Rozpoczecie odosobnienia
Tydzien pierwszy, dzien pierwszy

(Pierwszy z czterdziestu dziewieciu dni.)

Po raz pierwszy bede prowadzit medytacyjne odosobnienie czan trwajace czterdziesci
dziewig¢ dni 1 przypuszczam, ze wielu z was tez nigdy nie brato udzialu w tak dtugim
odosobnieniu. Pierwotnie planowali$my, aby wszyscy uczestniczyli w catym odosobnieniu, od
poczatku do konca. Zdajemy sobie jednak sprawe, ze jest to bardzo dtugi okres. Ci, dla ktorych
jest to mozliwe, prawdopodobnie majg duzo wolnego czasu i sta¢ ich na to finansowo. Okazato
si¢ jednak, ze na catym odosobnieniu bedzie mogta zosta¢ tylko nieco ponad potowa
uczestnikow.

Poczatkowo zaktadali§my, ze pozostali, ktorzy nie moga przyjechac na cato$¢, zaczna
odosobnienie ze wszystkimi i bedg je opuszczaé przed koncem. Poniewaz trwa ono siedem
tygodni, mogliby w zaleznosci od swoich mozliwosci uczestniczy¢ na przyktad w dwoch albo
czterech kolejnych tygodniach. Okazato si¢ jednak, ze ze wzgledu na r6zne uwarunkowania
czasowe niektorzy nie moga by¢ obecni od rozpoczecia odosobnienia. Aby da¢ im sposobno$¢
doswiadczy¢ dtuzszego okresu intensywnej praktyki, zmodyfikowalismy wiec plan tak, aby ci,
ktorzy spetnig okreslone wymagania, mogli dolaczy¢ w trakcie odosobnienia. PozostawiliSmy
jednak wymog, aby osoby poczatkujace lub mniej doswiadczone w praktyce uczestniczyly od
samego poczatku. Tylko doswiadczeni praktykujacy, ktorzy brali juz udziat w co najmniej kilku
odosobnieniach, moga dotaczy¢ w trakcie. Zasady te wynikajg stad, ze poczatkujacy, ktorzy nie
przeszli jeszcze podstawowego treningu, na ogoét przybywaja na odosobnienie nieugruntowani.
Ich ciata i umysty sg niewyciszone, to znaczy nieco rozedrgane, nieustabilizowane. Gdyby
dotaczali w trakcie odosobnienia, nie wspolgratoby to z bardziej skoncentrowang i ugruntowang
energia, wypracowang wczesniej przez pozostalych, i utrudniloby catej grupie czynienie
postepow w praktyce. Rowniez dlatego osoby bardziej doswiadczone, ktore zamierzaja dotaczy¢
w trakcie trwania odosobnienia, powinny si¢ do tego przygotowac, aby méc od razu dostosowac
si¢ do energii intensywnie praktykujacych juz od jakiego$ czasu uczestnikow.

Mozliwos¢ realizacji powyzszych zatozen w gruncie rzeczy opiera si¢ jednak na tym, w jaki
sposob organizatorzy dokonujg kwalifikacji uczestnikow na etapie przegladania zgloszen. Z

jednej strony zgtoszenia nalezy bowiem doktadnie przeanalizowa¢ pod katem zapewnienia



sprawnego przebiegu odosobnienia. Z drugiej strony warto tez wzig¢ pod uwage, ze w
przypadku kazdej osoby uczestnictwo w tak dtugim okresie intensywnej praktyki wymaga
zbiegu niezliczonych przyczyn i uwarunkowan i trudno powiedzie¢, kiedy powtorzy si¢ tak
rzadka sposobnos$¢. Dlatego w pewnych przypadkach dopusciliSmy odstepstwa od powyzszych
zasad. Mamy nadzieje, ze skoro juz tu jestescie, to docenicie te sprzyjajace okolicznosci i
wykorzystacie je do praktyki.

Odosobnienie potrwa siedem tygodni bez zadnych przerw. Uczestnicy, ktorzy przyjezdzaja
1 wyjezdzajg w trakcie odosobnienia, powinni robi¢ to po cichu, bez zwracania na siebie uwagi.
Chodzi o to, aby w takich momentach ich wptyw na reszt¢ grupy byt minimalny, cho¢ jaki$§ na
pewno bedzie w zwigzku dokonywaniem zamian miejsc do siedzenia [w sali czan]. Ci, ktorzy
planujg udzial w calym odosobnieniu, bedg jednak mogli praktykowac bez zaktdcen. Jesli chodzi
o mowy Dharmy, to bgdzie ich co najmniej czterdziesci sze$¢ lub czterdziesci siedem, a moze
wiecej, jesli czasem zdarzg si¢ dwie dziennie. Nawet przy jednej dziennie bgdzie ich jednak
tacznie bardzo duzo. Na poczatku odosobnienia z mysla o osobach poczatkujacych
przedstawimy podstawowe metody medytacji. Bardziej zaawansowani adepci mogg to
potraktowac jako okazje do powtodrki i utrwalenia tej wiedzy. Niezaleznie od tego, czy nauczycie
si¢ czego$ nowego, czy przypomnicie sobie co$, co juz znacie, wprowadzenie do podstawowych
metod medytacji bedzie stanowi¢ integralng cze¢$¢ odosobnienia.

Ze wzgledu na dtugos¢ tego odosobnienia jego tres¢ i struktura bedg oparte na schemacie,
ktéry opracowatem kilka lat temu 1 nazywam ,,Etapami praktykowania medytacji czan”, a w
skrocie ,,schematem etapow”. Fundamentalne metody medytacji sa pokazane w lewym gérnym
rogu schematu, w czgsci zatytulowanej ,,Faktyczna praktyka”. Wpierw omowimy witasnie te
metody, aby poczatkujacy mogli nauczy¢ si¢ medytowac, a do§wiadczeni adepci zweryfikowaé
swoja praktyke. Tres¢ mow Dharmy zaplanowana jest gtownie pod katem uczestnikow
bioracych udziat w catym odosobnieniu, dlatego mimo dotaczania co jaki$ czas nowych osob nie
bedziemy cofac si¢ do wezesniej omowionego materiatu. Dolaczajacy beda musieli to
zaakceptowac 1 w oparciu o swoje zrozumienie probowac przyswajac tres¢ mow na biezaco. W
ramach méw Dharmy zostanie z mys$lg o osobach uczestniczacych w catosci przekazany komplet
nauk i wiadomosci. Pozostali bedg musieli zadowoli¢ si¢ tym, na co ze wzglgdu na okreslone
przyczyny i uwarunkowania pozwolg im ich okolicznosci zyciowe. W ten sposob mowy beda

mogly toczy¢ si¢ wlasnym torem bez konieczno$ci uwzgledniania sytuacji poszczego6lnych osob.



Dzisiejszego wieczoru chcg was tylko poinformowac o ich ogolnej tresci i strukturze, a sam
materiat zaczniemy omawiac jutro wieczorem. Wszyscy powinniscie juz dysponowac
wydrukami schematu pokazujacego, o czym bedziemy méwic. Przy najblizszej sposobnosci,
prosze, zapoznajcie si¢ z nim.

Przez nastepnych czterdziesci dziewig¢ dni wiekszo$¢ czasu przeznaczymy na
praktykowanie swojej metody medytacji. Podczas kazdego odosobnienia mowy Dharmy
dostarczajg bardzo waznych wskazowek dotyczacych tego, jak stosowac poszczegdlne metody.
Poniewaz to odosobnienie jest dtuzsze niz zwykle, polozymy réwniez wigkszy nacisk na sama
praktyke, aby pomdc wam ja wzmocnic¢ i ugruntowac. W trakcie odosobnienia monastyczni
nauczyciele Dharmy — ktorych nazywamy fashi (15Rf) — beda zgodnie z czynionymi przez grupe
postepami dokonywa¢ odpowiednich modyfikacji w praktykach medytacyjnych. Czerpiac z
bogatego do§wiadczenia w prowadzeniu grupowych odosobnien, beda rowniez bardzo wnikliwie
ocenia¢ stan waszej praktyki i jej rozw¢j. Beda wspotpracowac z osobg wyznaczong do
pilnowania czasu, aby zapewni¢ wam odpowiednie wsparcie.

Mam nadzieje, ze wszyscy bedziecie stosowac si¢ do wyznaczonych na poszczegolne pory
dnia form aktywnosci. Rozluznijcie umyst i porzuécie wszelkie oczekiwania, wyobrazenia i
ztudzenia, skupiajac si¢ jedynie na stosowaniu swojej metody praktyki. Postepujcie zgodnie ze
wskazdéwkami udzielanymi przez Guo Yuan Fashi, przez osobe nadzorujaca praktyke i przez
osobe pilnujaca czasu. Ten doborowy zespot zapewniajacy wsparcie w sali czan sktada si¢ z
bardzo doswiadczonych fashi i 0s6b $wieckich. Miejmy nadzieje, ze przy takim przewodnictwie,
opiece 1 nadzorowi docenicie zbieg tylu wspaniatych przyczyn i uwarunkowan i wykorzystacie

ten czas do maksimum, aby pogtebi¢ praktyke.



Etapy praktyki medytacji czan
Tydzien pierwszy, dzien drugi

(Drugi z czterdziestu dziewieciu dni)

Podczas tego czterdziestodziewigciodniowego odosobnienia bedziemy mieli wystarczajaco
duzo czasu, aby poruszy¢ kwestie zwigzane z medytacjg i Dharmg. Aby jak najlepiej
wykorzysta¢ ten czas, postanowitem oprze¢ mowy Dharmy na schemacie etapow, ktory
opracowatem wiele lat temu. W przesztosci, kiedy tematem mowy Dharmy byta jakas sutra lub
pisma ktérego$ z patriarchow, na przyktad Sutra podwyzszenia Szostego Patriarchy Huinenga
lub Piesn oswiecenia Mistrza Yongjia Xuanjue, pokazywatem, jak mozna konkretnie
wykorzysta¢ dany tekst w swojej praktyce medytacyjnej. Ogolnie rzecz biorgc, mowy beda
wygtaszane odpowiednio do biezacych uwarunkowan, pozioméw doswiadczenia i postepow
uczestnikéw odosobnienia. Z jednej strony chcemy pomoc poczatkujagcym zrozumieé
podstawowe idee buddyzmu 1 zaznajomi¢ ich z metodg medytacji; z drugiej strony w
przekazywanych naukach trzeba uwzgledni¢ potrzebe czynienia dalszych postgpow przez
doswiadczonych adeptéw. Innymi stowy, mowy Dharmy majg na celu wspomaganie zarowno
poczatkujacych, jak i do§wiadczonych praktykujacych, jesli chodzi o zapoznawanie si¢ z
naukami, stosowanie metod medytacji oraz lepsze rozeznanie w procesie i etapach praktyki. Z
tego powodu ich tematyka bedzie traktowana bardzo elastycznie i dostosowana do
zmieniajacych si¢ okolicznosci, ale czasami bedg koncentrowac si¢ na jednym lub dwoch
kluczowych sprawach.

Chociaz skompilowatem schemat etapow juz jaki$ czas temu, do tej pory nigdy nie
prowadzilem odosobnien na tyle dtugich, aby moc go doktadnie przeanalizowa¢. To
odosobnienie daje mi wigc mozliwo$¢ ponownego przyjrzenia si¢ zawartym w schemacie
tresciom 1 ideom, i to w §wiezy, calosciowy sposob. Chciatbym tez przy tej okazji przedstawié
kilka bardzo waznych kwestii. Podczas méw, ktore wyglaszatem przed tym odosobnieniem, w
wiekszos$ci omowitem juz zawarto$¢ schematu. Brakowato natomiast usystematyzowanego
przegladu, ktory by powigzat poszczegolne jego czesci, umieszczajac je na kontinuum od
poziomu podstawowego do bardziej zaawansowanych pozioméw praktyki. Dzigki rzadkiemu i

cennemu zbiegowi niezbednych przyczyn i uwarunkowan, umozliwiajgcemu to odosobnienie,



postaram si¢ doktadnie omowi¢ wszystkie kolejne etapy medytacji 1 ich kontekst. Przedstawie
réwniez kilka najwazniejszych metod medytacji. Bedziecie mieli tez sposobnos¢, aby je tu
wyprobowac.

Schemat etapow nie zostal obmys$lany ani stworzony wylacznie przeze mnie — czerpatem z
wielu roznych zrodet, przede wszystkim ze stosowanych w szkole tiantai metod medytacji
$amatha (,,uspokajanie” lub ,,ustanie”) i wipassana (,,wglad” lub , kontemplacja”). Uwzglednilem
materiat z dwoch waznych traktatow tiantai o medytacji: wigkszos$¢ istotnych tresci z
Podstawowych zasad $amathy i wipassany (Xiao Zhiguan /> 1E#) oraz calo$¢ z Szesciu bram
Dharmy do wzniostosci (Liu Miaomen 7510 FH). Odwolywanie sie do tych starozytnych traktatow
jest istotne, poniewaz stanowig one owoc madros$ci dawnych mistrzoéw. Buddyjskie Sastry
(,,traktaty”) powstaty w wyniku przyswojenia i urzeczywistnienia przez tych nauczycieli na
drodze wtlasnej praktyki zawartych w sutrach nauk Buddy. Odnidstszy tak wielkie korzysci z
praktyki, mistrzowie ci opracowali wszechstronne, spdjne systemy obejmujace nauki
doktrynalne i metody medytacji, aby latwiej rozpropagowac je wérod szerszego grona
praktykujacych buddystow. Czerpali bezposrednio z wtasnych do§wiadczen medytacyjnych, a
takze z wgladéw w oswiecenie. Te $astry, zawierajace ich nauki, dotarty pdzniej do wielu
regiondw $Swiata. Na bazie tych rozmaitych systemow powstaty poszczegdlne znane nam dzisiaj
tradycje buddyjskie, takie jak buddyzm therawada, buddyzm chinski i buddyzm tybetanski.
Kazda z tych tradycji ma wlasny kompletny zestaw nauk. My wywodzimy si¢ zasadniczo z
chinskiej tradycji buddyjskiej, ktora zawiera medytacje $amatha i wipassana szkoty tiantai, a
takze medytacj¢ czan. Poza stosowanymi w chinskim buddyzmie praktykami §amatha i
wipassana wypracowat on wtasne, specyficzne metody medytacji czan. Szkota czan jest w nim
od dawna szeroko rozpowszechniona, a w salach czan dominowaty jej gléwne metody praktyki —
huatou i cicha iluminacja. Aby da¢ mozliwo$¢ zrozumienia tego szerszego wachlarza dostepnych
metod medytacji, uwzglednitem je wszystkie w naszym systemie praktyk.

Wszechstronna znajomo$¢ tych metod nie oznacza jednak, Ze trzeba z nich wszystkich
korzysta¢. W gruncie rzeczy oczekuje si¢ od osob praktykujacych, ze nabeda bieglosci w
stosowaniu podstawowych metod, jednak z wigkszo$ci pozostatych, zwtaszcza tych bardziej
zaawansowanych, korzysta si¢ na ogot wtedy, gdy trzeba poradzi¢ sobie z konkretnym
problemem lub dostosowa¢ metod¢ do mozliwosci adepta. Staramy si¢ pozna¢ system jako

calos¢, przyswojenie tych praktyk i wiedzy wymaga jednak solidnego fundamentu. Oprécz



szlifowania umiejetnosci w zakresie praktyk podstawowych powinni§my réwniez wybrac
metode medytacji dostosowang do swoich mozliwosci i stopniowo si¢ w niej doskonalic.

