Mowa dwunasta — poranek szostego dnia

Witam wszystkich. Wczoraj przedstawiliSmy dwa rodzaje bardzo dobrych, s$wiattych
nauczycieli. Chociaz nie spotkaliémy takich najwyzszej proby, bo przeciez nie urodziliSmy si¢
w czasach Buddy ani nawet w czasach wielkich mistrzoéw czan, mozemy nadal korzysta¢ z ich
metod nauczania. Sa one przekazywane dzigki $wiattym nauczycielom drugiego typu.
Wspotczesnie buddyzm trafit na Zachod, gdzie przyjmuje si¢ w wielu miejscach. By¢ moze
za kilkaset lat buddyzm zachodni bedzie mogt rozwing¢ si¢ tak jak wczesny buddyzm
indyjski lub tak jak w czasach rozkwitu w Chinach. By¢ moze pojawi si¢ wielu
nietuzinkowych, wielkich nauczycieli, jak na poczatku. Kto wie, moze to bedg niektorzy z
was.

Czesto przekomarzam si¢ z uczniami, méwigc im, ze tego, czego si¢ nauczyli podczas
odosobnienia czan, nie powinni zostawia¢ na poduszce do siedzenia. Po co mieliby zostawiac
osiggnigcia w sali medytacyjnej, skoro osiggnig¢cia poduszki moga by¢ wieksze od ich
wiasnych? Po godzinie siedzenia juz bolg ci¢ nogi i czujesz si¢ nieswojo, a poduszka siedzi
tam cata dobg, leCcz nic jej nie jest 1 na nic si¢ nie skarzy. Sala medytacyjna ,,siedzi” na
okragto w zupetnej ciszy. Po co im twoje osiggni¢cia? Nie zostawiaj ich tam. Znaczy to,
zeby$ zabral ze sobg wszystko, co wypracowates. Zabierz to do domu, do swego
rzeczywistego zycia. My wszyscy, praktykujacy czan, powinnismy o tym pamigtac.

Przypominam o tym, bo wielu uczniow czan sadzi, ze prawdziwa praktyka i wlasciwy
wysitek majg miejsce tylko w sali czan, podczas medytacji na poduszce. Ci ludzie po
opuszczeniu osrodka czy Klasztoru przestajg praktykowac. Nie sadzg, aby mogli robi¢ to w
realnym Zyciu i istotnie nie robig tego. Niektorzy nawet sadzg, ze powrdt do zwyktego zycia
tworzy zla karme. Tym sposobem dziela oni Zzycie na dwie czgéci: jedna obejmuje formalng
medytacj¢ w sali czan, a druga — zwykla codzienno$¢, kiedy to nie ma przestrzeni na
medytacj¢ ani na doskonalenie si¢, a do tego tworzy si¢ zta karme. Wskutek tego moze dojs¢
jeszcze do roztamu czyjej$ osobowos$ci na dwie odrebne czesci. Jedna cze$¢ spokojnie
praktykuje w sali medytacyjnej, druga natomiast objawia si¢ na co dzien jako zupehie inna:
jest bardzo daleka od praktyki i istotnie moze tworzy¢ zlg karme. Taki roztam nazywa sig
chorobg medytacyjng. Kto jej ulega, nie bedzie mogl odnies¢ korzysci ze wspolnej praktyki
ani poczyni¢ prawdziwych postepéw podczas odosobnien.

Dzielgc zycie w ten sposdb, mamy na co dzien bardzo malo czasu na praktyke, natomiast na
tworzenie karmy — bardzo duzo. Na przyktad, przychodzimy raz na rok na tygodniowe
odosobnienie. Praktykujemy wtedy, lecz przeciez rok ma pigédziesigt dwa tygodnie, kiedy nie
praktykujemy wecale, a odosobnienie trwa tylko jeden! Nawet gdyby$my poszli na dziesie¢
takich odosobnien rocznie, daje to siedemdziesigt dni praktyki, a dwiescie dziewigcdziesiat
pige¢ pozostawia odtogiem. Co za dysproporcja! Moéwisz, ze medytujesz codziennie przez
godzing — dwie, ale co robisz przez pozostate dwadziescia pare? Uczestniczysz we wspdlnej
praktyce raz czy dwa razy na tydzien, jednak wigekszo$¢ czasu po$wiecasz na €O innego. Jak
tu odnosi¢ korzysci czy robi¢ postepy? Koniecznie musimy zmieni¢ ten sposob myslenia, aby
mozna bylo mowic o prawdziwych korzysciach i dlugookresowych postepach.



