Mowa trzynasta — wieczor szostego dnia

Witam wszystkich. Rano wspomniatem o praktyce w codziennym zyciu. Oczywiscie
potrzebujemy na co dzien czasu na siedzaca medytacje. Przede wszystkim przybieramy wtedy
wlasciwa postawe i rozluzniamy si¢. Potem sprawdzamy, do jakiego stopnia czy poziomu
praktyki mozemy dojs¢ i staramy si¢ praktykowac na tym poziomie. Jesli nam si¢ nie uda, to
nie szkodzi. Jesli mozemy siedzie¢ regularnie, o okreslonej porze i przez okreslony czas, to po
jakim$ czasie przekonamy sig¢, ze praktyka idzie nam coraz lepiej. Praktykujemy takze w
ruchu, stale powracajac do chwili obecnej i zachowujac §wiadomos¢ tej chwili. Uwazno$¢ i
swiadomo$¢ majg podaza¢ za naszymi ruchami, majg zespoli€ si¢ z chwilg obecng. Nastepnie
czeka nas uwolnienie si¢ od umystowych schematéw, od nagromadzonych latami rozmaitych
przyzwyczajen myslowych, od uprzedzen i z gory podejmowanych osagdow, od opartych na
przesztym dos$wiadczeniu nawykowych zachowan. Mozna zastosowaé¢ w tym celu nasze
metody, a niekiedy wystarczy tylko uswiadomienie sobie nawykéw umystu i skorygowanie
zachowania.

Niemal kazdy z nas ma jakie§ swoje hobby czy ulubione zaj¢cie. Niektorych lepiej unikaé, jak
na przyktad palenia, picia czy hazardu, a jesli juz im hotdujemy, to jak najszybciej je porzucic,
ewentualnie zastgpi¢ czym innym. Moze wasze hobby zwigzane jest z kulturg lub sztuka: z
literaturg, muzyka czy malarstwem. Na przyktad, lubicie czyta¢ wiersze przy herbacie lub
podziwia¢ reprodukcje znanych dziet. A moze jestescie nie tylko odbiorcami, lecz takze
tworcami. Tego rodzaju zainteresowania nie stoja w zadnej kolizji z praktyka czan, z
pewnoscia jej nie przeszkodza ani nie zaburza, wigc mozesz je spokojnie kontynuowac. Jesli
mamy w czan wlasciwe poglady 1 wiemy, w jaki sposob i z jakim nastawieniem rozwijac¢
swoje zainteresowania, to na pewno nie wplyna one nas negatywnie. Przeciwnie, moga
wywrze¢ wplyw korzystny, zatem nie ma co si¢ martwi¢, ze nam przeszkodza. Patrzac od
drugiej strony, praktyka czan niekiedy im sprzyja: kto§ moze dzigki medytacji rozwing¢
wicksze wyczucie, wrazliwo$¢ 1 ostro$¢ spojrzenia, moze udoskonali¢ swoje umiejetnosci 1
sztuke wyrazu. Nie tylko mozemy kontynuowac nasze zainteresowania w polaczeniu z
praktyka czan, ale tez rozwijac je tworczo.

Niektérzy stosuja w czan tradycyjne metody, nadmiernie podkreslajagce skupienie
medytacyjne 1 oderwanie od rzeczywistosci, od otaczajacego Swiata. Sadza, ze wskutek
zetknigcia pieciu zmystow z otoczeniem przywigzujemy si¢ do przedmiotow i doznajemy
przez to z ich strony jakiego$ splamienia, a to moze stanowi¢ przeszkode w treningu czan.
Jednak z punktu widzenia czan i mahajany nie jest mozliwe, aby$Smy jako ludzie wyposazeni
w pie¢ zmystow nie stykali si¢ z przedmiotami i ze Swiatem zjawisk, W tym — z ich pigkng
strong (bo mowiac o sztuce, mamy tez ma mysli jej pigkno). Co wigcej, nie tylko stykamy sie
ze sztuka, ale mamy takze potrzebe reakcji na nig. To jest nieuniknione. Oczywiscie, mozna
probowac¢ izolowa¢ sie czy odwracac¢ si¢ od pewnych zjawisk — jest to jaki$ sposob. Jednak
wydaje sie, ze prawdziwie oddzieli¢ si¢ od zjawisk tego $wiata, w tym — od sztuki i piekna,
moze tylko bardzo waska grupa ludzi, wigkszo$¢ natomiast musi stykaé¢ si¢ w zwykly sposob
ze $wiatem zewnetrznym. Z punktu widzenia czan i buddyzmu mahajany oderwanie si¢ od
Swiata jest gorsze niz zanurzenie si¢ w nim. Mozemy si¢ w nim zaglebi¢ 1 wykorzysta¢ go
jako pomoc w medytacji i w doskonaleniu sie¢.