Gdy juz ogarniemy cato$¢, zyskamy jasny obraz kolejnych etapow i1 postgpow w praktyce
medytacyjnej. To pozwoli nam oceni¢, na jakim jesteSmy etapie stosowania metody
dopasowanej do naszych mozliwosci i biezacych okolicznosci. Dzigki temu nasza praktyka
bedzie skuteczna. Chcialbym wigc wraz z wami wszystkimi dokonaé systematycznego przegladu
praktyk medytacyjnych. Jesli chodzi o schemat etapow, mozecie korzysta¢ z niego w trakcie
moéw albo si¢ nim nie zajmowac, jak wolicie. Jesli jednak uda wam si¢ cho¢by pobieznie go
przejrze¢, moze pomoze wam to zrozumie¢ jego poszczegdlnych czesci, gdy bedziemy je

omawiac.

Zreczne Srodki i whasciwy poglad

Schemat etapow sktada sie z dwoch gloéwnych czesci: zrecznych srodkow (J71%) i
faktycznej praktyki (IEfX). Zreczne $rodki to wszystkie warunki, ktére sg niezbedne, aby moc
rozpocza¢ faktyczng praktyke. Niektore z nich sg bezposrednio zwiazane z faktyczng praktyka (
1E{& J71#). Pozostale trzeba sobie zapewnié w Zyciu codziennym ({&Hij /7 {#). Niektore z
warunkow wstepnych sg bardzo wazne, bo bez nich trudno bytoby efektywnie stosowa¢ metode.
Na przyktad siedzac w sali czan, mozna doswiadcza¢ nieustannego naporu btadzacych mysli.
Jest to szczegolnie istotne dla poczatkujacych, ktorzy dopiero ucza si¢ medytacji, poniewaz
niemal na pewno spotkaja si¢ z tym zjawiskiem.

Co wazniejsze, za podstawowy warunek wstepny podjecia praktyki medytacyjnej uwazam
dysponowanie wtasciwym pogladem, zgodnym z Dharma Buddy, dlatego umieszczam go na
samym poczatku. Na podstawie ksigzki Mistrza Yin Shuna (F[IJIH3fi) (1906-2005),
zatytulowanej Wprowadzenie do Dharmy (f15#E7), opracowalem tez schemat, ktory
nazwatem ,,Posiadanie pelnego wlasciwego pogladu” (H & 1E i). Jest on do wgladu w
otrzymanych przez was materiatach. Jesli starczy nam czasu, pod koniec odosobnienia
doktadniej omowimy rowniez i ten schemat. Chee podkresli¢, ze powinnismy bardzo jasno
zrozumie¢ jedng rzecz: nie praktykuje si¢ na oslep. Praktyka musi by¢ wspierana i
ukierunkowywana przez Dharme. Jesli tak nie jest, jesli nie dysponujemy buddyjskim

wlasciwym pogladem, to stosowane metody medytacji najprawdopodobniej nie doprowadzg nas



do ostatecznego i1 najwazniejszego celu. Wiadomo, ze gdy Budda urzeczywistnit ostateczng
prawde, wyzwolit si¢ z nieskonczonego cyklu narodzin i $mierci (czyli ,,samsary’). To jest
wlasnie ten ostateczny cel nauczania i zglgbiania Dharmy. Bez wlasciwego pogladu nie
bedziemy wiedzie¢, jaki jest ostateczny cel praktyki ani dlaczego jest nim wyzwolenie z
samsary.

Wielu praktykujacych postepuje zgodnie z zaleceniami dotyczacymi praktyki medytacyjne;j,
nie wiedzac jednoczesnie, dokad ma ich ona ostatecznie doprowadzi¢. Innymi stowy, w ich
praktyce brakuje wyraznego kierunku. W niektérych przypadkach taki brak ukierunkowania i
swiadomosci ostatecznego celu prowadzi do dolegliwosci natury fizycznej lub doznan
mistycznych, co staje si¢ przeszkoda uniemozliwiajaca postepy lub nawet prowadzaca na
manowce. Brak wskazowek dotyczacych wlasciwego pogladu i ostatecznego celu spotyka sig
czesto nawet w tak zwanych buddyjskich programach medytacyjnych. Dlatego tak wazne jest
zyskanie wlasciwego pogladu, wyznaczajacego jasny cel i kierunek praktyki. Wiele kursow
medytacyjnych zaniedbuje ten podstawowy aspekt, jednoczesnie czesto ktadac duzy nacisk
wylacznie na metody. Mowi sie tam wiele o niezwyktych doznaniach, ktorych mozna
doswiadczy¢ podczas medytacji. Wszystkie praktyki medytacyjne, zarowno te buddyjskie, jak 1
niebuddyjskie, majg pewne wspdlne cechy. Buddyjskich metod i wynikajacych z nich
doswiadczen nie sposob jednak odrézni¢ od pozostatych bez znajomosci opartego na Dharmie
ostatecznego celu praktyki. Tak wigc aby nie pobtadzi¢ w praktyce, trzeba dysponowac
wlasciwym pogladem. Dlatego wtasnie na samej gorze schematu napisatem ,,Bycie w zgodzie z
wlasciwym pogladem”. W istocie wiele tekstow szkoty tiantai o metodach §amatha 1 wipassana
jest poswieconych w pierwszej kolejnosci doktrynie i dopiero pdzniej omawiajg praktyki
medytacyjne. Takie podej$cie pomaga osobom praktykujacym opanowac wlasciwy poglad.
Teksty ktada nacisk na §lubowania i podjgcie postanowienia o osiggni¢ciu o§wiecenia, a to jest
wlasnie wyznaczanie wlasciwych celow w praktyce.

Kilka lat temu zaczalem mowi¢ o znaczeniu wiasciwego pogladu w konteks$cie praktyki i
okazalo sig, ze te nauki doktrynalne pomogty wielu adeptom odnalez¢ kierunek i cel. Jest to
zatem bardzo wazny element praktyki medytacyjnej, dlatego w miar¢ mozliwosci czasowych
doktadnie omowimy i przeanalizujemy druga cze$¢ schematu etapow, czyli faktyczng praktyke.

WspomnieliSmy wczesniej o dwoch gldéwnych czgsciach schematu: zrgcznych srodkach,

czyli warunkach wstepnych praktyki, oraz faktycznej praktyce. Cze$¢ posSwiecong zrecznym



srodkom mozna dalej podzieli¢ na wstepne warunki w zyciu codziennym i warunki stuzace
faktycznej praktyce na odosobnieniu medytacyjnym. Pierwszym warunkiem wstgpnym w
codziennym zyciu jest dysponowanie wlasciwym pogladem, o czym przed chwila mowilismy.
Po pierwsze, zanim rozpocznie si¢ faktyczna praktyka, o spetnienie tych wstepnych warunkow
powinni zadba¢ zaréwno poczatkujacy, jak i doswiadczeni adepci. Po drugie, w catym toku
naszej praktyki warunki te sg rowniez niezbedne w codziennym zyciu. Innymi stowy, gdy
opuszczamy sale czan, pozostaja one nadal istotne posrod codziennych zajec. Po trzecie, warunki
potrzebne do faktycznej praktyki na odosobnieniu medytacyjnym sg réwniez niezbedne w zyciu
codziennym.

Po pewnym czasie praktyki niektorzy ludzie moga uznac te zrgczne $rodki za nieistotne.
Jednak zar6wno w codziennym zyciu, jak i na odosobnieniu nie tylko pozwalaja nam one podjaé
faktyczng praktyke, ale umozliwiajg czynienie stopniowych postepdw, ktére inaczej
napotykatyby na przeszkody. Pewne zreczne srodki wymienione w schemacie sa zwigzane z
medytacja. Niektore z nich wchodza w sktad dwudziestu pieciu zrecznych $rodkéw (. T 5
) wymienionych w Podstawowych zasadach samathy i wipassany. W celu usystematyzowania
tych zrecznych srodkéw, uporzadkowatem te wymienione w dostepnych materiatach i
zamie$citem je w schemacie. Pig¢ warunkow faktycznej praktyki na odosobnieniu
medytacyjnym, zamieszczonych w schemacie etapow, tez stanowi bardzo wazng czgs¢
Podstawowych zasad samathy i wipassany.

Wraz z ,,zachowywaniem czysto$ci w sferze wskazaf” sg to najwazniejsze sposrod kilku
poczatkowych zrecznych srodkéw wymienionych w traktatach. ,,Ustanowienie pieciu
czynnikow” (H & F1.7%), ostatni z wymienionych pigciu warunkéw, odnosi sie do pigciu
sposobow uzywania umystu. P6zniej omowimy je wszystkie bardziej szczegdlowo. Z wyjatkiem
posiadania wlasciwego pogladu wszystkie zrgczne srodki wymienione w schemacie znajduja si¢
wsrdd dwudziestu pieciu zrecznych srodkoéw wymienionych w Podstawowych zasadach samathy
i wipassany. W istocie jesli chodzi o praktyke samatha i wipassana w ramach szkoty tiantai, to
posiadanie wiasciwego pogladu omawia si¢ jeszcze przed wszystkimi zrecznymi Srodkami.
Metody faktycznej praktyki w gruncie rzeczy réwniez zaliczane s3 do wspomnianych
dwudziestu pieciu zrgcznych srodkow. Zarowno Objasnienie dhyana paramity: metoda
stopniowa (Shi Chanboluomi FETH &%), jak 1 Wielkie uspokajanie i kontemplacja (Mohe

Zhiguan FE& 1E#]) zawieraja tych dwadzie$cia pieé zrecznych $rodkow. Zostaly one zebrane i



objasnione przez Mistrza Zhiyi (538-597), 1 stanowig bardzo wazny element praktyki
medytacyjnej chinskiego buddyzmu, nauczanej przez buddyjskich mistrzow na przestrzeni
wiekow. Zhiyi wspomnial, Zze nauki o zrecznych §rodkach, zaczerpnigte z pism buddyjskich,
oparte sg na do§wiadczeniach dawnych mistrzow i jego wtasnych. Mowie o tym, aby sprostowac
panujace od dawna przekonanie, ze metody praktyki w chinskim buddyzmie nie byly
usystematyzowane i stopniowe. Jest to poglad nieuzasadniony, poniewaz wbrew powszechnemu
mniemaniu chinski buddyzm dysponuje najpetniejszymi zasobami metod medytacyjnych
sposrod wszystkich tradycji buddyjskich. Wystarczy przyjrze¢ si¢ dwudziestu pieciu zrecznym
srodkom szkoty tiantai, aby dostrzec sekwencyjny charakter tego systemu medytacyjnego. Co
wiecej, objasnienia zawarte w Szesciu bramach Dharmy do wzniostosci potwierdzaja, ze jest to
kompletna tradycja medytacyjna. To nie wszystko. Jesli wezmiemy pod uwagge zakres nauk
przedstawionych w dzietach Objasnienie dhyana paramity: metoda stopniowa 1 Wielkie
uspokajanie i kontemplacja, wowczas glebia, wszechstronnos$¢ 1 logika tego systemu stang si¢
najzupelniej oczywiste.

Szkota czan, ktéra uksztattowata si¢ pozniej, potrafita przeksztatci¢ ten rozbudowany, peten
tresci, misterny system w cos$ znacznie prostszego i1 bardziej zwigztego. Teoria zarysowana przez
Szostego Patriarche Huinenga (638-713) w Sutrze podwyzszenia (YE£%) uproscita nie tylko
doktryne buddyzmu czan, lecz takze stosowane w nim metody praktyki. Prostota szkoly czan jest
jednak mocno zakorzeniona w Zyznym gruncie wezesniejszych doktryn z catym ich rozmachem,
bogactwem i gtebig. W oderwaniu od tego solidnego fundamentu prostota czan moze
niepostrzezenie prowadzi¢ do nieporozumien i wypaczen. Trzeba wigc postrzegac t¢ prostote
praktyki czan w jej historycznym kontek$cie. Nalezy propagowac wszechstronne podejscie
tiantai oparte na idei Samatha/wipassana oraz wskazywac¢ na powigzania unikalnych metod
medytacji opracowanych w ramach chinskiego buddyzmu z tym doglgbnym systemem praktyk
medytacyjnych. Stanowitoby to wierne oddanie pelnego zakresu metod praktyki spotykanych w
chinskim buddyzmie, wysoce ustrukturyzowanych i o jawnie okreslonym porzadku.
Faworyzowanie samej prostoty i bezposrednio$ci przy jednoczesnym ignorowaniu
wyrafinowanej gtebi podstawowych zasad systemu wprowadza w blad wielu adeptow. Aby wigc
zademonstrowa¢ kompleksowg strukture proponowanych w chinskim buddyzmie metod
praktyki, nalezy odtworzy¢ caty system poprzez odpowiednie powigzanie i rozmieszczenie

wszystkich jego elementéw. Dlatego wlasnie opracowatem schemat etapow. Zdawatem sobie



sprawe, ze trudno begdzie w nim uja¢ catos¢ tak precyzyjnie dopracowanego systemu. Moze on
jednak stuzy¢ przynajmniej jako zarys. Mam nadzieje, ze w procesie praktyki i zglebiania nauk

lepiej zrozumiecie jego tres¢.

Faktyczna praktyka

Nastepnie przejdziemy do tematu faktycznej praktyki, ktory jest omowiony w szostym
rozdziale Podstawowych zasad samathy i wipassany. Dla wigkszej jasnoSci tres¢ zaczerpnigty ze
wspomnianych traktatéw uzupelitem w schemacie o pewne dodatkowe elementy. Faktyczna
praktyka moze odbywac si¢ w dwoch podstawowych trybach: w bezruchu i w ruchu. Tylko
wtedy, gdy te dwa tryby medytacji nie tylko nie przeszkadzajg sobie nawzajem, ale wrecz si¢
przenikaja, mozna doswiadczaé praktyki czan w sposob pelny, a nie jednostronny.