Nie po to o tym moéwimy, abyscie zaprzestali praktyki grupowej albo w ogole medytacji. Nie
o to chodzi. Robcie to nadal i wdrazajcie si¢ do formalnej praktyki. Tak planujcie swoj czas,
aby wygospodarowa¢ go troche na medytacje grupowa. To wazne, bo wspolna praktyka
generuje pewng atmosferg i site, ktorej brak, gdy siedzimy sami w domu. Podam prosty
przyktad — moze znacie to z wlasnego doswiadczenia. Siedzisz sam, po pewnym czasie
zaczynajg ci¢ bole¢ nogi, wiec je prostujesz i wychodzisz z pozycji medytacyjnej. Ale na
odosobnieniu nie robisz tego, bo nie chcesz przeszkadza¢ innym, kontynuujesz siedzenie,
trwasz w medytacji 1 dzigki temu umyst bardziej si¢ stabilizuje 1 uspokaja. Poza tym praktyka
grupowa odbywa si¢ w warunkach, w ktérych mozemy zaniecha¢ mnostwa zewnetrznych
spraw, a takze mysli o przysztosci i przysztosci. Latwiej wtedy skupi¢ umyst i nakierowac go
na praktyke. Jest tez okazja zblizenia si¢ do nauczyciela i stuchania jego nauk. Réwniez inni,
bardziej doswiadczeni uczestnicy odosobnienia mogg udzieli¢ nam pewnych wskazowek.
Natomiast praktykujgc samotnie, pozbawieni jesteSmy tych mozliwosci. Warunki, w jakich
odbywa si¢ odosobnienie, bardzo nas wspieraja i sprzyjaja rozwini¢ciu znacznej sity. To
dlatego niektorzy sadza, ze ich praktyka ogranicza si¢ do intensywnego treningu w sali czan.
To prawda, ze wtedy tatwo im zebra¢ si¢ w sobie i poczyni¢ postepy. Wtasnie dlatego trzeba
uczestniczy¢ w odosobnieniach 1 w miar¢ mozliwosci korzysta¢ z okazji do dodatkowej
praktyki. Ale nie znaczy to, aby dzieli¢ swa osobowo$¢ na t¢ z odosobnienia i ze zwykltego
zycia. Jesli macie do tego sktonno$é, zdajcie sobie z tego sprawe i skorygujcie swoje
nastawienie.

Intensywny kurs medytacji jest bardzo wazny i warto w nim uczestniczy¢, ale nasze
osiggnigcia trzeba z niego przenie$¢ na grunt domowy. Potraktujmy dom jak osrodek czy
klasztor, jak miejsce, w ktorym praktykuje si¢ Sciezke. I praktykujmy w domu tak, jak
gdyby$Smy przebywali w osrodku medytacyjnym, cho¢ przeciez te miejsca rdznig si¢ miedzy
sobg zasadniczo. Nie mozemy na co dzien zachowa¢ rozktadu dnia z odosobnienia. Musimy
dostosowa¢ do tych odmiennych warunkéw sposob praktyki: swoje przekonania, a nastgpnie
metody. Odkryjemy wtedy, ze na co dzieh mozemy praktykowa¢ nie gorzej niZ na
odosobnieniu. Wazne jest wygospodarowanie czasu na codzienng medytacj¢. Niektorzy
twierdza, ze sa ogromnie zaj¢ci, zbyt zajeci, aby medytowac. Nie bardzo w to wierze, bo ilez
to czasu tracimy codziennie na rdzne bezsensowne sprawy. Nie zauwazamy tego, bo czas
ciggle ptynie. Wystarczy chwila nieuwagi i juz go nie ma! Jesli zaplanujemy odpowiedni
rozktad zaje¢, znajdzie si¢ czas na medytacje, krotsza czy dtuzsza. Kiedy najlepiej ja odbywac?
To zalezy od indywidualnych mozliwos$ci 1 trybu zycia. Jedni wolg medytowa¢ rano, inni
wieczorem, jeszcze inni — po potudniu. Wybierz taka pore, kiedy mato kto bedzie ci
przeszkadzat lub telefonowat do ciebie. Zawsze da si¢ to jako$ urzadzic.