Rozwijajmy zatem nasze hobby, zwtaszcza jesli pozwala ono jednoczy¢ si¢ nam ze sztukg i z
picknem, rezonowac z nimi. Pigkno wyraza na glebszym poziomie prawdg, czyli prawdziwy
stan samadhi. Zetknigcie zmysléw z czym$§ picknym pomaga umystowi si¢ skupic.
Podziwiajac co$, jesteSmy na tym skoncentrowani. Na przyklad, stuchajagc muzyki,
wczuwamy si¢ w nig, umyst si¢ z nig taczy i jest nig pochioniety. Podobnych odczué
doznajemy, podziwiajac obraz i wchodzac w jego realia, deklamujac poezje lub spotykajac sie
z mistrzem czan. Obraz, wiersz czy mistrz moze wywola¢ w nas swoisty rezonans.
Prawdopodobnie umyst w tym osiada. W taki sposob wiele naszych zainteresowan moze nam
pomoc zebra¢ razem ciato i umyst. Gdy robimy to, co lubimy, lub cho¢by tylko kontaktujemy
si¢ z tym, co lubimy, tatwo jest nam wtozy¢ w to calg uwage i prawdziwie si¢ skupi¢. Ale jest
jeden warunek, aby hobby rzeczywiscie wspomagalo trening czan. Wprawdzie wspiera nas
ono w jednoczeniu ciata i umystu oraz w zyciu w chwili obecnej, ale przeciez w pewnym
momencie pigkne przedmioty, doznania czy stany przemijaja. | co wtedy? Warto zatem
przeéwiczy¢ ich porzucanie. To jest jeden ze sposobow praktyki: postugujemy si¢ swoimi
zainteresowaniami i swoimi pigcioma zmystami, by wskutek zetknigcia z pigknem i
doznawania podziwu koncentrowa¢ ciato i umyst. Mozna z tego sposobu korzystac.

Jesli sam zajmujesz si¢ jaka$ tworczos$cig artystyczng, to rOwniez mozesz wykorzystac ja do
¢wiczenia koncentracji ciata i umystu albo po medytacji postuzy¢ si¢ §wiezo wyostrzonym
ciatem-umystem w swojej tworczosci, w sztuce — bo takie wzajemne zaleznosci tam zachodza.
Wezmy parzenie herbaty. Komu nie zdarza si¢ parzy¢ herbaty, moze mnie nie zrozumie¢ lub
mi nie dowierzaé. Ale naprawde, jesli zaparza herbate osoba skoncentrowana, to herbata
wychodzi calkiem dobra i aromatyczna. Jesli natomiast przygotowuje ja osoba rozkojarzona i
niechlujna, zalewa byle jak i nalewa byle jak, to herbata nam nie smakuje i pijac ja, czujemy
si¢ zle. To samo dotyczy gotowania. To tez jest rodzaj sztuki. Czy gotowanie ci¢ pochtania?
Czy robisz to z mitoscig? Wktadasz w to serce? To tez jest praktyka czan. Czasami mozemy
mysle¢, ze najwazniejsze to najes¢ si¢ do syta. Ale to, co jemy, wptywa na nasze trawienie,
zwlaszcza kiedy jemy z przyjemnoscia. Picie herbaty jest sztuka i jedzenie jest sztuka. Gdy w
tworcze czynno$ci wkladamy ducha czan, dostrzegamy, Ze rezultat jest lepszy niz zwykle.
Malujesz obraz, piszesz wiersz, wkladasz w to ducha czan 1 widzisz, jak §wietnie to wychodzi.
Z takim nastawieniem jeste§ otwarty na innych, masz nadziej¢, ze beda si¢ z tobg dzieli¢, a 1
ty bedziesz chcial si¢ z nimi podzieli¢ tym, czego si¢ nauczyltes, radoscia, jakiej doznate§ w
treningu czan, a moze spokojem ducha wyniesionym z odosobnienia. Bedziesz wkiada¢ w
swoja tworczo$¢ wiecej serca i uwagi, a twoj umyst bedzie podczas pracy prosty, szczery i w
miar¢ czysty. Tak wlasnie wykorzystujemy tworczos$¢ do praktyki czan, a ona z kolei wptywa
na tworczos$¢. Tym sposobem oddziatuja one na siebie wzajemnie.