Praktyke w bezruchu uprawiamy wiasnie teraz, gldéwnie w postaci medytacji na siedzaco.
Praktyka w ruchu odbywa si¢ wtedy, gdy stosujemy metod¢ w innych okoliczno$ciach. Nasze
ciato albo pozostaje w bezruchu, albo si¢ porusza, chociaz sg ludzie, ktérzy na co dzien rzadko
si¢ zatrzymujg. A mimo ze problemy napotykamy gtownie, bedac w ruchu, to czgsto sposobow
ich rozwigzania musimy szuka¢ podczas praktyki w bezruchu. Aby rozpocza¢ praktyke
medytacji na siedzgco, oprocz zapewnienia sobie do tego niezbednego czasu i miejsca, na
przyktad udajac si¢ na odosobnienie, trzeba dysponowaé odpowiednimi metodami i zrgcznymi
srodkami. Obowigzujacy tutaj harmonogram praktyki dazy do zapewnienia jak najdtuzszego
czasu na medytacj¢ na siedzaco, aby moéc skorzystac z jak najwigkszej dawki praktyki w
bezruchu. Poniewaz jednak poruszanie si¢ podczas odosobnienia jest nieuniknione, musimy
réwniez dysponowaé metodami praktyki w ruchu. Co najwazniejsze, ta praktyka w ruchu
umozliwia nam kontynuowanie jej po powrocie do codziennych okolicznosci zyciowych.
Wszystkie te aspekty sa ujete w schemacie. Integralna, zrOwnowazona praktyka wymaga
umiej¢tnosci stosowania odpowiednich technik zaréwno w bezruchu, jak i w ruchu. Na tyle, na
ile pozwalaja na to przyczyny i uwarunkowania, praktykujemy w bezruchu, aby wzmacnia¢
wewnetrzng koncentracje i osiggac stan wyciszenia i jasno$ci umystu. Wptywa to zarazem
korzystnie na nasza praktyke w ruchu. W celu jeszcze wigkszego poszerzenia zakresu praktyki
trzeba nauczy¢ si¢ ja kontynuowac rowniez po powrocie do codziennych okolicznos$ci

zyciowych.
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Praktyka w bezruchu i praktyka w ruchu stanowig zatem dwa tryby faktycznej praktyki. Ich
integracja sprawia, ze staje si¢ ona pelna i zrownowazona. Niektorzy ludzie btgdnie uwazaja, ze
tylko praktyka w bezruchu jest ,,prawdziwa praktyka”. Jesli jednak nie wiemy, jak korzystac ze
swojej metody do radzenia sobie z problemami pojawiajacymi si¢, gdy jesteSmy w ruchu, to
praktyka nigdy nie stanie si¢ ciagla, nieprzerwana, w petni zintegrowana. Wtedy bez wzgledu na
to, jak korzystna bytaby dla nas medytacja na siedzgco, nie odniesiemy petnej korzysci z
praktyki czan. Prawdziwa praktyka czan wymaga nie tylko stosowania tej metody w ruchu, ale
takze osiggnigcia stanu, w ktérym ciato 1 umyst bez czynienia zadnego wysitku pozostaja
spokojne i w petni przytomne, czyli kiedy samadhi i pradznia jednocza si¢ (/& = —#%). Kiedy
takie stosowanie metody przynosi efekty, w koncu doswiadczamy tej jednosci, i to jest
prawdziwe doswiadczenie czan, do ktorego prowadzi praktyka.

W ramach praktyki w bezruchu ujmuje stopniowe metody ustania, objasnione w Szesciu
bramach Dharmy do wzniostosci: ,liczenie, podazanie, $amatha/ustanie” (345 II-). Metody
kontemplacji, czyli ,,wipassana/wglad, powrdt, czysto$¢” (#ii=75), uzupetniam o bardzie;
tradycyjne buddyjskie oraz wywodzace si¢ z chinskiego czan metody medytacyjne. Moja
intencja bylo pokazanie wszystkich gléwnych metod czan jako integralnej cato$ci oraz tego, jak
mieszcza sie¢ w tych trzech kontemplacjach. Mam nadzieje, ze dzigki temu schematowi adepci
beda w stanie wyraznie zobaczy¢ spdjnos¢ metod praktyki w chinskim czan. To wazne, aby
ludzie mieli o tym doktadng wiedze. Taka ,,wiedza” oznacza dysponowanie wtasciwym
pogladem, czyli widzenie wlasciwej $ciezki; umozliwia czerpanie w petni korzysci z praktyki
czan; pomaga zrozumie¢, dlaczego praktyka w bezruchu i praktyka w ruchu muszg by¢
zintegrowane, a takze jak stosowa¢ metod¢ w bezruchu, aby osiagna¢ zespolenie dziatania i
bezruchu (czyli zachowac¢ spokoj 1 jasnos$¢ zarowno podczas siedzenia, jak i w dziataniu) w celu
osiggniecia ostatecznego celu praktyki czan i wyzwolenia si¢ od wszelkich strapien.

Przejdziemy nastgpnie do oméwienia faktycznej praktyki, czyli jak postugiwacé si¢ tymi
metodami. W czesci poswigconej praktyce w bezruchu umiescitem regulowanie ciata, oddechu i
umystu. Techniki te stanowia fundament praktyki. Beda pomocne dla poczatkujacych, a
doswiadczeni adepci moga to potraktowac jako sposobno$¢ do przypomnienia sobie ich.
Odwotamy sig¢ tutaj do schematu etapow. Omawiajac faktyczng praktyke, zaczniemy od praktyki

w bezruchu, poniewaz stanowi ona fundament i sedno tego podejscia. Gdy juz nabedziemy w
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niej biegtosci 1 bedziemy w stanie przenies¢ jg rowniez do sfery dziatania, te dwa tryby praktyki

stopniowo si¢ zjednocza, tworzac jedna ciagla, spojna catosé.
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Przeglad podstawowych zasad
Tydzien pierwszy, dzien trzeci

(Trzeci z czterdziestu dziewig¢ciu dni)

Niezaleznie od czasu trwania odosobnienia zwykle poswigcamy nieco czasu na dokonanie
przegladu podstawowych zasad praktyki, czyli jak regulowa¢ cialo, oddech i umyst. Dla
poczatkujacych jest wazne, aby nauczy¢ sig, jak rozpoczynac praktyke, a dla tych, ktorzy juz
maja pewne doswiadczenie, jest to okazja do sprawdzenia jej biezacego stanu. Dokonujac
przegladu nabytej wezes$niej wiedzy, niektorzy doswiadczeni adepci naucza si¢ czego$ nowego,
z kolei inni zrozumiejg pewne sprawy, ktore weczesniej byly poza ich zasiggiem. Poczatkujacym
niektore fragmenty nauk moga si¢ wydawac trudne do zrozumienia, ale to dlatego, ze warunki do
ich zglebiania zmieniajg si¢ na kazdym etapie praktyki. Dzieki sumiennej praktyce mozna
zdoby¢ pewne doswiadczenia i zrobi¢ postgpy. To pozwala zrozumie¢ niejasne wczesniej
kwestie lub zauwazy¢ szczegoty, ktore wezesniej nam umknety. Czgsto tak wlasnie si¢ dzieje.
Dlatego na poczatku odosobnienia zwykle wracamy do kwestii podstawowych.

By¢ moze przed zapoznaniem si¢ ze schematem etapow nie przyszia wam do glowy mysl o
konieczno$ci przypomnienia sobie podstaw, ale teraz rozumiecie, jakie to ma znaczenie. Po
pierwsze, moze was zastanawia¢, dlaczego na pewnym etapie wasza praktyka ulega stagnacji
albo duzo czasu zajmuje wam dostosowanie si¢ do warunkow panujacych na odosobnieniu. Jesli
jednak spojrzycie na gorng czes$¢ schematu, moze u§wiadomicie sobie, ze nie zapewniliscie sobie
niektorych z wymienionych niezbgdnych warunkow lub po prostu nie uznaliécie ich za istotne.
W takim przypadku mozecie napotkac¢ trudnosci w robieniu postepoéw w sali czan podczas prob
regulowania ciata, oddechu i umystu.

Zastd] w praktyce wynika z pewnych przyczyn. Moze to polega¢ na niespetnieniu pewnych
wstepnych warunkéw w codziennym zyciu lub na niewykorzystywaniu zrgcznych srodkow na
odosobnieniu. Teraz, gdy dysponujecie juz pelnym obrazem, wiecie, jak wazne sg te niezbedne
warunki dla postepow w faktycznej praktyce podczas odosobnienia. Praktykujacy czesto
zaniedbujg ten aspekt, czesciowo dlatego, ze od razu po otrzymaniu instrukcji chcg rozpoczad¢
praktyke regulowania ciata, oddechu i umystu. Teraz w oparciu o schemat wida¢ wszystkie etapy

jako pewng spdjng catos$¢. Zasadniczo wszystkie zaawansowane praktyki w dolnej czesci
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schematu oparte sg na tych podstawowych wymienionych na gorze. Jesli wasza podstawowa
praktyka nie jest ugruntowana i stabilna, niemozliwe jest efektywne korzystanie z bardziej
zaawansowanych metod pokazanych na dole schematu. Wielu praktykujacych nie rozumie
$cistych powigzan miedzy etapami praktyki. Czesto probuja pominaé wstepne ¢wiczenia,
poniewaz jest to najbardziej ucigzliwa czeg$¢ catego procesu. Z wigkszosciag swoich problemow
trzeba si¢ konfrontowac witasnie podczas etapu uczenia si¢ medytacji. Niestety pomijanie go i
proba przejscia bezposrednio do etapu kontemplacji moze sprawié, ze wlasciwie stosowanie
metody stanie si¢ niemozliwe.

Ze schematu wynika jednak, ze ten pierwszy etap ma kluczowe znaczenie. Dlatego
doskonalenie umiejetnosci medytacyjnych nie powinno si¢ odbywac pospiesznie i
powierzchownie, lecz z wlasciwg motywacja 1 wyjatkowa uwaga. Zrozumienie tej zasady
pomoze wam nabra¢ wigkszej pewnosci oraz przekonania do praktyki.

Omawiamy teraz fragment schematu zatytutowany ,,Regulacja trzech czynnikow w trzech
fazach medytacji” (= IFif] = ). Chodzi o fazy wchodzenia w medytacje (A#3), trwania w
medytacji (1L #F) i wychodzenia z medytacji (HH#). Wchodzac w medytacje lub z niej
wychodzac, trzeba wyregulowac ciato, oddech i umyst. Jest to procedura, ktérg nalezy stosowac
podczas kazdego odosobnienia. Regulacja wspomnianych trzech czynnikow to podstawa.
Niektorzy do§wiadczeni adepci napotykaja na tym etapie blokade i nie sg w stanie poczynic¢
dalszych postepow. Na odosobnieniach w innych miejscach ludzie na ogot radza sobie z tym
problemem poprzez nieustanne ponawianie wysitkow z nadzieja na doswiadczenie jakiego$
przetomu. Zglebiajac schemat, doszlismy jednak do wniosku, ze czesto przyczyng stagnacji w
faktycznej praktyce okazuje si¢ niespetnienie pewnych niezbednych warunkéw. Nalezy wigc
spojrze¢ na zreczne srodki wymienione w gornej czesci schematu i sprawdzié, ktorych z tych
warunkow nie spetiliSmy. Jesli okaze sig, ze wiele z nich nie zostato spelnionych, wiadomo
bedzie, dlaczego na tym etapie do§wiadczacie stagnacji w praktyce. Niektore z tych warunkow
dotycza codziennego zycia, a inne odosobnienia. Czy wszystkie zostaly spetnione? Do kazdej z
wymienionych powyzej dwdch sfer — codziennego zycia i odosobnienia — przyporzadkowalem
po pie¢ warunkow. W ten sposob tatwiej oceni¢ swoja sytuacje, chociaz tak naprawde przy

kazdym z podanych warunkéw mozna dokona¢ dalszych podziatéw.

Regulowanie ciala i umyshu
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Obserwujac siebie, zauwazymy, ze jesli nie sg spelnione pewne warunki, trudno czynié
regularne postepy w faktycznej praktyce. Kiedy praktykujemy w bezruchu, od czasu do czasu
pojawiaja si¢ problemy, zwlaszcza podczas regulowania ciala i umystu. Napotykajac przeszkody
w skutecznym stosowaniu metody, mozemy mie¢ ochote poming¢ ten etap praktyki i przejs¢ od
razu do kolejnego, nizej na omawianym schemacie. Nie nalezy jednak wtedy przechodzi¢ do
stosowania huatou, cichej iluminacji ani innej metody kontemplacji, bo szybko si¢ wtedy
przekonamy, ze rowniez zadnej z nich nie potrafimy stosowac skutecznie. Nawet jesli wydaje
nam si¢, ze to mozliwe, czgsto jest to tylko gra wyobrazni lub btadzacych mysli.

Kiedy okazuje si¢, ze nie sposob korzystac z bardziej zaawansowanych metod, zwykle
wynika to z niewlasciwego uregulowania ciata, oddechu i umystu. Praktyki stuzace takiej
regulacji znajdujg si¢ posrodku schematu etapow, dlatego aby znalez¢ przyczyne zaktocen na
tym etapie praktyki, trzeba spojrze¢ wyzej. Niektorzy praktykujacy sadza, ze mozna poming¢
potrdjng regulacje¢ 1 od razu zacza¢ intensywng praktyke z wykorzystaniem jakiej§ metody
kontemplacyjnej. Ale to niewykonalne. Jesli wpadniecie w te putapke, to nawet pozornie bardzo
przyktadajac si¢ do praktyki, bedziecie jedynie zmagac si¢ z btadzacymi si¢ myslami, nie
doswiadczajac wlasciwej uwaznosci.

Najtrudniejszym elementem praktyki stuzacej osiggnigeciu spokoju poprzez samathg/ustanie
jest zharmonizowanie ciata, oddechu i umystu. Na tym etapie napotykamy wtasnie wigkszos¢
problemdw, takich jak niewygoda fizyczna, bladzace mysli i rozmaite inne zakiocenia. Dlatego
niektorzy ludzie staraja si¢ unikng¢ tych trudnosci i przechodza bezposrednio do stosowania
metody kontemplacji, liczac na lepsze do§wiadczenia, a nawet na osiggnigcie oswiecenia. Jak juz
wspomniatem, jest to problematyczne podejscie, poniewaz regulacja tych trzech czynnikow
stanowi sedno praktyki, musi jednak by¢ zintegrowana z gorng czg¢$cia schematu, a mianowicie
spetnieniem odpowiednich warunkéw. Dopiero nabywszy bieglosci w podstawowych technikach
potrojnej regulacji dotyczacych praktyki ustania, mozna przej$¢ do bardziej zaawansowanych
praktyk. Ze wzgledu na znaczenie metody potrojnej regulacji dla ogoélnych postepoéw w praktyce,

trzeba jej poswigci¢ wiecej czasu. Umozliwi to pdzniejsze zejscie na glebszy poziom medytacji.
Praktyka ustania

Teraz, gdy rozumiemy znaczenie potrdjnej regulacji, powinnismy naby¢ wigkszej wprawy

w praktyce ustania, aby mdc nastepnie przej$¢ do bardziej zaawansowanej metody, mogacej
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doprowadzi¢ nas do urzeczywistnienia ostatecznego celu praktyki buddyjskiej. Kiedy wiec

dokonamy ponownego przegladu tej czgsci praktyki, jaka jest ustanie, bedziemy potrafili w
glebszy sposob stosowaé metode regulowania ciata, oddechu i umystu. Jesli nam sig¢ to uda,
poczynimy postepy zardwno na odosobnieniu, jak i w zyciu codziennym.

Jest juz jasne, ze niezaleznie od etapu praktyki, na jakim jeste§my, takie catosciowe
spojrzenie jest pomocne. Swiadomos¢, jak wazny jest kazdy etap i znajomosé jego powiazania z
caloscig pozwala nam doskonali¢ stosowanie metody. Medytacja w bezruchu, czyli medytacja na
siedzaco, to sedno praktyki czan. Niektore szkoty praktyki skupiajg si¢ wytacznie na tym.
Mowiac, ze jest to ,,sedno”, tym samym kladziemy najwigkszy nacisk na ten wiasnie aspekt. Nie
wyczerpuje on jednak praktyki, bowiem i tak musimy powigza¢ go z wymaganymi warunkami
przed tym etapem, a nastepnie z zaawansowanymi metodami. W ten sposob bedziemy mieli
dobre rozeznanie co do znaczenia i miejsca kazdego elementu w ramach catosci. Tego rodzaju
rozeznanie jest wazne, bo inaczej praktyka moze sta¢ si¢ jednostronna, co zdarza si¢ w
niektorych systemach nauczania.