Jesli chodzi o metod¢ codziennej medytacji, najlepsze jest rozluznianie. Gdy juz zajmiesz
wlasciwa pozycje, po prostu si¢ rozluznij i skup uwage na ciele. Mozesz rdwniez liczy¢
oddechy lub podaza¢ za oddechem. Jesli na odosobnieniu zaczate$ prace nad huaotu, to po
powrocie staraj si¢ utrzymywac jego recytacj¢. Poswiecajac w domu mniej czasu na praktyke,
nie probuj od razu schodzi¢ na glebsze poziomy. Najwazniejsza jest rozluzniona postawa.
Powr6¢ do stanu, ktory znasz z odosobnienia: siedzisz, a cate ciato jest rozluznione. Mozesz



zastosowa¢ metod¢ oddechowsg lub recytowa¢ huatou, lub praktykowac ,,samo siedzenie”.
Jesli umyst potrafi si¢ skupi¢, zarzuci¢ wrazenia zewnetrzne, to nie zawadzi z tego skorzystac.

Ale niektorzy z was sg istotnie ogromnie zajeci, majg bardzo wypeliony plan dnia, a z
powodu nawatu spraw — by¢ moze takze natlok przeszkadzajacych mysli. Po powrocie z
pracy sa bardzo zmegczeni, a do medytacji siadaja dopiero wieczorem. Jesli do nich nalezysz,
jesli cheesz zabra¢ si¢ za medytacje, ale twoje ciato jest wyczerpane — niech twoja metoda
bedzie najpierw odpoczynek. Sigdz na fotelu lub potdz si¢ na 16zku, dobrze si¢ rozluznij i
troche zdrzemnij, a dopiero potem zacznij medytowac. Je§li wolisz zacza¢ od razu na
poduszce do medytacji, zasiadz 1 si¢ rozluznij. Gdyby$ poczut si¢ znuzony i senny, poprzestan
na rozluznieniu i pozwo6l sobie odpoczaé, a nawet przysnaé. Ale przedtem w miare
mozliwosci zakomunikuj umystowi, ze wilasnie medytujesz. Niech umyst o tym wie.
Codzienne stosowanie tej metody bardzo pomaga zard6wno pozby¢ si¢ zmeczenia, jak i
zrelaksowa¢ umystu. Jesli w ciggu dnia zmagasz si¢ z wieloma trudno$ciami, po powrocie
mozesz nie stosowaé¢ zadnej metody, tylko po prostu usig$é. Wystarczy ,,samo siedzenie” i
rozluznienie ciata. Siedzisz 1 wiesz, ze mysli pojawiajg si¢ i znikajg. Pozwol im przychodzi¢ i
odchodzi¢. Okaze si¢ wtedy, ze nie powodujg one niepokoju. Wszystkie napotkane za dnia
problemy kolejno naplywaja, a ty pozwalasz im odplywac. Po zakonczeniu siedzenia jeste$
znacznie bardziej rozluzniony, a jesli byte§ zmeczony — zauwazasz, ze odpoczates. To jest
najwazniejsza cze$¢ domowej praktyki. Gdy istotnie zdarzaja ci si¢ w zyciu takie trudne
sytuacje, wtedy to jest podstawowa metoda. Siadasz, rozluzniasz si¢, a nastgpnie odczuwasz,
ze wlasnie siedzisz. Mozna tak catkiem niezle medytowaé. Moze niewielu z was prébowato
tak postepowaé. Chociaz w zyciu trzeba rozwigzywaé problemy, mozna to robi¢ w
rozluznieniu, ze spokojem. Dopiero w dalszej kolejnosci wchodzi praktyka oddechu lub
recytacja huatou. Jesli wiecie, jak stosowac te metody 1 potraficie z nich skorzystac, robcie to.
A jesli wam to nie idzie, po prostu siedzcie prosto, rozluzniajcie si¢ 1 odczuwajcie, ze
siedzicie. I jeszcze jedno: pozwolcie cialu 1 umystowi opas¢ w rozluznienie. Niech si¢ same
wyreguluja.

Praktykujcie w ten sposob na co dzien. Niewazne, do jakiego etapu metody dobrnates — w
kazdym wypadku tak samo powiniene$§ medytowac w stanie rozluznienia. Dlatego nie wolno
tutaj stosowac sily, nie wolno si¢ napina¢. Jesli czas przeznaczony na medytacje jest zbyt
krotki, nie jest mozliwe, aby$ zszedt na glgboki poziom. Ale to nieistotne. Daleko wazniejsze
jest, aby$ potrafil przez dtuzszy czas utrzymywaé rozluZnienie. Jesli potem pojdziesz na
odosobnienie, to bardzo tatwo wejdziesz w praktyke. Cokolwiek praktykujesz na co dzien,
koniecznie pamigtaj o rozluznieniu.