Te przyktady pokazuja, Ze po odosobnieniu W zasadzie nie zachodza w naszym zyciu jakie$
szczegolne zmiany. Nie spodziewamy si¢ radykalnej zmiany. Oczywiscie trzeba pewne
rzeczy poprawic. Ale nie 0 to chodzi, aby cate zycie wywroci¢ do gory nogami lub nagle
zacza¢ zachowywac si¢ przez caly czas w taki sposob, jak na odosobnieniu. Nie ma takiej
potrzeby. W pracy, w tworczosci, przy codziennych czynnosciach i w stosunku do ludzi
zachowujmy sie tak, jak przedtem. Niech wszystko zachowa swdj poprzedni porzadek i rytm.
Natomiast co powinnismy zrobi¢, t0 wprowadzi¢ praktyke w swoje zycie oraz zmienic



niektore przekonania i nastawienie psychiczne. Pomoze nam to rozwigzaé problemy w pracy i
w stosunkach z ludzmi. Jesli skorygujemy swoje nastawienie i zachowanie, latwiej nam
bedzie kontynuowa¢ na co dzien praktyk¢ czan. Z drugiej strony, wazne jest, abySmy
ksztattowali swoje zyciowe postawy, wlaczywszy czan w swoje zycie. Na przyktad, jesli
bedziemy rozwija¢ wspotczucie 1 wdzigcznos¢ i damy im dojs¢ do glosu w naszej pracy, to
sens tej pracy si¢ zmieni. Podobnie zmienig si¢ relacje z ludzmi. Zauwazymy drobne zmiany
na lepsze, ktore beda si¢ z czasem poglebia¢. PO odosobnieniu czan powinnismy zauwazyc,
ze dzieki zdobytej na nim madrosci umyst stopniowo otwiera si¢ 1 poszerza, a jego dziatanie
obejmuje coraz wiecej. Wiecej tez czujemy wspotczucia 1 wdzigcznosci. A jesli zastanawiamy
sig, jak zaprosi¢ do swego zycia wspolczucie, wdzigczno$¢ 1 otwarto$é, wroémy do sali czan.

Na przyktad, podczas wspolnej medytacji na siedzgco, kazdy troszczy si¢ w jaki§ sposob o
siebie — ale mozna to robi¢ roznie. Niektorzy mysla, Zze nieustannie, usilnie praktykujac,
osiggng jakis$ lepszy stan umystu lub beda mogli dozna¢ o$wiecenia. Wskutek tego ich umysty
blokuja si¢. Praktykujac razem, lepiej jest wzig¢ pod uwage takze innych, otworzy¢ si¢ na
nich. Gdy masz otwarty umyst, wiesz, ze jakos$¢ twojej praktyki wiaze si¢ z wysitkami innych,
ktorzy medytuja razem z toba. Dobrze jest troszczy¢ si¢ i o nich, ale nie w tym sensie, zeby
specjalnie zaprzata¢ sobie nimi glowe, lecz raczej, aby uswiadamia¢ sobie, ze oni wszyscy
tam s3. Przypusémy, ze siedzisz i wiesz, ze praktykujesz nie najlepiej. Zdajesz sobie sprawe,
ze pozostajac w takim stanie, wplyniesz na inne osoby. Jesli rozpleciesz bolace nogi,
zaklocisz atmosferg sali i mozesz przeszkodzi¢ sgsiadom. Z drugiej strony, nogi bola ci¢ tak
bardzo, ze nie ma rady, trzeba zmieni¢ pozycj¢ — ale robisz to bardzo uwaznie i cicho, aby jak
najmniej przeszkadzaé. Poruszajac si¢ powoli i ostroznie, troszczysz si¢ o innych, ale przy
okazji pomagasz takze samemu sobie. Jest to zupetnie co innego niz nastawianie si¢
wylacznie na siebie.