Bywa, ze kladzie si¢ w nich nadmierny nacisk na praktyke ustania, a pomija rolg warunkow
w codziennym zyciu i ich bezposredniego wplywu na faktyczng praktyke. Bez zapewnienia tych
niezbednych warunkow trudno o wyciszenie bedgce konsekwencjg stosowania metody ustania.
A bez osiggniecia stanu, w ktorym umyst jest skupiony na jednym (—L»), nie da si¢ zej$¢ na
glebszy poziom praktyki. Takie proby sprawiaja, ze praktyka staje si¢ beztadna. Dlatego
korzystajac z jakiej§ metody, nalezy mie¢ §wiadomos¢, do jakiego nalezy etapu i jakie ma
znaczenie w kontekscie catosci. Schemat etapéw utatwia zobaczenie tych powigzan miedzy
czgsciami wigkszej catosci 1 jej spojnose.

Przyjrzyjmy si¢ teraz faktycznej praktyce na tym etapie. Warunki wstgpne w kontekscie
codziennego zycia czg¢sto wigza sie ze stosowaniem metody regulacji ciata 1 umystu podczas
aktywnosci. Jednak nawet spetniwszy wszystkie te warunki, nie osiggniemy ostatecznego celu
praktyki czan, jesli nie poswigcimy si¢ praktyce w bezruchu, ktora prowadzi znacznie glebiej.
Potrzebna jest do tego odpowiednia metoda, a takze czas 1 miejsce. Metoda medytacji na
siedzaco stuzy ustabilizowaniu stanéw ciala i umystu cechujacych si¢ nadmiernym
rozproszeniem i rozchwianiem. W zyciu codziennym czesto kierujemy uwagg na zjawiska
zewngetrzne, co oddziatuje na umyst, reagujacy lgnieciem lub oporem. Ten proces powoduje, ze

w ciele-umysle kumulujg si¢ problemy i strapienia, ktore stopniowo przeksztatcajg si¢ w nawyki
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utrudniajace praktyke. Dzieje si¢ tak nieustannie, ale gdy jesteSmy w ciggtym ruchu, cz¢sto
pozostaje niezauwazone. Niektorzy z was uczestniczg w odosobnieniu wtasnie dlatego, ze juz
zdajecie sobie sprawe z tego problemu. Nawet majac taka Swiadomos$¢, w codziennym stanie
ciata-umystu bardzo trudno go rozwigzaé, sigga bowiem glgbokich warstw umystu. W miare
uplywu czasu te nawarstwiajace si¢ strapienia i nawyki coraz bardziej si¢ utrwalaja. Trzeba wigc
da¢ sobie czas na wyciszenie, zaglebienie si¢ w umyst w pozycji siedzacej, zlokalizowanie
zrédta problemow i bezposrednie skonfrontowanie si¢ z nimi. Do tego potrzebne jest wsparcie

metody praktykowania w bezruchu.

Pozycja siedzaca

Cwiczenie w bezruchu wymaga, aby wpierw ustabilizowaé ciato. Do tego potrzebna jest
wiec odpowiednia metoda jego regulacji, a to oznacza przyjecie pozycji sprzyjajacej
rozluznieniu, spokojowi i skierowaniu uwagi do wewnatrz. Na przestrzeni wiekow niezliczeni
adepci medytacji przed Budda, sam Budda 1 pdzniejsi patriarchowie stosowali wiele r6znych
metod regulacji ciata i umystu, a rezultatem ich do§wiadczen jest pozycja siedzaca, ktora
stosujemy obecnie. Od bardzo dawna wielu mistrzéw czan korzystato z niej na drodze do
oswiecenia. Pozycja siedzaca jest bardzo wazna, poniewaz zawiera w sobie wszystkie
najistotniejsze aspekty naszej fizycznosci, na ktore powinni§my zwraca¢ uwage. Co
najwazniejsze, ciato musi by¢ catkowicie rozluznione, a to wymaga spokoju. Kiedy jest juz
spokojne i rozluznione, mozna skierowa¢ uwage do wewnatrz, aby wejs¢ w glebsze warstwy
umystu 1 dokonac¢ jego regulacji.

Na te tradycyjng pozycje sktada sie siedem aspektow prawidtowego siedzenia (&3 A447%).
Przede wszystkim dbamy o to, by gorna cz¢$¢ ciata byta wyprostowana, stabilna i rozluZniona,
co uzyskujemy poprzez zapewnienie jej solidnego fundamentu w postaci siedzenia ze
skrzyzowanymi nogami tak, aby kolana i posladki tworzyly z grubsza trojkat rownoboczny. Jest
to bardzo stabilna pozycja, dzigki ktorej gorna czegs¢ ciata pozostanie wyprostowana i odpr¢zona.

Ludzkie ciato jest podtrzymywane przez szkielet, wiec jesli dolna czes¢ ciala bedzie
stabilna, a gérna wyprostowana, to wszystkie kosci utozg si¢ prawidtowo. A kiedy wszystkie
kosci, zwlaszcza kregi, znajdg si¢ we wlasciwej pozycji, ciato automatycznie si¢ rozluzni. Barki
powinny znajdowac si¢ na jednakowej wysokosci i1 opada¢ naturalnie. Nalezy zachowa¢

naturalne utozenie klatki piersiowej, bez podawania jej do przodu, oraz wyprostowang dolng
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parti¢ kregostupa. Dtonie powinny spoczywa¢ na nogach przed brzuchem, tworzac ksztatt zwany
,,mudrg samadhi sfery Dharmy” (7% 5% F[). Lewa dlof ztozona jest na prawej, a kciuki stykaja
si¢ lekko opuszkami, tworzac owal.

Kolej na podbrodek. Kregi szyjne sg drobne, ale musza podtrzymywac ciezka gtowe, ktora
nie powinna przechyla¢ si¢ w zadna strong, stad podbrodek nalezy lekko przywies¢. Wtedy
jednak ludzie maja sktonnos$¢ spuszcza¢ wzrok, a to prowadzi do napie¢ w szyi. Aby tego
unikna¢, spdjrzcie przed siebie. Lekko przywiedzcie podbrédek, aby glowa stabilnie spoczywata
na szyi, a nastepnie zamknijcie oczy.

Wzrok to najaktywniejszy ze zmystow — za jego posrednictwem dociera do nas wigcej
bodzcow zewnetrznych niz przez jakikolwiek inny, dlatego w ich ograniczeniu i skierowaniu
uwagi do wewnatrz bardzo pomaga zamknigcie oczu. Z zamknietymi i rozluznionymi oczami
tatwiej jest skupi¢ umyst na wrazeniach dotykowych 1 u§wiadamia¢ sobie pojawiajace si¢
btadzace mysli. Innymi stowy, tymczasowe wytaczenie zmystu wzroku sprzyja wyostrzeniu
pozostatych zmystow. Czubek jezyka powinien dotyka¢ podniebienia tuz za przednimi zgbami.
Zwykle dotyka dolnych zebow, gdzie ma troche za mato miejsca, wiec dzigki temu dajemy mu
wigcej przestrzeni i kiedy medytujemy, moze si¢ wygodnie rozluzni¢. Poza tym ta jego pozycja

sprzyja wytwarzaniu §liny, co nawilza jame ustna 1 gardto.

Miejcie na twarzy uSmiech

Teraz, gdy juz omowilismy wszystkich siedem aspektow prawidlowej pozycji, chciatbym
dodac¢ jeszcze jeden: odprezcie migsnie twarzy. Jesli lekko podniesiecie kaciki ust, mig$nie
twarzy w naturalny sposéb si¢ rozluznig. Tak wigc mamy w sumie osiem aspektow, siedem
tradycyjnych i jeden dodatkowy: 1) pozycja siedzaca ze skrzyzowanymi nogami i wyprostowang
dolng partig kregostupa, 2) naturalne utozenie klatki piersiowej, 3) barki na tym samym poziome
1 swobodnie opuszczone, 4) dlonie spoczywajace na nogach w mudrze samadhi, 5)
przywiedziony podbrodek, 6) oczy zamknigte, 7) czubek jezyka dotyka podniebienia, i wreszcie
8) lekki usmiech na twarzy. Na tym polega metoda i procedura regulacji ciala.

Celem regulacji ciata jest rowniez regulacja umystu. Ustabilizowane ciato stopniowo si¢
rozluznia. Wtedy cialo-umyst jest nastawione introspekcyjnie. Kiedy umyst zaczyna kierowaé

uwage do wewnatrz, ciato moze stuzy¢ jako wspierajacy fundament. Zaczynamy wiec od
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regulacji ciata, po czym przechodzimy do regulacji umystu. Przy takim toku postgpowania ciato
moze pomoc umystowi osiggnaé cel.

Wspomnielismy o uwzglednieniu usmiechu jako aspektu prawidlowej pozycji siedzacej. W
istocie wielu praktykujacym trudno jest przywota¢ u§miech podczas medytacji. Kiedy chodze po
sali czan podczas okresu praktyki, aby sprawdzi¢, w jakim stanie sg uczestnicy, czgsto okazuje
sie, ze wigkszo$¢ z nich ma bardzo powazny wyraz twarzy, nieraz peten napig¢cia, z mocno
zaci$nietymi powiekami. Sprawiajg wrazenie ludzi spigtych i przezywajacych duze zmagania
podczas medytacji. Sugeruje natomiast, abyscie nie tylko medytujac, lecz i na co dzien w zyciu
dbali o odprezenie. Czgsto stysze wzmianki, ze ludzi onie§mielaja odosobnienia, bo uczestnicy
czgsto maja powazny wyraz twarzy. Nie wida¢ nawet cienia usmiechu. Ujmujac to w sposob
nieco zartobliwy, wygladaja tak, jakby byli komu$ winni duzo pienigdzy. Ta sklonno$¢ moze
miec¢ jakie§ wewnetrzne przyczyny i oznacza, ze ich praktyka nie przebiega zbyt dobrze. Ludzie,
ktorzy dobrze praktykuja, odnajduja w sobie pogodna lekkos¢ 1 blogos¢, wiec usmiech
przychodzi im z tatwos$cia. Jesli nie pamigtacie o rozluznianiu mi¢éni twarzy w codziennym
zyciu, to podczas medytacji wasza twarz moze wydawac si¢ napi¢ta i powazna. Gdy jednak na
co dzien jesteScie uwazni i wasza praktyka przebiega pomyslnie, na waszej twarzy podczas
medytacji czesto gosci usmiech. Utrzymujac ten stan odprezenia, moze zainspirujecie innych,
aby rowniez si¢ u$miechali. A tym, ktorzy jeszcze nie probowali medytacji, podsunie to mysl, ze
praktyka czan moze by¢ relaksujaca. Nawet podczas odosobnienia mozna czasem zetkna¢ si¢ z
osobami, ktére w nim nie uczestniczg. Jesli osoby praktykujace sg usmiechniete, stanowi to
sygnat dla innych, ze praktyka czan jest radosna 1 odpr¢zajgca. W przeciwnym razie nawet gdy
opowiadacie ludziom o tym, jak wspaniata jest praktyka czan, nie brzmi to zbyt przekonujaco,
jesli podczas medytacji jestescie usztywnieni i spieci. Bo skoro medytacja jest naprawdg taka
cudowna, jak glosicie, to czy nie powinien o tym $wiadczy¢ wasz wyraz twarzy? Gdy obserwuje,
jak wchodzicie do sali czan i z niej wychodzicie, nie widzg, abyscie si¢ u§miechali. Moze wigc
medytacja wcale wam nie pomaga? Takie w kazdym razie sprawia to wrazenie. Innymi stowy,

powinniscie si¢ podczas medytacji uSmiechac, bo dziata to naprawde odprezajaco.
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Harmonizowanie ciala, oddechu i umyshu
Tydzien pierwszy, dzien czwarty

(Czwarty z czterdziestu dziewieciu dni)

Woeczoraj przedstawiliSmy pokrétce schemat etapow 1 méwiliSmy o tym, gdzie w ramach
praktyki czan umiejscowiona jest metoda regulowania ciata. Byla tez mowa o tym, Ze ta metoda
lezy u podstaw naszej praktyki. Z samej wiedzy o jej znaczeniu nie wynika jednak, dlaczego
czasami mamy problemy z jej skutecznym stosowaniem ani co robi¢ dalej po nabyciu w niej
bieglosci. GdybysSmy mieli oglad catosci, lepiej wiedzieliby$Smy, na ktére aspekty zwrdeié
uwagge. Jesli jednak nie wiemy, w jakim punkcie praktyki jestesmy, to pomimo ciagtego wysitku
mozemy si¢ czu¢ zdezorientowani oraz niepewni, czy warto kontynuowac i w jakim podazaé
kierunku. Jesli mamy poczucie, ze w gruncie rzeczy drepczemy w miejscu, czyli nie udaje nam
si¢ skutecznie stosowa¢ metody, warto zapytaé, dlaczego nie robimy postepoéw. Czego brakuje?
Wspominatem juz, ze aby mie¢ pewnos$¢ co do skutecznosci praktyki podczas catego

odosobnienia, trzeba spetni¢ pewne warunki.

Dalej o regulacji ciala

Wréémy do podstawowej praktyki regulowania ciata. Zasadnicza kwestia w praktyce w
bezruchu jest zwracanie uwagi na kluczowe punkty pozycji siedzacej oraz stabilizowanie
umystu. Jesli ciato nie jest spokojne i rozluznione, usadowione w pozycji sprzyjajacej
introspekcji, umystowi trudno jest si¢ odprezy¢ i wyciszy¢. W codziennym zyciu ciato i umyst
powinny dziata¢ jako integralna catos$¢, tymczasem sprawiajg czasem wrazenie plataniny
konfliktow. Co gorsza, czgsto mamy w ogole stabe pojecie o tym, jak funkcjonujg. Na przyktad
czesto mylimy problemy psychiczne z fizycznymi. Gdybysmy lepiej si¢ orientowali w
powigzaniach mig¢dzy cialem a psychika w ramach tworzonej przez nie calosci, moglibySmy
skuteczniej korzysta¢ z metody.

W pierwszej kolejnosci nalezy sie zajaé zjawiskami cielesnymi (£27£), poniewaz sg one
mniej subtelne i ukryte niz zjawiska psychiczne (\[»{%). A poniewaz problemy umyshu maja
charakter wewngtrzny i czesto niezbyt oczywisty, wiec rozpoznajemy je za posrednictwem ciala,

bowiem zjawiska fizjologiczne sg bardziej namacalne. Regulujac umyst, skupiamy si¢ jednak na
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subtelniejszych aspektach zjawisk psychicznych. Jesli nie podejdziemy odpowiednio do aspektu
fizycznego, to regulacja bardziej wewnetrznego i1 subtelnego aspektu psychicznego bedzie
trudniejsza. Dlatego wpierw przystepujemy do regulacji ciata. Jesli wcigz nie potrafimy sig
rozezna¢ w tym, co si¢ dzieje z gmatwaning ciata i umyshu, mozemy przynajmniej dowiedzie¢
sie, co si¢ dzieje z ciatem. Ogodlnie rzecz biorac, zaczynamy od regulacji ciata, poniewaz mozna
to robi¢ stopniowo, od zewnatrz do wewnatrz, czyli od aspektéw bardziej powierzchownych do
subtelniejszych. Po pierwsze, cialo powinno by¢ spokojne, rozluZnione i utrzymywane w pozycji
sprzyjajacej wgladaniu do wewnatrz. Nastgpnie mozna odpowiednio dostroi¢ umyst i zaczaé
uzywa¢ metody medytacji. Na tym polega znaczenie ciata w praktyce w bezruchu.