Poza tym w codziennym zyciu spedzamy w ruchu wigcej czasu niz na odosobnieniu, a na
statyczng medytacje mamy tego czasu znacznie mniej. Ruch jest wazng cze$cig naszego zycia.
Takze 1 w sali czan ¢wiczymy sposoby medytacji w ruchu, na przyktad przy sktadaniu
poktondéw. Tu najwazniejsze jest, abySmy byli §wiadomi kazdego ruchu, z chwili na chwile.
Poczuj, ze si¢ poruszasz, skup uwage na kazdym ruchu. Czy siedzisz, czy si¢ ruszasz, uwaga
jest tak samo wazna. Rozjasnij 1 skup swoj postrzegajacy, uwazny umyst, a potem ,,przyt6z”
go do ruchu. Sktadajac poktony przed Budda w sali czan, na jaki§ czas porzucamy inne
aspekty poktonow i skupiamy si¢ tylko na ruchu. Podagzamy za nim chwila po chwili.
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Poczatkowo zdaje ci si¢, ze umyst patrzy na poktony z oddali, ze odczuwa je, stojac gdzies za
nimi. W miar¢ zaglebiania si¢ w poklony, gdy uwaznos¢ wysubtelnia si¢, odlegto$¢ umystu
od poktonow sig¢ skraca. Moze nawet catkiem znikna¢ i wtedy stana si¢ jednym. Praktyka w
ruchu polega na tym, ze umyst bardzo wyraznie widzi kazdy ruch, kazdy pokton. | caly czas
odczuwa chwile obecng. Z chwili na chwilg osiada w terazniejszosci. W tym wlasnie
momencie, ktory jest teraz, umyst jednoczy si¢ z ruchem.

Oproécz poktonéw mamy medytacje podczas chodzenia, a to tez jest rodzaj praktyki. Przy
spozywaniu na odosobnieniu positkow przypominam wszystkim, ze podczas jedzenia mamy
tylko jes¢, a w okresie pracy — skupi¢ si¢ wylgcznie na pracy. To sg metody praktyki. Tutaj
trzeba tylko zajmowac si¢ praktyka i niczym poza tym. Gdy medytujemy na siedzaco, mamy
tylko siedzie¢, a gdy klaniamy si¢ Buddzie — tylko si¢ ktaniamy. Podczas chodzonej
medytacji tylko chodzimy, jesli jemy — to tylko jemy, jesli zamiatamy — to tylko zamiatamy, a
gdy $pimy, po prostu $pimy. Zatem w medytacji w ruchu robienie ,,tylko tego” sprowadza si¢
do powrotu do chwili obecnej. W ten sposob jesteSmy w stanie stale utrzymywaé umyst
skupiony na ruchu. ,,Przyktadamy” umyst do ruchu, do tego, co si¢ rzeczywiscie dzieje.
Dlatego ta metoda pomaga nam w istocie powrdci¢ do prawdziwego zycia.

Oczywiscie, ruchy jakie wykonujemy w sali czan, znacznie réznig si¢ od niektorych
wykonywanych na co dzien. Nasze ruchy tutaj sg do$¢ proste, a w zyciu — rdznie: jedne sg
skomplikowane, ale inne rowniez proste. W codziennej krzataninie zamiatasz, zmywasz
naczynia, gotujesz, kroisz warzywa, przenosisz krzesta, zamykasz drzwi — a to sg wszystko
bardzo proste ruchy i dlatego mozna si¢ na nich skupi¢ catym umystem. Zdarza sie, ze pewne
proste i czesto powtarzane ruchy wchodza nam w rutyne 1 wykonujemy je automatycznie, sita
przyzwyczajenia. Brak wtedy $wiadomego, odczuwajacego umystu. Nie zyjemy w chwili
terazniejszej, a umyst powraca do spraw minionych lub wybiega w przysztos¢. Na
odosobnieniu mozemy uczy¢ si¢, jak caltym umystem, catg §wiadomoscig skupia¢ si¢ na
takich prostych ruchach. I odczuwa¢ chwile obecng, zy¢ w niej. Tak samo mozna postgpowac
w zyciu codziennym.

Styszelismy, jak przebiega tresura stoni. Malemu stoniowi peta si¢ nogi, tak zeby nie mogt sie
oddali¢. Oczywiscie, ston probuje biegaé, ale za kazdym razem sznur go powstrzymuje. Przy
matym stoniu sznur nawet nie musi by¢ szczeg6lnie gruby. Ston uczy sie, ze odejscie nie jest
mozliwe. Potem pomatu rosnie i rosnie, az staje si¢ wielki i bardzo silny. Potrafitby juz
zerwa¢ sznur — ale ani mu to w glowie. Wystarcza nawet cienki sznurek, aby powstrzymac
wielkiego stonia przed ucieczka. Tyle razy ston przekonywat si¢, ze nie ma sity zerwac pet,
ze juz nawet nie probuje. Gdy tylko czuje peta, odzywa si¢ jego wpojony tresurg nawyk, aby
nie probowac ich zrywac. I nie mysli juz o odejsciu. Nie wie, ze moglby to zrobic.