| jeszcze jedno. Przypusémy, ze idzie ci dobrze, lecz nagle kto§ zaczyna kaszle¢ lub
nieznacznie si¢ porusza i zaktoca ci medytacje. Jesli twdj umyst jest zamkniety, z tatwoscia
wpadasz w irytacje, a moze nawet ztoscisz si¢ na t¢ osobe lub krytykujesz ja w myslach, ze
nie potrafi przyja¢ wlasciwej postawy lub ma wyjatkowo stabg praktyke, skoro tak si¢ wierci.
Ale jesli masz otwarty umyst, poruszajacy si¢ sasiad wzbudzi twoje wspotczucie. Pomyslisz,
ze moze dlatego siedzi niewprawnie, bo nie potrafi si¢ jeszcze rozluzni¢ lub ma jakie$ swoje
problemy. Gdy wzbudzisz w ten sposob swoj wspotczujacy umyst, ten cztowiek nie bedzie ci
juz przeszkadzat. A nawet mozesz zrobi¢ krok dalej 1 Zyczy¢ mu szczg$cia lub zadedykowaé
mu swoja wypracowang w medytacji zastluge, w nadziei, ze rozwigze swoje problemy 1 bedzie
mogt dobrze praktykowaé. To jeden z wielu mozliwych przejawdw wspotczujacego umystu.
Gdy otworzysz si¢ na tego cztowieka, zauwazysz, ze twoj niepokoj lub rozdraznienie zmalaty
lub catkiem wyparowaly. Za to wzrosto wspotczucie 1 tatwos¢ skupienia. Mozesz takze
wzbudzi¢ w sobie wdzigczno$¢ wobec sasiada, ktory pomogt ci odkry¢, ze nie dostaje ci
jeszcze skupienia, otwarto$ci umyshu ani wspotczucia. Dociera do ciebie, jak bardzo cie
zaniepokoit 1 w jakim stanie byt twoj umysl. Zaczynasz rozumie¢ jego sytuacje, umyst si¢
szerzej otwiera, wspotczucie kielkuje. Znacznie tatwiej wtedy skupi¢ umyst i kontynuowaé
praktyke. Umyst nie jest juz taki podatny na zaklocenia z zewnatrz. Madro$¢ ptynaca z



medytacji czan pomaga nam si¢ otworzy¢, wzbudzi¢ wspotczucie 1 wdzigczno$¢. Rozwijajmy
takg postawe w toku praktyki, a nastgpnie wprowadzajmy ja w codzienne zycie.

Oczywiscie, zycie obejmuje znacznie szerszy wachlarz roznych sytuacji. O ile w sali czan
podczas siedzenia czy chodzenia wiemy, jak stosowa¢ metode i jak trenowac swoj umyst, by
rozwing¢ otwarcie, wspotczucie i wdzigcznosé, 0 tyle w realnym zyciu nie jesteSmy w stanie
rozwigzywac problemow, kierujac si¢ metodg we wszystkich szczegdtach. Co mozemy zrobié,
to podtrzymywaé w ogoélnych zarysach wspomniang postawe i generalng zasade¢. Na przyktad,
nie powinnismy wzbudza¢ w sobie nieprzyjaznych mysli ani rani¢ innych. Niestety, wiemy,
ze z roznych powodow chcac nie chcgc zdarza nam si¢ innych rani¢: przez nieuwagg,
niedbato$¢ czy nieswiadomo$¢. Znaczy to, ze nasza madro$¢ 1 wspdlczucie nie sg jeszcze
wystarczajace, wiec trzeba dalej praktykowaé. Ale przynajmniej nie podejmujmy celowo
sprzeczek ani nie krzywdzmy innych z rozmystem. Dalej, nie podejmujmy decyzji ani nie
moéwmy waznych rzeczy w gniewie lub w ztym nastroju, bo moze to mie¢ zle nastgpstwa, a
zwlaszcza — zrani¢ kogo$. Rozwijajmy postawe, ktora pozwoli nam troszczy¢ si¢ o dobro
ludzi i o przysporzenie im korzysci. Z catych sil unikajmy bezmysSlnego wyrzadzania im
przykrosci. Tyle raczej jesteSmy w stanie zrobi¢. A je$li jednak nie dostaje nam po temu
madro$ci 1 wspotczucia 1 nie§wiadomie zrobimy co$ niewlasciwego, a dopiero potem si¢
opamigtamy — starajmy si¢ pomatu zmienia¢ nasza postawe.