Aby wlasciwie uregulowac ciato, musi ono by¢ spokojne, i to nie przez chwile, lecz
nieprzerwanie przez dluzszy czas. Mimo ze stan ciata jest czgsto mato subtelny lub wregcz peten
napie¢, to w pewnych sytuacjach nietatwo te problemy natury fizycznej zauwazy¢. Na przyktad
w domu moze by¢ nam tatwo medytowac przez jedng do dwoch godzin dziennie, ale te trudnosci
pojawiaja si¢ dopiero na odosobnieniu. W domu zwykle ich nie odnotowujemy, czgsciowo
dlatego, ze medytujemy tam stosunkowo krétko, a czgsciowo dlatego, ze nie jesteSmy wowczas
tak ugruntowani, jak podczas praktyki grupowej na odosobnieniu. W rozedrganym, petnym
napi¢¢ ciele wiele probleméw fizycznych, w tym same te napiecia, umyka uwadze. Ujawniajg si¢
dopiero, gdy zaczyna si¢ ono stopniowo wyciszac i rozluzniaé, a to trwa na ogot dos¢ dtugo.
Jesli sobie ich nie uswiadamiamy, nie wiemy tez, jak oddzialujg na nasz stan fizjologiczny 1
psychiczny. Kiedy natomiast si¢ wyciszymy i zaczynaja si¢ pojawia¢, namacalnie czujemy, jak
wplywaja na nasze samopoczucie psychiczne. W kontekscie codziennego Zycia czgsto nie
uswiadamiamy sobie zwigzku migdzy ciatem a umystem. Poniewaz zjawiska cielesne 1
umystowe s3 czgsto bardzo splatane i niejasne, nie potrafimy zobaczy¢ ich wzajemnych
interakcji.

W procesie regulacji ciata mozna zauwazy¢, ze gdy pojawiaja si¢ problemy fizyczne,
wptywaja na nasz stan psychiczny. Kiedy umyst Ignie do zmieniajacych si¢ warunkow
fizycznych i jest zdany na ich taske i nietaske, rozprasza sie, spina i traci glebie. Swiadomogé
tego procesu pomaga zrozumie¢ interakcje mi¢dzy ciatem a umystem. Dysponowanie metoda
praktyki moze pomoéc w regulacji umystu, gdy cialo wydaje si¢ nieugruntowane i rozedrgane.
Gdy umyst si¢ ustabilizuje, poglebi 1 wyostrzy, bedzie to z kolei sprzyjac¢ dalszej regulacji ciata.

Trzeba si¢ w tym procesie wyciszy¢, aby posrod nieustannie zmieniajacych si¢ warunkow mieé
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swiadomos$¢ wszelkich pojawiajacych si¢ problemoéw. Mozna wtedy albo je rozwigzaé, albo po
prostu pozwoli¢ oddziatywaé na nie metodzie. Wszystko to pokazuje, jak wazna jest stabilizacja

ciala.

Utrzymywanie stanu regulacji

Kiedy juz przyjmiecie prawidlowa pozycje, dzigki ktorej ciato bedzie stabilne i odprezone,
a uwaga zwrocona do wewnatrz, pozostancie w tym stanie. Bez wzgledu na to, jakie pojawia si¢
problemy fizyczne — silne doznania, takie jak niewygoda, bol lub dretwienie — utrzymujcie
stabilng i nieruchomg pozycj¢. Jest to najbardziej podstawowa ze wszystkich umiejg¢tnosci
medytacyjnych. Jesli potraficie to zrobi¢, regulacja ciala bedzie przebiegata jednoczesnie z
regulacja oddechu i umyshu. Nie poprzestawajcie jednak na stabilizowaniu ciata. Aby osiaggna¢
lepsze wyniki, trzeba kontynuowac regulacje na coraz to gltgbszych poziomach.

Jesli chodzi o pozycje siedzaca, podkreslam dwie sprawy. Po pierwsze nalezy nieustannie
dbac o stabilnos$¢ 1 rozluznienie ciala oraz kierowa¢ uwage do wewnatrz. Poniewaz nawyklismy
do odchodzenia od metody, ciato moze odczuwaé dyskomfort, co z kolei niepokoi 1 destabilizuje
umyst. Kiedy tak si¢ bedzie dzialo, zdacie sobie sprawe, ze ten aspekt praktyki jest rzeczywiscie
trudny. Niektorym trudno jest znies¢ intensywny bol, innych bdl 1 dretwienie ciata niepokoi 1
zniechgca. Od strony fizjologicznej bol jest bardziej zrozumiaty niz przedtuzajacy si¢ brak
czucia spowodowany dlugotrwatym siedzeniem. Ludzie nieraz martwig si¢, ze ograniczenie
krazenia krwi w nogach moze na dtuzsza mete powodowac uszkodzenia mig¢sni lub nerwow. Bo
czyz stabe krazenie w konczynach nie jest niebezpieczne? Z biegiem czasu ujawniajg si¢ kolejne
warstwy tego rodzaju obaw i problemow. Proces stabilizacji ciala jest wiec niezaprzeczalnie
trudny. Stad wiele 0s6b ma ochote przyspieszy¢ lub w ogdle poming¢ ten trudny proces i przejs$¢
do nastepnego etapu. Znajduja wiele wymowek, by usprawiedliwi¢ takie postepowanie. Na
przyktad szukaja potwierdzenia w stowach patriarchow czan, takich jak ,.istota czan nie polega
na siedzeniu, o$wiecenie mozna osiggna¢ w codziennym zyciu”. Powolujg si¢ na tego rodzaju
powiedzenia, aby unikna¢ wyzej wymienionych niepozadanych trudnosci. Niestety podazajac ku
oswieceniu, nie da si¢ poming¢ tego zmudnego procesu regulacji ciata i umystu.

Bez wdrozenia ciata do pozostawania w stanie stabilnos$ci, odpr¢zenia i wgladania do
wewnatrz umyst nie moze osiggnac¢ stabilno$ci, rozluznienia i koncentracji wymaganych do

glebokiej medytacji. Mimo to niektorzy praktykujacy szukajg drogi na skréty, na swoje
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usprawiedliwienie powotujgc si¢ na wypaczong interpretacje nauk patriarchéw. Czasem
catkowicie tracg motywacj¢ i porzucajg praktyke, twierdzac, ze nie ma ona zadnego znaczenia,
bo przeciez ,,ludzie rzetelnie praktykujacy tez musza codziennie jes¢ i pi¢, a umrg kiedys tak jak
wszyscy”. Przy takim sposobie my$lenia nietrudno zrezygnowac z praktyki, gdy pojawia si¢
problemy zwigzane z regulacja ciala. Nie sposob poradzi¢ sobie z tyloma nagromadzonymi
przeszkodami natury fizycznej. Niektorzy probujg usprawiedliwia¢ niezdolnos¢ do stawienia
czota takim problemom, a nawet Zywia ptonne nadzieje na mozliwo$¢ pominigcia regulacji ciala.

Kiedy dawny patriarcha powiedzial, ze ,,istota czan nie polega na siedzeniu”, miat w tym
pewien cel. I tak dochodzimy do drugiej istotnej kwestii dotyczacej prawidtowej pozycji
siedzacej. Niektorzy uwazaja, ze skoro praktyka w bezruchu jest tak wazna, to wystarczy
zaangazowac si¢ calym ciatem i umystem wylacznie w siedzenie. Potrafig dtugo siedzie¢, nawet
wchodzac na cate dni w nieprzerwane samadhi. Wydaje im si¢, ze jesli potrafig przezwyciezy¢
problemy fizyczne, to musza by¢ juz o krok od o$wiecenia. Osiggnigta cisza i spokdj wprawia
ich w zachwyt. Ten stan jest tak btogi, ze trwaja w nim 1 niechetnie z niego wychodza. Kiedy
praktyka przebiega dobrze, faktycznie mozna do§wiadczy¢ radosnej swobody, a nieraz wregcz
btogostanu. A poniewaz niektorym praktyka w bezruchu i tak wydaje si¢ najwazniejsza, wolg w
tym btogostanie pozostac. Jest to raczej pozytywny efekt uboczny pochlonigcia praktyka na

siedzaco.

Ucieczka w stan braku Swiadomosci

Taka sytuacja ma rowniez negatywna strong. Niekiedy ludzie uciekajg podczas medytacji w
stan jatowej nie$wiadomosci (#FC), poniewaz pomaga im to radzié sobie z bélem i niewygoda.
Cechuje si¢ otepieniem, bezwladem umystu, dzieki czemu mozna si¢ znieczuli¢ na pojawiajace
si¢ problemy 1 nie reagowac na nie. Widzac, jak adepci zatracajg si¢ w tego rodzaju psychicznym
bezwladzie lub btogostanie, mistrzowie czan ostrzegali, ze o§wiecenia nie sposob 0siggnac
poprzez siedzenie. Kierowali to do 0sdb popadajacych w stan nie§wiadomosci 1 do tych, ktérym
nie chcialo si¢ wyj$¢ z wygodnego btogostanu.

Dobrym przyktadem moze by¢ to, w jaki sposob Nanyue Huairang (677—-744) prébowat
pomoc Mazu Daoyi (709-788). Mazu byl mtodziencem, ktory uwielbial medytowaé. Huairang
zwrocil uwagge, ze spedza on duzo czasu na siedzeniu w medytacji, ale nie wie, jak robi¢ dalsze

postepy w praktyce. Pewnego dnia postanowil da¢ mu wskazowke. Wziat cegle lezaca w poblizu
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miejsca, gdzie Mazu medytowal, 1 zaczat ja polerowaé. Widzac to, Mazu zapytat go, co robi.
,Poleruje te cegle, by zrobi¢ lustro”, powiedzial Huairang. Mazu uznal, ze staruszek chyba
postradat zmysty. ,,JJak mozna wypolerowac cegle, aby stata si¢ lustrem?”’. Huairang na to: ,,Jesli
nie da si¢ zrobi¢ z cegly lustra, to jak mozna osiggna¢ stan buddy, siedzac w medytacji?”.

Chodzito mu o to, ze warunki niezgodne z celem nie moga doprowadzi¢ do pozadanego
rezultatu. Nie wszystko da si¢ oszlifowac¢ i wypolerowac, aby stato si¢ lustrem. Kiedys robiono
lustra z polerowanego brazu, ale nie z cegiel. To po prostu niewykonalne, wigc Huairang chciat
uzmystowi¢ Mazu, ze siedzac caty dzien, nie sposob osiggna¢ stanu buddy. Zadat mu pytanie:
,,Jesli powoz nie rusza z miejsca, czy nalezy smagac¢ konia, czy pow6z?”. Oczywiscie konia! Tak
wielkie pochtonigcie medytacja na siedzgco jest jak smaganie powozu — nie odniesie pozadanego
skutku. Smaganie konia oznacza aktywizacj¢ umyshu. Pograzajac si¢ w btogim siedzeniu z
umystem wyzbytym wyostrzonej przytomnosci i madros$ci, nie mozna 0siggna¢ wyzwolenia.

Strzezcie si¢ wigc dwdch sytuacji: po pierwsze, unikania bolesnego procesu poprzez sprytne
unikanie problemow; po drugie, takiego zanurzania si¢ w glebokim bezruchu, ktore
uniemozliwia aktywizacj¢ umystu. Kiedy mowa o znaczeniu praktyki w bezruchu, trzeba uwazac
na takie wiasnie pulapki. Kiedy praktyka rozwija si¢ dobrze, prowadzac do duzej stabilizacji i
rozluznienia, nie powinnismy bez konca folgowa¢ blogim doznaniom ani pograzac si¢ w
nieswiadomosci. Obie te sytuacje sg problematyczne i nalezy ich unika¢. Kiedy wigc stosujemy
nieprzerwanie metode i napotykamy problemy natury fizycznej, powinnismy by¢ na tyle silni,
aby potrafi¢ je przezwyciezy¢. A kiedy uporamy si¢ z tym, co nas rozprasza, i umyst si¢
ustabilizuje 1 odprezy, a uwaga skieruje do wewnatrz, powinnismy by¢ czujni 1 nie wpadaé w
pulapke blogosci ani zastoju umystowego. Mimo znaczenia regulacji ciata, prosze, potraktujcie
te ostrzezenia powaznie.

Wicekszos¢ z was zdecydowanie nie nalezy do kategorii adeptow dazacych do blogostanu,
dlatego nie bede wam mowit, ze medytacja na siedzaco nie pomoze wam osiggna¢ stanu buddy.
Zamiast tego bed¢ wam ciggle przypominal, ze wlasnie powinniscie kontynuowac te medytacje,
aby osiggnaé stan buddy czy choéby stan zjednoczenia ciata i umyshu. Zadnego z tych celéw nie
sposoOb osiggnaé bez siedzenia.

Wielu ludzi, nie§wiadomych kontekstu stynnego powiedzenia Huairanga, podchwytuje je
jako usprawiedliwienie swoich prob pojscia na skroty. Gdyby byli kim$ takim jak Mazu,

mogliby je odnosi¢ rowniez od siebie. Ale skoro tak nie jest, muszg si¢ z tym pogodzi¢ i
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odpowiednio radzi¢ sobie z problemami pojawiajagcymi si¢ podczas medytacji. Wiasciwie
wszyscy juz stosujecie podstawowe techniki regulacji ciala. Jesli nadal nie macie jasnosci co do
pewnych szczegdtow, zapytajcie o nie przy najblizszej okazji jednego z nauczycieli. W

przeciwnym razie po prostu kontynuujcie stosowanie swojej metody praktyki.

Spokojna wytrzymalos¢

Cialo nie jest tak ulegte i plastyczne, jak nam si¢ wydaje. Chcemy, zeby bylo spokojne,
odprezone 1 sprzyjato introspekcji, tymczasem nie zawsze nam si¢ podporzadkowuje. W gruncie
rzeczy regulacja ciata i tak sprowadza si¢ do odpowiedniego postugiwania si¢ umystem. Jesli
chcemy utrzymac cialo w stabilnej pozycji siedzacej, to kiedy pojawiajg si¢ problemy fizyczne,
musimy po prostu ten fakt zaakceptowaé. Nazywa si¢ to ,,spokojng wytrzymaltoscig” (¢ &) i
polega na akceptowaniu ciala takim, jakie w danej chwili jest, i kontynuowaniu podj¢tego
dziatania. Tak wiec gdy podczas siedzenia pojawia si¢ bol lub drgtwienie, po prostu
zaakceptujcie te doznania. Nawet wtedy moga by¢ one jednak trudne do zniesienia, a to dlatego,
ze bolowi towarzyszy cierpienie. Bol jest doznaniem dotykowym, wynikajacym z tego, ze
narzady zmystow napotykaja przedmioty zmystéw. Cierpienie natomiast jest odczuciem. Czgsto
mylimy bdl z cierpieniem, poniewaz mamy wrazenie, ze idg one w parze: kiedy odczuwamy bol,
cierpimy. Trzeba jednak zda¢ sobie sprawg, ze bdl jest tylko bélem: doznaniem dotykowym,
ktoére niekoniecznie prowadzi do cierpienia.