Tak wtasnie funkcjonujg nasze nawyki. Mamy ich calg mase, a one p¢taja nasza psychike. Na
przyktad, niektérzy przywykli do bezsennosci. Poniewaz bezsenno$¢ jest dokuczliwa, a nawet
sprawia cierpienie, przycigga ich uwage jeszcze przed podjsciem do tozka. Juz wtedy
zaczynajg o niej mysle¢. Niektorzy nasi przyjaciele odmawiajg wieczorem kawy lub herbaty
w obawie, Ze po niej nie zasng. Moze ktoremus z nich zdarzylo si¢ to raz czy dwa, czy nawet
przez kilka dni z rzedu. Ale potem to nie przez herbate czy kawe czlowiek nie moze usnac,



lecz dlatego, ze pijac, juz sobie méwi: ,,Na pewno nie bede mogt zasna¢ przez t¢ herbatg czy
kawe”. Wlasnie takie przyzwyczajenia nas krepuja, a my nie mamy odwagi przebic¢ si¢ przez
nie i wyj$¢ poza nie. Nie trzeba si¢ ich tak kurczowo trzymac. Jesli pijesz wieczorem kawe, to
ja po prostu Wypij 1 nie mysl o tym, co bedzie za dwie godziny, kiedy znajdziesz si¢ w t6zku.
Po co teraz to rozpatrywac? A kiedy juz si¢ potozysz, nie mys$l o wezesniejszym piciu kawy,
bo to do tego czasu nie nalezy. Nasze nawyki albo ciggng nas ku przesztosci, albo pchaja ku
przysztosci, do tego, co si¢ jeszcze nie wydarzylo. Ale z gory zakladamy, ze si¢ wydarzy.
Tym sposobem zaréwno przeszie doswiadczenia, jak 1 przewidywania przysztych zdarzen
stanowig nasze ograniczenia, nasze peta. Jesli jeszcze przed podjsciem do tozka myslisz, ze
dopadnie ci¢ bezsennos$¢, to naprawde tak si¢ stanie, nie dlatego, ze istotnie ujawnit si¢ jakis
problem, lecz dlatego, ze sugesti¢ bezsennos$ci podsunat ci sam twoj umyst, wychodzacy poza
chwile obecng. Jesli jestes w stanie stale utrzymywaé umyst skupiony na chwili obecnej, to w
odpowiednim czasie, gdy bedzie trzeba co$ zrobié, zrobisz to dobrze. A wieczorem, jesli
naprawdg¢ odtozysz wszystko inne i potozysz si¢ do 16zka, ale nie bedziesz mogt zasnaé, to nic
si¢ nie stanie. Zawsze mozesz wsta¢ i pomedytowaé albo czyms si¢ zajaé, uwaznie i W
rozluzniony sposéb. A jesli poczujesz potrzebe odpoczynku, potéz si¢ i odpocznij.

Potrafimy rozpozna¢ nasze nawyki, nasze szalefstwa. Nie zawsze jesteSmy w stanie je
zwalczy¢, ale zawsze mozemy szuka¢ sposobdéw na ich zarzucenie. Moze nam postuzy¢
odrobina $wiezego powiewu wskutek zmiany rutynowych czynno$ci. Zamiast jezdzi¢ do
pracy dzien w dzien tg samg trasg, do ktorej przywykles, pojedZ czasem inng drogg. Jesli
wiaze ci¢ przyzwyczajenie do starej trasy, co zrobisz, jesli pewnego dnia beda ja remontowad?
Czyzby$ mial nie dotrze¢ wtedy do pracy? Takie ,,przewietrzenie si¢” sprzyja zarzucaniu
nawykow. Pora uzy¢ sposobu na uwolnienie si¢ od nich. Dobrym sposobem jest zycie w
terazniejszos$ci. Kiedy caly czas do niej wracasz i w kazdej chwili doktadnie wiesz, co robisz,
twoje nawyki ci¢ nie ograniczajg. Praktyka w zyciu codziennym to po prostu zycie w chwili
biezacej i bycie §wiadomym tej chwili, ktéra wtasnie jest. Tylko Zzyjac w ten sposéb mozemy
prawdziwie si¢ rozluzni¢. Ten stan to podstawa naszej praktyki. To wszystko na dzi$ rano.