To oczywiste, ze odczuwamy wspotczucie do tych, ktorych lubimy. Powinnis$my jednak z
catych sit ¢wiczy¢ rozwijanie wspodtczucia takze wobec tych, ktérych nie lubimy lub nawet
nie cierpimy. Czasami za naszg antypatig kryje si¢ nasz wlasny problem, a nie problem tej
drugiej osoby. Jesli sami z siebie postaramy si¢ wzbudzi¢ do niej wspotczucie, zmienimy
sw@j sposob myslenia i mimo pierwotnej niecheci podejdziemy do niej otwarcie 1 z sympatia
— zaczniemy ja na nowo, inaczej niz przedtem rozumie¢ 1 inaczej tez bedziemy jg traktowac.

Podobne skutki przynosi wdzigcznosé. Zwykle komus, kto nam w czym$§ pomoégt, moéwimy
»dziekuje”. Jednak wielu buddystow czesto moéwi o wdzigcznosci, niby wszystkim sa
wdzieczni, wszystko 1 wszystkich lubia, ale to sg tylko stowa. Dlatego czgsto przypominamy
uczniom, ze tatwo o wdziecznosé, gdy istotnie odnosimy jaka$ korzys¢, wszystko idzie
dobrze, a inni naprawd¢ postarali si¢, by nam pomodc. Ale gdy nie wszystko idzie po naszej
mysli, pojawiajg si¢ nieprzyjemnosci czy niewygoda — wtedy zapominamy o wdzigcznos$ci 1
podzigkowaniu. Poza odosobnieniem spotykamy si¢ z trudnymi sytuacjami, kiedy to inni nas
obrazajg lub ranig. Czy sta¢ nas wtedy na wdzigcznos¢ wobec nich? Niektorzy potrafia w
takich sytuacjach zreflektowac sie, przyjrze¢ si¢ swojej postawie, a nastepnie dostrzec pewne
korzysci, ktore mimo wszystko odnosza z cudzego postepowania. Wreszcie — wzbudzi¢ za to
wobec nich wdzigczno$¢, a takze wspodlczucie. Co to za korzysci? Niektorzy postepuja Zle,
widzimy jasno ich dziatania, ktorych skutki czasem odczuwany na wiasnej skorze, a to nam
przypomina, abySmy sami nie wpadali w pulapke takich zachowan 1 wystrzegali si¢ ich. Gdy
kto§ nas rani, spojrzyjmy w swoj bdl 1 postanowmy w zadnym razie nie postgpowac tak
wobec innych. Nasz umyst otwiera si¢ 1 poszerza, wzbogaca si¢ o t¢ madros¢. Oczywiscie,
wymaga to treningu. Dobrze jest rozluzni¢ cialo i umyst, przebywa¢ w chwili obecnej i
zachowywa¢ uwazno$¢. Jesli jest ona dostatecznie wyostrzona, bedziesz mogt w trudnej
sytuacji szybko spojrze¢ w swoj umysl, zbada¢ swoje reakcje i1 skorygowaé je w razie
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potrzeby. Szybko si¢ uspokajasz i mozesz w miar¢ gtadko powraca¢ do zwyklego stanu. W
ten sposOb nieustannie wzrastamy, robimy postepy poprzez praktyke i w samej praktyce.
Postgpujmy tak w zyciu codziennym. Oczywiscie nie jestem w stanie wchodzi¢ tutaj w rozne
szczegodty, ale zasadniczo chodzi o to, aby opanowa¢ swoja psychikg, schematy myslenia,
nawyki i $§lepe emocje, a to okaze si¢ bardzo pomocne dla naszej praktyki.