Ale nawet jesli zaakceptujemy jego obecnos¢, bol nadal moze nam si¢ dawac we znaki
fizycznie lub psychicznie. Czy s3 jakie$ sposoby, aby fizyczna niewygoda nie wytracata nas z
rownowagi? Jeden z nich polega na skupieniu umystu na metodzie lub jakims$ przedmiocie. Do
pewnego stopnia odwroceniu uwagi od nieprzyjemnych doznan sprzyja skierowanie jej do
wewnatrz i1 skupienie na jednej rzeczy. Jesli na przyktad bolg was nogi, skupienie si¢ na oddechu
moze ztagodzi¢ bol. Taki unik to jeden z efektow metody medytacyjnej i moze by¢ sposobem
radzenia sobie z problemami psychologicznymi. Kiedy na co dzief co$ budzi nasz smutek lub
powoduje cierpienie, jak mozna unikng¢ niepozadanych emocji? Jeden ze sposobdéw polega na
skierowaniu uwagi na co$ innego. Dlatego czasem pomaga, gdy znajomi zabiorg was na jakas
wycieczke. Skuteczno$¢ tej metody zalezy od procesu odwracania uwagi. Na przyktad, gdy
dzieci z jakiego$ powodu placza, mozna je uspokoié¢, odwracajac ich uwage. Nawet dorosli

czasami uciekaja sie do takiego sposobu. Jesli podczas siedzenia w medytacji pojawi si¢ jakis
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powazniejszy problem, mozna go unikng¢, skupiajac si¢ na samej metodzie. Praktyka czan nie
polega jednak tylko na unikaniu nieprzyjemnych sytuacji. Kierujac wcigz uwage na metode,
wzmacniamy tez umyst. Gdy ta praktyka przebiega skutecznie, umyst stopniowo zwraca si¢ do
wewnatrz 1 koncentruje, a jego moc rosnie. Kiedy dzigki temu jestesSmy juz w stanie nad nim
zapanowac, mozemy zajac si¢ pierwotnym problemem. Czasem okazuje si¢ wtedy, ze bol i
cierpienie, przed ktorymi uciekali$my, juz nas nie drecza.

Kiedy umyst unikal niepozadanej sytuacji, jednoczesnie si¢ wzmacniat. Dzigki tej nowo
nabytej sile mozna bezposrednio stawi¢ czota klopotliwej sprawie i przekonac si¢, ze juz nie ma
ona az takiego znaczenia. Dzieje si¢ tak nieraz w zyciu codziennym. Jesli na przyktad mamy
jakie$ zmartwienie i szukamy porady, wowczas kto§ moze odwrdci¢ naszg uwage, wzbudzajac
zainteresowanie czyms innym. Skupiwszy si¢ i wzmocniwszy dzieki nowej aktywnos$ci, mozemy
nastepnie ponownie podja¢ owa trapigca nas sprawe, a wtedy okazuje sie¢, ze juz nie postrzegamy
jej jako ktopotliwej albo z fatwos$cia sobie z nig radzimy. Po czesci tak wiasnie dziata trening
czan, rozluzniajac ciato i regulujac jego pozycjg.

Kiedy pojawiajg si¢ problemy fizyczne, stosujemy metode, aby uregulowac¢ umyst. Kiedy
umyst jest juz stabilny, skupiony i nieporuszony, problemy fizyczne przestajg by¢ przeszkoda.
Juz nam nie przeszkadzaja, moga wrecz wydawac si¢ czyms$ normalnym. Jest to czg$¢ procesu
regulowania umystu. Kiedy przekonamy si¢ o skutecznosci tej metody, to korzystajac z niej w
celu osiggania gtebokiej koncentracji, bedziemy coraz bardziej stabilizowa¢ umyst. Ten proces
sprawi, ze ciato bedzie nam coraz mniej przeszkadzato. Wszelkie zaktocajace umyst btadzace
mysli 1 strapienia rowniez bgda stopniowo stabng¢, a nawet zupetnie znikna.

Dlatego metoda regulowania umystu stuzaca skupieniu tylko na jednym jest bardzo
wazna, a regulacja zarowno ciata, jak i umystu ma fundamentalne znaczenie dla praktyki. Warto
zauwazy¢, ze w procesie harmonizacji $wiadomo$¢ oddechu odbywa si¢ miedzy ciatem a
umystem. W przeciwienstwie do ciala umyst jest subtelny, ale w zwiazku z tym jest trudniejszy
do wykrycia, a ciato czasami trudne do okielznania. Dlatego wlasnie mozna zaczaé¢ od
harmonizowania oddechu, na co jest wiele r6znych sposoboéw. Najbardziej podstawowe
podejscie polega na u§wiadomieniu sobie, ze kiedy ciato jest odprezone i ugruntowane, oddech
zazwyczaj si¢ do niego dostraja. Podobnie dzieje si¢, gdy umyst jest opanowany i rozluzniony.
Mozna zatem w oparciu o to, co dzieje si¢ z oddechem, okresla¢ stany ciata i umystu.

Niepoglebiony, rozproszony umyst oddziatuje na ciato, sprawiajac, ze jest ono napiete lub
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rozedrgane. Rozpoznawanie stanu ciata i umystu moze nie by¢ tatwe, ale jesli zwrocimy uwage
na oddech, zauwazymy, ze komunikuje nam, co si¢ z nimi dzieje. Przy braku stabilnosci, oddech
staje si¢ cigzki, nieuregulowany i napigty. Dlatego wtasnie uczac si¢ umiejgtnej regulacii,
umiejscawia si¢ go miedzy ciatem a umystem, i zwracajac na niego uwage, mozna rozpoznac ich
stan. Harmonizacja oddechu jest wigc tez bardzo wazna. Kiedy angazujemy si¢ w medytacje
czan, nie ma potrzeby celowego regulowania oddechu, jesli jednak nasza gldwng metoda jest
swiadomo$¢ oddechu, powinien on by¢ rozluzniony. Jesli prébujemy nim manipulowacé lub jest
zbyt ciezki, nie da si¢ stosowac tej metody.

Podsumowujac, przechodzimy od harmonizacji ciata poprzez harmonizacj¢ oddechu do
harmonizacji umystu. Sposrod tych trzech elementéw najmniej subtelne jest ciato, a najbardziej
umyst. Tak wigc po uregulowaniu ciata zdajemy sobie sprawe, ze rozluznia si¢ tez oddech.
Nastepnie, postugujac si¢ metoda kierowania uwagi na oddech, mozna pdj$¢ dalej 1 podjac
regulacje umystu. Wiele praktyk medytacyjnych, zarowno buddyjskich, jak i niebuddyjskich,
ktadzie nacisk na harmonizacj¢ i rozluznianie oddechu, bowiem to umozliwia harmonizacje
umystu. Gdy oddech jest juz odprezony, mozna przejs¢ do doswiadczania go poprzez kierowanie
ku niemu uwagi. Po tym nastepuje liczenie oddechow. Ten proces sprzyja harmonizowaniu
umystu. Sekwencja praktyki medytacyjnej polega wigc na harmonizacji kolejno ciata, oddechu 1
umystu. Robigc to, mozna tez bardzo jasno zobaczy¢, jak w trakcie praktyki zmienia si¢ stan
ciata i umystu.

Znaczenie oddechu w praktyce medytacyjnej jest wigc oczywiste. Z jednej strony poprzez
zrozumienie i obserwacj¢ oddechu zyskujemy orientacje, co dzieje si¢ na poziomie
psychofizycznym, z drugiej strony poprzez regulacje oddechu regulujemy réwniez umyst.
Bedziemy kontynuowa¢ omawianie regulacji oddechu, poniewaz metoda medytacji, ktora

chcemy przedstawié, jest zwigzana wiasnie z oddychaniem.

27



Harmonizacja oddechu
Tydzien pierwszy, dzien piaty

(Piaty z czterdziestu dziewie¢ciu dni)

W praktyce medytacji jest wazne, aby wraz z harmonizacja oddechu harmonizowac ciato i
umyst. Harmonizacja ciata ma szczegodlne znaczenie, poniewaz podczas catego procesu
medytacji musimy utrzymywac pozycje, ktora jest stabilna, rozluZniona i sprzyja kierowaniu
uwagi do wewnatrz. Poniewaz prawidtowa pozycja siedzaca pozwala ciatu si¢ odprezyc,
zaczynaja ujawniac si¢ problemy, ktore z powodu nawykowego napigcia sg na co dzien ukryte.
Aby poglebia¢ praktyke harmonizowania umystu, musimy jednak utrzymywac prawidiowa,
stabilng postawe oraz kierowa¢ uwage do wewnatrz.

Z perspektywy calo$ci procesu umiejscawiamy harmonizacje¢ oddechu gdzie$ pomigdzy
harmonizacjg ciala a harmonizacja umystu. Oddychanie jest naturalng funkcja na pograniczu
ciata i umystu, subtelniejsza niz bardziej oczywiste poruszenia ciata, a jednoczes$nie tatwiejsza
do pochwycenia niz sam umyst. A poniewaz jest naturalng funkcja organizmu, reguluje si¢
samorzutnie wraz z odprezaniem ciata. Gdy ciato i oddech sg rozluznione, sprzyja to znaczaco
harmonizowaniu i rozluznianiu umystu. Wida¢ wiec, ze te trzy elementy — cialo, umyst i oddech
— s3 ze sobg wzajemnie powigzane. Problemy cielesne moga czasami umyka¢ naszej uwadze, a
poniewaz stan naszej psychiki ma subtelny charakter, tez moze by¢ trudny do wychwycenia.
Oddech moze jednak dostarczy¢ uzytecznych wskazoéwek dotyczacych problemow i stanu ciata

oraz umyshu.

Cztery fazy oddychania

Kiedy cialo jest napigte lub tuz po intensywnym wysitku, oddech wydaje si¢ cigzki i
utrudzony. Nazywa sig¢ to ,,dyszeniem” (7). Kiedy oddech jest dobrze uregulowany, nazywamy
to ,,subtelnym oddychaniem” (/£.). Jesli cialo nie jest zbyt dobrze uregulowane, oddychamy
troche tak, jakby$my mieli zadyszke. Czasami podczas okresu siedzenia stycha¢ stabe odglosy
takiego oddychania, §wiadczace o tym, ze kto$ jest wlasnie w takim stanie ciala i umystu.
Powodem moze by¢ zaniedbanie rozluznienia ciata lub usitowanie manipulowania oddechem.

Kiedy ciato jest napigte, zaburza to nieco nastrdj, oddech rozregulowuje si¢ jeszcze bardziej i
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dochodzi do tak zwanego ,.ciezkiego oddychania” (52,). Tuz po intensywnej aktywnosci
fizycznej lub przy wzburzeniu emocjonalnym, gdy powietrze jest gwattownie wdychane i
wydychane, mamy do czynienia z ,,ziajaniem” (JE). Mozna wiec wyr6znié cztery sposoby
oddychania — subtelne oddychanie, dyszenie, ci¢zkie oddychanie i ziajanie. W stanie
uregulowanym oddech jest subtelny. Jesli nie stosujemy metody w sposob efektywny,
nieuregulowane ciato jest bardziej rozedrgane 1 napigte, wigc oddech bedzie przypuszczalnie
lekko zdyszany, moze nawet styszalny. Napigcie w ciele 1 emocjonalne rozkojarzenie umystu
moze prowadzi¢ do cigezkiego oddychania. Przy jeszcze wigkszym nasileniu takiego stanu, kiedy
zaczynamy oddycha¢ bardzo gwaltownie, mozemy juz by¢ o krok od utraty panowania nad sobg
(). Tak jest to opisywane w jezyku chinskim. Nie jestem pewien, na ile to mozna adekwatnie
odda¢ w innych jezykach.

Czy kazdy z obecnych do§wiadczyt wszystkich tych czterech rodzajow oddychania? Kiedy
oddychamy gwaltownie pod wptywem skrajnych emocji i niemal tracimy nad sobg kontrole, nie
potrafimy zharmonizowa¢ oddechu. Jest tak nawet w przypadku cigzkiego oddychania. Zadyszka
jest nieco subtelniejszym stanem, ale oddechu tez nie sposdb zharmonizowac, poniewaz jest
styszalny, nawet jesli niezbyt gtosno. Dyszenie §wiadczy o napigciu ciala 1 umystu. Adepci,
ktorzy nie potrafig rozluzni¢ ciata, prébuja czasem manipulowa¢ oddechem, tak ze sami stysza
swoje dyszenie. W takim stanie nie sposob skutecznie stosowaé¢ metody. Innymi stowy, jesli
$swiadomie manipuluje si¢ oddechem, trudno korzysta¢ z metody. Nie mozna tez rozluzni¢ ciala,
poniewaz umyst probuje zapanowa¢ nad oddechem. Nie jest to wtedy koncentracja, tylko
Igniecie. Wydaje mi sig, ze wielu poczatkujacych ma takg sktonnos¢, gdy praktykuja z
oddechem.

Tymczasem przy tej metodzie potrzebne jest subtelne oddychanie, czyli oddech
zharmonizowany. Ogoélnie rzecz bioragc, w zwyktych, pozbawionych niedogodnosci sytuacjach
oddech wspotgra z ciatem. Kiedy jest rowny, subtelny i swobodny, przypuszczalnie nawet nie
uswiadamiacie sobie kolejnych wdechow i wydechéw, tylko po prostu czujecie, ze oddychanie
si¢ odbywa. Nie probujcie podczas medytacji intencjonalnie manipulowa¢ oddechem. Po prostu
rozluznijcie ciato i umyst, a ureguluje si¢ samorzutnie. Innymi stowy, o ile regulacja oddechu nie
jest wymuszona, w naturalny sposob sprzyja harmonizacji umystu. Praktykujac §wiadomosé
oddechu, nie nalezy wiec nim manipulowac ani stara¢ si¢ go uczyni¢ bardziej wyczuwalnym, bo

wigzatoby si¢ to z Ignieciem do niego.
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Jak zatem harmonizowa¢ oddech? Nasza metoda praktyki jest prosta. Po przyjeciu
odpowiedniej pozycji siedzacej i rozpoczeciu regulacji ciata, trzeba jedynie dbac o rozluznienie.
Jesli stosujemy metode swiadomosci oddechu, nie musimy go szukaé, bo na pewno jest obecny.
Starajac si¢ odszuka¢ oddech, przypuszczalnie bedziemy go forsowa¢. Umyst zacznie si¢
poruszac i kierowac tam, gdzie jest oddech. Intencjonalnie kierujac w to miejsce uwage,
bedziemy wysila¢ umyst, co wywota dodatkowe napigcia w ciele. Tak wiec sklonnos$¢ do
poszukiwania oddechu moze prowadzi¢ do manipulowania nim.

Jesli zatem siedzicie prawidtowo i1 nadal nie potraficie odnalez¢ oddechu, nie naciskajcie na
to. Nie wyciagajcie wniosku, ze trzeba co$ zrobi¢, aby byl on bardziej wyczuwalny. Jestescie
tutaj po to, aby praktykowac¢ metodg, ktora polega na u§wiadamianiu sobie oddychania i liczeniu
oddechow. Wychodzac z tego zalozenia, mozecie poczu¢ pokuse manipulowania oddechem, aby
go wyeksponowac, co zblizy go do stanu dyszenia. Wtedy oczywiscie bedzie on wyczuwalny,
ale wynika to z rozmyslnego dzialania zwigzanego z napinaniem ciata. Czyli mimo iz jestescie
swiadomi oddychania, a nawet liczycie oddechy, ciato pozostaje napigte. Skoro umyst jest zbyt
rozedrgany, by wyczu¢ oddech, uciekacie si¢ do manipulowania nim, aby byt bardziej
zauwazalny. Umysl pozostaje jednak nadal niepogtebiony i niespokojny, a wtedy nie sposob tak
naprawd¢ stosowa¢ metode ani robi¢ postepy, nawet jesli wydaje wam sig, ze jestescie $wiadomi
oddychania i liczycie oddechy.
wiec juz usigdziecie prawidlowo, rozluznijcie si¢. Nie szukajcie oddechu. Po prostu pozwolcie
ciatu si¢ odprezy¢. Wtedy umyst, skoro niczego nie szuka, samorzutnie rozluzni si¢ wraz z
ciatem.

