Czy miat rodzing? Czy buddysci uwa-
zaja go za Boga i oddajg mu cze$é? Czy Budda zawsze
przedstawiany jest jako radosny grubasek? Na czym po-
lega buddyzm? Jest religia, filozofig czy stylem zycia? Czy
zen, medytacja, praktyka mindfulness oraz §wiadomos¢
karmy moga pogtebi¢ rozwéj duchowy? Odpowiedzi na
te i wiele innych pytan udzieli Ci Noah Rasheta — nauczy-
ciel buddyzmu oraz §wiecki duchowny. W tym poradni-
ku przedstawit synteze¢ nauk buddyjskich, ktére pomoga
Ci w duchowej transformacji. Znajdziesz tu najczesciej
zadawane pytania oraz rzeczowe i okraszone poczuciem
humoru odpowiedzi. Autor odkryje przed Toba nie tylko zasady buddyzmu i jego
filozofig, ale rowniez podpowie Ci w jaki sposob zastosowac¢ nauki buddyjskie we
wspolczesnym $wiecie! WejdZ na $ciezke do osiagniecia zen!

Budd)

dla poczqtkuj

dr Chris Niebauer

LY

Czy wspdtczesna neuronauka i psychologia kwantowa
mogg mie¢ co$ wspolnego ze starozytnymi naukami i fi-

NEURSS[R’U; G lozofia buddyzmu? Tak! Autor tej fascynujacej ksiazki
V' & D"m Bl zabierze ci¢ w podréz, ktéra pozwoli ci odkry¢ i zrozu-
mieé, co to jest jazn, jak dziata umyst i czym on sig
r6zni od moézgu. Wyjasdni, jak dziatajg obie potkule mo-
zgu i jaki to ma zwiazek z twoja §wiadomoScia, ale tez
i z rozwojem duchowym. A proste ¢wiczenia i ciekawe
eksperymenty myslowe, ktore mozesz potraktowac jako
rodzaj terapii, pozwola ci diametralnie zmieni¢ twoje
doswiadczanie §wiata. Wigksza $wiadomos¢é pomoze
zmniejszy¢ niepok6j i zmagania z negatywnymi my$lami. Dzieki potaczeniu
neuronauki i starozytnej madro$ci zrozumiesz, jak dziata umyst. To pozwoli ci
odkry¢ tajemnice, kim naprawde jestes.

dr Chets Nighowse?

a

Q@
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Bonnie Myotai Treace jest kaplanka zen, zatozycielka i na-
uczycielka Hermitage Heart Zen, byta opatka Centrum Zen
w Nowym Jorku. Studiuje i naucza zen od lat 80., przez ten czas
pracowala z tysigcami uczniéw. Jest autorka ksigzek, eseistka,
poetka, rzeczniczka praw kobiet, dziataczka na rzecz srodowi-
ska. Przed wstapieniem do klasztoru wykladata na wydziale
jezyka angielskiego na Uniwersytecie Stanowym Florydy. Sen-
sei mieszka i uczy w Black Mountain w Karolinie Péinocne;j.

Czym jest buddyzm zen?
W jaki sposob mozna wykorzysta¢ te starozytna tradycje
w codziennym zyciu? Co to jest koan?
Jak skutecznie praktykowa¢ medytacje zazen?

Siegnij po ten przydatny przewodnik po buddyzmie zen. Znajdziesz
w nim podstawowe nauki, inspiracje do praktykowania zen w zyciu co-
dziennym, proste praktyki i rytualy, aby glebiej zaangazowa¢ swoje serce
i umyst. W duchu buddyjskiej tradycji bedzie ci tatwiej skoncentrowac sie
na odkrywaniu prawdy i uwaznosci poprzez niezwykla medytacje i ¢wi-
czenia oddechowe. Zycie z wigksza $wiadomoscia i refleksja pomoze ci
pozostac szczesliwszym i bardziej zrownowazonym we wszystkim, co ro-
bisz. Ta ksiazka, pelna praktycznych wskazéwek i konkretnych informacji,
moze wskaza¢ ci droge do duchowego uzdrowienia. Jest idealna dla po-
czatkujacych jak i doswiadczonych praktykéw zen.

Obudz wewnetrzny spokdj

Patroni:

@&
SZTUKATER.PL

@ Talizman.pl
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