Kiedy umyst nie jest jeszcze poglebiony i us§wiadomicie sobie btadzace mysli, to zamiast
podaza¢ za nimi, skierujcie uwage na zmyst dotyku, ktoérego narzadem jest cialo. W gruncie
rzeczy juz w trakcie przyjmowania siedmioaspektowej pozycji siedzacej uwaga jest kierowana
ku poczuciu ciata. Siedzenie ze §wiadomoscia, ze si¢ medytuje, sprawi, ze umysl stopniowo si¢
wyciszy. Kiedy nie zaktocaja go ani nie rozpraszaja btadzace mysli i jest Swiadomy ciata, w
naturalny sposob uswiadomi sobie tez oddech.

Swiadomog¢ ciata i oddechu niekoniecznie oznacza jednak, ze uzmystawiamy sobie, gdzie
oddech wptywa do ciata i zen wyptywa. Wptywa przez nozdrza, ale niekoniecznie tak to

postrzegamy. Jesli jednak tak to odbieramy, przypuszczalnie umyst jest juz do§¢ pogigbiony.
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Mozna tez uswiadamia¢ sobie podnoszenie si¢ 1 opadanie klatki piersiowej lub brzucha. Sa to
naturalne ruchy ciata odczuwalne podczas siedzenia w bezruchu. Na co dzien sg mniej
zauwazalne, poniewaz ttumi je og6lny ruch ciala, ktory jest bardziej wyrazisty, wigc wysuwa si¢
na pierwszy plan. Gdy ciato uspokaja si¢ podczas medytacji, ruchy towarzyszace oddychaniu
staja si¢ bardziej widoczne. Kiedy wigc jest odprezone, uwaga kieruje si¢ ku wrazeniom
dotykowym. Swiadomy tych wrazen i nierozproszony przez btadzace mysli, umyst coraz
bardziej si¢ wycisza. Zaczyna zauwaza¢ rytmiczne unoszenie si¢ i opadanie klatki piersiowe;.
Oznacza to, ze uswiadamiacie sobie oddech, ze go odnalezliscie.

Poniewaz umyst jest wcigz niepoglebiony, nie powinniscie poprzestawac na swiadomosci
tego ruchu klatki piersiowej. Kiedy juz go dostrzezecie, skierujcie uwagg na czubek nosa, czyli
wrota oddechu. Skupcie si¢ na tym miejscu, zauwazajac wdech 1 wydech. To jest tak zwana
swiadomos$¢ oddechu. Trzeba nastgpnie utrzymywac te §wiadomos¢, jednoczesnie harmonizujac
ciato 1 oddech w bardzo odprezony sposob. Na tym wtasnie polega harmonizacja oddechu.

Po uregulowaniu ciala pozwolcie, aby oddech uregulowat si¢ samorzutnie. Nie postugujcie
si¢ niepoglebionym umystem ani napi¢tym ciatem do u§wiadamiania sobie oddechu lub
manipulowania nim. Kontynuujcie rozluznianie ciala, az umyst si¢ bardziej odprezy i wyostrzy.
Wtedy w naturalny sposob zacznie wyczuwac ruch klatki piersiowej. Skupiajac uwage na
wrotach oddechu, uzmystowicie sobie, ze oddech jest w naturalny sposob uregulowany, a umyst
odprezony. Utrzymujcie w tym stanie $wiadomo$¢ oddechu i1 skupienie. Mimo ze ta $wiadomos¢
wymaga nieco wysitku, pozniej bardziej si¢ rozluznicie. Na tym polega sposob ciaglego
harmonizowania, pogl¢biania 1 wyostrzania umystu poprzez swiadomo$¢ oddechu.

Istnieje wiele metod medytacji, buddyjskich i1 innych, ale prawie wszystkie tradycje
wykorzystujg rozne techniki oparte na §wiadomosci oddechu. Kazdy nauczyciel ma wtasne
metody i1 indywidualne podejscie do nauczania medytacji. Osobiscie uczytem si¢ roznych metod
opartych na §wiadomos$ci oddechu od r6znych nauczycieli. Nawet w ramach tradycyjnych
buddyjskich metod tego typu odnajdziemy rozne techniki. My jednak uczymy tej metody w
prosty sposob: wystarczy uswiadamia¢ sobie wdech i wydech.

Oznacza to zauwazanie 1 odczuwanie oddechu tam, gdzie wptywa i wyplywa, czyli w
nozdrzach. Skupcie na nich uwagg, aby poczu¢ przeptywajace przez nie powietrze. Ten
przeptyw jest odbierany przez ciato jako subtelne doznanie ,,dotyku”. Skupcie uwage tam, gdzie

umiejscowione jest to odczucie. Nasza metoda stanowi uproszczong wersja Swiadomosci
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oddechu. Nie ma potrzeby, aby uswiadamia¢ sobie czas trwania kazdego oddechu, jego
temperaturg ani przeplyw wewnatrz ciata. Wszystko to jest zbyteczne. Innymi stowy, nie trzeba
rejestrowac roznic migdzy poszczegdlnymi oddechami. Wystarczy sama swiadomo$¢ wdechu 1
wydechu, wptywania i wyptywania powietrza przez nozdrza. Taka prosta metoda ma swoje
zalety: kiedy umyst koncentruje si¢ na samym oddychaniu, nie musi niczego rozroéznia¢. Poza

samg $wiadomoscig nie jest wymagany zaden proces myslowy.

Prosta metoda niekoniecznie jest latwa

Prosta metoda niekoniecznie jest tatwa. Aby praktykowa¢ §wiadomos¢ oddechu, wystarczy
zwraca¢ uwagg na przeptyw wdechu i wydechu. Czasem jednak umyst ma trudnos¢ ze
skupieniem si¢ na czyms$ tak prostym. Zazwyczaj zaczyna wtedy zauwazac, ze oddech jest dtugi
lub krotki, chtodny lub ciepty i tak dalej. To przywigzanie do rozrdézniania moze utatwiac
skupienie na oddechu, ale nie nalezy tej sktonnosci ulega¢. Nie powinnismy tez wyobrazac
sobie, jakie doznania mogg si¢ pojawi¢, gdy juz odnajdziemy oddech. Celem stosowania metody
praktyki jest ulatwienie regulacji umystu. Jesli przywigzujemy si¢ do jakiegos stanu umystu lub
spodziewamy si¢ okreslonego doznania, woéwczas dokonujemy rozrdznien. Mozna wpas¢ w
nawyk oczekiwania pewnych korzysci lub efektow stosowania metody. Zrezygnujcie z tego
wszystkiego. Zamiast wyobraza¢ sobie, czego mozna do§wiadczy¢, lub rozrdznia¢ rozmaite
stany oddechu, po prostu zauwazajcie wdech 1 wydech. Istniejg metody, w ramach ktérych mowi
si¢ 0 mozliwosci pojawienia si¢ na pewnych etapach praktyki roznych znakow lub wizji. Moze
to popycha¢ do wyznaczania sobie jakiego$ celu i usilnego dazenia do osiggnigcia go. Dodatki
takie jak ustanawianie jakiego$ celu czy rozroznianie tylko komplikujg praktyke. Nie warto si¢
wiec w to wdawac. Po prostu skupcie si¢ na wdechu 1 wydechu przez nozdrza — nic ponadto.
Taka $wiadomos$¢ oddechu umozliwia jego naturalng i harmonijng regulacje.

Aby doswiadczy¢, ze oddech jest w naturalny sposob uregulowany, ciato musi by¢
rozluznione. Wymaga to po prostu zwrocenia uwagi po kolei na siedem aspektow pozycji
siedzacej 1 us§wiadamiania sobie ich. Nastgpnie przenosimy uwage na oddech i pozostajemy go
swiadomi. Jest to wiec bardzo prosta metoda, ale poprzedzona pewng procedura
przygotowawcza. Stosujac te procedure, pozostancie odprezeni bez zbednych dodatkow, takich
jak rozréznianie czy oczekiwanie rezultatow. Wtedy rozluzniony bedzie zarowno oddech, jak i

cialo oraz umyst. Cho¢ jednak czesto utozsamiamy prostotg z tatwoscia, prosta metoda wcale nie
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jest tatwa. W gruncie rzeczy prostsze metody sg czasami trudniejsze, poniewaz umyst z nawyku
wszystko komplikuje. Wtasnie dlatego koncentracja moze nam si¢ wydawac tatwiejsza, gdy
dodajemy co$ do stosowanej metody, pasuje to bowiem do nawyku komplikowania sytuacji.
Czesto uwaza sig, ze ,,najlepsza” metodg szkoty czan jest metoda bezposrednia, prowadzaca do
naglego o$§wiecenia. Problem polega na tym, ze czgsto napotykamy trudnosci w efektywnym jej
stosowaniu. Dlatego ja komplikujemy. Stosowanie prostej metody nie idzie jednak w parze ze
skomplikowanym umyslem. Najlepsza jest metoda dostosowana do waszych obecnych
uwarunkowan. Ze wzgledu na prostot¢ omawianej metody mozecie uswiadamia¢ sobie oddech
juz w trakcie regulowania ciala.

Zanim zaczniecie praktykowa¢ §wiadomos¢ oddechu, powinni$cie w ramach przygotowan
zwroci¢ uwage na siedem aspektow prawidlowej pozycji i na usmiech. Kolana i posladki
powinny tworzy¢ mniej wigcej rownoboczny trojkat. Moze to wydawac si¢ proste, lecz sprawe
komplikuje struktura naszego ciata. Dzieci cz¢sto potrafig bez wigkszych trudnos$ci siedzie¢ w
pozycji petnego lotosu, cho¢ niezbyt dtugo, poniewaz ich umysty sg zbyt aktywne i1 ciekawskie.
Majac jeszcze elastyczne i gietkie ciato, moga ja przyjac¢ od razu, ale zwykle wytrzymuja tylko
kilka sekund, po czym wstajg i czmychajg. Nasze cialo jest tak zbudowane, ze poczatkowo
siedzenie ze skrzyzowanymi nogami jest trudne i niewygodne. Aby moc to robi¢ z tatwoscia,
trzeba si¢ do tego stopniowo wdraza¢, wykorzystujac wspomniang wczesniej ztozong procedure.
W istocie gdy juz potrafimy tak siedzie¢, jest tak dlatego, ze ciato si¢ rozluznito i1 dzigki temu
jego uwarunkowania si¢ uproscity. W ciele kumuluja si¢ przez cate zycie nastgpstwa catego
szeregu urazow 1 innych, ukrytych problemow. Niekiedy nawet sg to powazne uszkodzenia ciata,
uposledzajace jego funkcjonowanie. Kiedy wigc probujemy stosowac jakas prosta metode, aby je
ustabilizowac, okazuje si¢, ze jego uwarunkowania sg na to zbyt ztozone. Innymi stowy, prosta
metoda niekoniecznie jest latwa, poniewaz ludzie sa zbyt skomplikowani.

Czegos$ takiego mozna wilasnie doswiadczy¢ podczas korzystania z prostej metody
oddechowej. Po przejsciu tej fazy umyst moze si¢ w koncu ugruntowac, pusci¢ btadzace mysli i
uspokoi¢. Wtedy uswiadamiamy sobie oddech, kierujemy ku niemu uwagg i podazamy za
wdechem 1 wydechem. Nie probujcie dokonywaé rozréznien pomigdzy poszczegdlnymi
oddechami. Robiac to, tatwo wam be¢dzie je sobie uswiadomi¢. Nie robigc tego, zobaczycie, jak
tatwo waszg uwage rozpraszajg btadzace mysli. Moze was tez zacza¢ trapi¢ fizyczna niewygoda.

Kiedy tak si¢ dzieje, przestajecie uswiadamia¢ sobie oddech. Umyst jest jeszcze przyzwyczajony
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do komplikacji 1 podazania za btadzacymi myslami. Ulega jeszcze wigkszemu rozproszeniu, gdy
pogtebia sie fizyczny dyskomfort. Wdrazajcie go wige do tego, aby skupiat si¢ na samym,
pozbawionym komplikacji oddechu, aby byt §wiadomy i doswiadczal jedynie wdechu i
wydechu. M0j shifu, mistrz Sheng Yen, instruowal nas, aby$my nie tylko do§wiadczali oddechu,
ale takze znajdowali w nim przyjemnos$¢. Na tym etapie moze wam si¢ to wydawaé dos¢ trudne,
ale w rzeczywistosci jest bardzo proste.

Po nieco ztozonych przygotowaniach u§wiadamiacie sobie teraz swdj oddech.
Utrzymywanie ciaglej jego $wiadomosci jest jednak trudne, poniewaz moga wystepowaé w niej
przerwy. Po chinsku okresla sie to zjawisko jako ,,duan duan, xu xu” (ETE#&5H), co dostownie
znaczy ,,przerywane-przerywane, ciggte-ciagle”. Czgsto na pierwszy plan wysuwajg si¢ okresy
swiadomosci przerywanej, poniewaz trwaja dtuzej niz krotkie okresy nieprzerwane;j
swiadomosci. Dlatego w jezyku chinskim nie uzywa si¢ wyrazenia odwrotnego: ,,xu xu, duan
duan”. A jak przeksztatca¢ swiadomos$¢ przerywang w ciggla? Stosujemy do tego prostag metode,
ktéra pomaga w nieprzerwanym skupianiu uwagi na oddechu. Ta cigglo$¢ swiadomosci jest
wlasnie wyzwaniem, jakie stawia przed nami ta metoda.

Ludzie czesto pomijaja albo porzucajg ten proces, jakim jest ciggte u§wiadamianie sobie
oddechu. Przede wszystkim duzo czasu zajmujg im same proby ,,odnalezienia” oddechu, a gdy
juz go znajduja, bardzo szybko znow im si¢ wymyka. Natrafiaja wigc na blokade i nie wiedza, co
robi¢ dalej. Aby wydostac si¢ z tego Slepego zaultka, niektdrzy po prostu porzucaja t¢ metodg, a
nawet catg praktyke. Bo czyz nawet oswieceni adepci nie jedza, nie $pig i nie chorujg jak
wszyscy inni? A skoro nie r6znig si¢ od zwyklych $miertelnikow, jest to dla ludzi wymoéwka,
aby zrezygnowac z praktyki. Inni postanawiajg w ogole pomina¢ metode §wiadomosci oddechu i
przejs¢ bezposrednio do zaawansowanych metod, takich jak zglebianie huatou, cicha iluminacja
czy inne form kontemplacji czan. Unikajg wtedy niewygodnego procesu mierzenia si¢ z
trudnos$ciami, ale czy naprawde potrafig wlasciwie wykorzysta¢ te bardziej zaawansowane
metody?

Moga one wydawac si¢ skomplikowane, ale gdy juz sg efektywnie stosowane, staja si¢
bardzo proste i1 przystepne. Ludzie robig z nich co$ skomplikowanego, poniewaz ich umysty sg z
nawyku wypetnione skomplikowanymi btgdzacymi myslami. Aby wiec w ogole mie¢ poczucie,
ze stosuja jakas metode, potrzebuja takiej, ktoéra bytaby dopasowana do ich skomplikowanego

stanu umystu. Tak wlasnie dziatajg zakorzenione nawyki. Metoda, ktorej uczymy, koryguje
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ludzki nawyk komplikowania spraw w istocie prostych. Jesli stosuje si¢ metode wiasciwie,
okazuje sig¢, ze staje si¢ ona stopniowo coraz prostsza i tatwiejsza. Kiedy umyst osigga prostote,
wszystkie metody stajg si¢ fatwe i skuteczne. To w przypadku skomplikowanego umystu metoda

okazuje si¢ na ogot nieskuteczna.

Liczenie oddechow

Trzeba wigc przezwyciezy¢ ten problem przerw w $wiadomosci. Gdy juz odnajdziemy
oddech, jak mozna skupia¢ na nim nieprzerwanie uwage? Aby zblizy¢ si¢ do tego celu, do
metody samej §wiadomosci oddechu dotgczamy jeszcze jedna, polegajaca na liczeniu oddechow.
Pomaga ona zauwazy¢, kiedy nastapita przerwa w ciagglosci sSwiadomosci oddechu, czyli nasza
uwaga skupiona na oddechu ulegta zaktdceniu.

Na ogot funkcjonujemy w ,,trybie braku §wiadomosci”, a ,,tryb swiadomos$ci” zdarza si¢
rzadko 1 na krotko. Co gorsza, czesto nie jestesmy nawet Swiadomi tego, ze nie jesteSmy
swiadomi. Skutkiem tego umyst ulega rozproszeniu pod wptywem btadzacych mysli i trudno go
ponownie skupi€. Jesli potrafimy szybko zauwazy¢ przerwe w §wiadomosci oddechu, mozemy
natychmiast podja¢ na nowo metodg¢ 1 przywrécic¢ te sSwiadomos¢. W ten sposob dtugos¢ tych
przerw si¢ zmniejszy, a ciggtos¢ swiadomosci sie wydtuzy. W koncu bedziemy w stanie
utrzymywac nieprzerwang §wiadomos¢ oddechu. Ta dodatkowa metoda liczenia oddechow jest
opisana w Szesciu bramach Dharmy do wzniostosci. Polega na liczeniu od jednego do dziesigciu
w celu przypominania sobie, kiedy uwaga nie jest juz skupiona na oddechu.

Nawet kiedy potrafimy si¢ skupi¢ na oddechu 1 wyraznie postrzegamy wdech 1 wydech,
czesto zdarza sig, ze ta $Swiadomosc¢ jest krotkotrwata, poniewaz szybko stabnie i umyst ulega
rozproszeniu. Gdy cos$ takiego si¢ dzieje, czy zdajemy sobie z tego sprawe? Jesli tak, to po
krotkiej przerwie mozemy ponownie skupi¢ umyst. Ale jak zyska¢ pewnos$¢, ze to zauwazymy?
Robimy to poprzez opatrzenie kazdego oddechu, czyli kazdego cyklu wdechu i wydechu, liczba.
Poniewaz ciato lekko napina si¢ podczas wdechu, a odpr¢za podczas wydechu, liczbg
umiejscawiamy na tym bardziej rozluznionym wydechu. Wyglada to tak: jeden petny wdech,
jeden pelny wydech i dodajemy kolejng liczbe. Na przyktad: wdech, wydech — ,,jeden”; wdech,
wydech — ,,dwa”; i tak dalej, az dojdziemy do ,,dziesigciu”, po czym zndéw zaczynamy liczenie

od ,,jeden”. W kazdym oddechu nastepuje punkt zwrotny, kiedy konczy si¢ wdech, a zaczyna
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wydech. Nie umiejscawiamy liczby w tym punkcie zwrotnym, tylko czekamy, az w naturalny
sposob zacznie si¢ wydech, i delikatnie umieszczamy tam liczbe.

Dotaczylismy wigc liczenie oddechow do metody zwyktego u§wiadamiania sobie oddechu.
Innymi stowy, nieco komplikujemy i sptycamy t¢ metode, aby dostosowac ja do zazwyczaj
niewystarczajaco poglebionego stanu ludzkiego umystu. Chociaz opatrujemy kazdy oddech
liczba, nie nalezy nadmiernie komplikowa¢ metody, dlatego liczymy oddechy w okreslonych
cyklach. Zazwyczaj liczymy od jednego do dziesigciu, po czym rozpoczynamy kolejny cykl.
Jesli z jakiego$ powodu kto$ nie lubi dziesiatki, moze wybra¢ jakas inng, dogodniejsza dla
siebie, mniejsza liczbe, na przyktad siedem lub dziewigc.

Kiedy liczymy od jednego do dziesigciu, wiemy dodatkowo, ze w pewnej chwili cykl
dobiega konca i trzeba rozpoczac¢ kolejny, tez zaczynajacy si¢ od jedynki. Liczenie oddechow
jest proste, ale potgeguje Swiadomo$¢ oddechu, to znaczy, sprzyja uwaznosci. Jesli uwaga stabnie,
gubimy si¢ w liczeniu, a wtedy wiemy, ze umyst si¢ rozproszyt. W chwili uswiadomienia sobie
tego natychmiast zaczynamy liczy¢ od poczatku, czyli od ,,jeden”, bez wzgledu na to, w jakim
byli$my miejscu cyklu. Nie staramy si¢ przypomnie¢ sobie, do jakiej doliczyliSmy liczby, ani si¢
nie cofamy w liczeniu. Odpuszczamy wszelkie tego rodzaju starania. Mobilizujemy uwage i
zaczynamy na $wiezo od ,,jeden”. Wydaje si¢, ze §wiadomos$¢ kolejnych wdechow 1 wydechow,
czyli wptywania i wyptywania powietrza przez nozdrza, oraz delikatne liczenie oddechow od
jednego do dziesigciu to proste zadanie. Popraktykujmy to 1 sprawdzmy, czy potrafimy dobrze t¢

metode wykorzystac.
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Metoda liczenia oddechow
Tydzien pierwszy, dzien szosty

(Szosty z czterdziestu dziewieciu dni)

Kiedy harmonizujemy cialo i umyst, harmonizujemy rowniez oddech. Co wigcej, oddech
$wiadczy o stanie naszego ciata i umystu. Dlatego harmonizowanie ciata, umystu i oddechu
mozna postrzega¢ jako pewna spojna catos¢. Rozluznienie ciata prowadzi w naturalny sposéb do
uregulowania i rozluznienia oddechu. Nalezy tez wtedy odprezac¢ umysl, czyli nie podazac¢ za
btadzacymi mys$lami, tylko utrzymywac skupienie poprzez nieustanne kierowanie uwagi ku
oddechowi. T¢ metod¢ odnajdziemy w wielu tradycjach medytacyjnych. Na tym odosobnieniu
przedstawitem prostszg wersje metody oddechowej, polegajaca na skupianiu uwagi na wdechu i
wydechu z jednoczesng $wiadomoscia, ze to robimy. Oznacza to, ze nasze wrodzone funkcje
psychiczne — koncentracja i swiadomos$¢ — sg rownocze$nie zaangazowane w proces uspokajania
1 skupiania umystu.

Prawda jest taka, ze nawet jesli cialo jest rozluznione, a umyst nie podaza za btagdzacymi
mys$lami, i tak nie jest tatwo skupi¢ si¢ na oddechu. Umyst ma nawyk reagowania na wszelkie
ztozone doznania fizyczne. Nastepnie pojawiaja si¢ btagdzace mysli, a umyst staje si¢ coraz
bardziej skomplikowany. To zakorzeniony nawyk. Instrukcja jest natomiast teraz taka, aby
zamiast ulegania tego nawykowi podazania za bladzacymi myslami utrzymywac umyst w stanie
takiej prostoty, zeby nie zwracat uwagi na nic poza wdechem i wydechem, oraz nie czynit
zadnych rozroéznien. W rzeczywistosci btadzace mysli tatwo sprowadzaja nas na manowce,
dlatego gdy tylko pojawi si¢ luka w $wiadomosci oddechu, powinni$my jak najszybciej zdac
sobie sprawe, ze odeszli§my od metody, i ponownie zmobilizowa¢ §wiadomos¢. Tylko przy tego
rodzaju ciagtej praktyce mozna stopniowo podnosi¢ poziom koncentracji i §wiadomosci. Aby
zapewnic¢ sobie swego rodzaju system alarmowy, uzupeliamy zwykta §wiadomos¢ oddechu o
nieco bardziej prymitywna metode, ktéra wymaga angazowania si¢ w roznicowanie, czyli
liczenie oddechéw. Liczenie kolejnych oddechow zapewnia dodatkowa pomoc z tego prostego
powodu, zZe jesli umyst rozprosza btadzace mysli, to gubimy si¢ w liczeniu. Gdy tylko to
zauwazymy, mozemy wzmoc koncentracje i §wiadomos$¢, zaczynajac liczy¢ od ,,jeden”. Dzigki

temu pozornie niekonczacemu si¢ przecigganiu liny pomigdzy odptywaniem a mobilizacja
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umystu skracamy okresy rozproszenia. Dzigki klarownosci, jaka daje liczenie, mozna stopniowo
wydtuza¢ okresy §wiadomosci oddechu. Jesli to si¢ udaje, mozna uznaé, ze metoda jest
stosowana efektywnie.

Dopoki nie opanujemy tej bardzo podstawowej umiejetnosci liczenia oddechow,
praktykowanie bardziej zaawansowanej metody bedzie daremne. Ta bardziej zaawansowana
metoda mogtaby polega¢ na poczatkowym ugruntowaniu umystu, a nastepnie skupieniu go po
prostu na u§wiadamianiu sobie oddechu. Wtedy stopniowo poglebiataby si¢ koncentracja i
stabilno$¢ umystu. Moze si¢ jednak okazac, ze nie jestescie w stanie skupi¢ go w ten sposob,
poniewaz nie chce podaza¢ za oddechem, a ciato nie chce si¢ odprezy¢. Pojawiajg si¢
nieprzyjemne, zakldcajace doznania, wzbudzajac wszelkiego rodzaju bladzace mysli.
Oczywiscie w normalnych okoliczno$ciach umyst juz jest peten mysli, sprzyjajacych i
niesprzyjajacych, dobrych i1 ztych — niepokoja go one i destabilizujg. W takim stanie
rozproszenia, niepokoju i1 rozkojarzenia nie potrafi on wyraznie dostrzec przyczyn i
uwarunkowan lezacych u podstaw naszych kontaktow ze zjawiskami zewnetrznymi.

Kiedy nie postrzegamy ani nie pojmujemy jasno tych zewnetrznych okolicznos$ci, to samo
dotyczy naszych reakcji na nie, czesto prowadzacych do dalszych probleméw. Wiasnie co$
takiego dzieje si¢ z nami na co dzien. Uwiklani jesteSmy w niekonczacy si¢ cykl generowania
problemow i strapien, wyrabiania w sobie glgboko zakorzenionych i coraz bardziej uporczywych
nawykow. Ten powtarzajacy si¢ proces jest rowniez jednym z aspektow samsary, cyklu narodzin

1 Smierci.

Harmonizacja umyshu

Trzeba we wlasciwy sposob zajaé si¢ tym problemem, ktory wynika z ignorancji, braku
roz$wietlajacej Swiadomosci. Aby przezwycigzy¢ ignorancje i kultywowacé klarowna, wnikliwa
swiadomos$¢, wpierw nalezy wyciszy¢ umyst. Kiedy si¢ juz w znaczacym stopniu ustabilizuje i
uspokoi, $wiadomos$¢ wyostrzy si¢ na tyle, aby wyraznie postrzega¢ zewngtrzne zjawiska,
wydarzenia, a takze przyczyny i uwarunkowania. To pozwala dokonywac trafnych ocen, na
podstawie ktorych mozna podejmowac uzasadnione decyzje i odpowiednio reagowac na
sytuacje. Na co dzien umyst jednak rzadko tak funkcjonuje, trzeba wigc jakos temu zaradzic.
Takim sposobem na przezwyci¢zanie ignorancji jest wtasnie ¢wiczenie umystu poprzez praktyke

w bezruchu. Jesli praktykujac, nie potrafimy doprowadzi¢ umystu do sprawnego
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funkcjonowania, bedzie on nadal roit si¢ od przypadkowych, powodujacych niewygode mysli.
Jest mato prawdopodobne, aby$Smy w takim stanie ciata-umystu wyraznie us§wiadamiali sobie
biezace przyczyny i uwarunkowania. Innymi slowy, jesli nie jesteSmy w stanie utrzymac
stabilno$ci, spokoju i1 jasno$ci umystu, wowczas wszystkie wykorzystywane przez nas metody i
umiejetnosci stajg sie¢ wlasciwie bezuzyteczne.

Podstawa dazenia do jasno$ci 1 wnikliwosci umystu jest zapewnienie jego stabilnosci.
Nieprzerwane skupienie na jednej rzeczy pozwala na stopniowe zwigkszanie stabilizacji 1
przytomnosci. Dlatego uzywajac tej metody, jedynie koncentrujcie si¢ na oddechu, wyraznie go
sobie u§wiadamiajac i zdajac sobie sprawe, ze si¢ na nim skupiacie. Jesli trudno wam utrzymac
takie skupienie i $wiadomos¢, znaczy to, ze umyst jest nadal niepogtebiony i rozproszony,
pograzony wrecz w chaosie. Dlatego konsekwentnie pozwalajcie, aby umyst si¢ stabilizowat, az
osiggniecie stan, w ktérym koncentracja i §wiadomo$¢ bedg wyostrzone 1 mocne.
Wykorzystajcie w tym celu metode swiadomosci oddechu. Aby wesprze¢ ciaglos¢ §wiadomosci
oddechu, mozna do tego dotaczy¢ podstawowg metode liczenia oddechow. Jesli ciagle zdarza
wam si¢ traci¢ rachube, znaczy to, ze macie powazniejsze problemy z utrzymaniem cigglosci
praktyki, bo umyst jest jeszcze zbyt rozkojarzony i niepoglebiony. W takim wypadku my$lenie o
stosowaniu bardziej zaawansowanych metod jest malo realistyczne.

Nawet jesli mamy wrazenie, ze stosujemy dana zaawansowang metod¢ catkiem skutecznie,
moze to by¢ dalekie od prawdy, wrecz ztudne. Istnieje jednak prosty sposob, by to
zweryfikowac: wroccie do liczenia oddechow. Jesli okaze sie, ze nie potraficie utrzymac zwyktej
swiadomosci oddechu lub w niezakldcony sposob liczy¢ oddechow, wskazuje to, ze wasz umyst
jest jeszcze zbyt mato poglebiony i1 ugruntowany. Zamiast uwaznej praktyki wiasciwie podazacie
jedynie za bladzacymi my$lami. Powinniscie wtedy cofna¢ si¢ do bardziej podstawowej metody.

Liczenie oddechéw to podstawowa metoda, ale mozna jej rowniez uzy¢ do sprawdzenia, czy
rzeczywiscie efektywnie stosujecie metod¢ bardziej zaawansowang. Jesli §wiadomos¢ oddechu
nie jest klarowna lub nie potraficie bez zaktocen liczy¢ oddechéw, to fundament praktyki nie jest
wystarczajaco pewny. Brakuje jednoczesnej obecnosci koncentracji i $wiadomosci, atrybutéw
opanowanego umystu. A skoro umyst jest w dalszym ciggu niespokojny 1 brakuje mu jasnosci,
nalezy wroci¢ do liczenia oddechow. Wiasnie z powyzszych powodow ta podstawowa

umiejetnose jest tak wazna w praktyce.
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Jesli jestescie poczatkujacy, mozecie zacza¢ od liczenia oddechow, wkroétce jednak zdacie
sobie sprawe, ze ta podstawowa umiejetnosc¢ jest tak naprawdg bardzo trudna do opanowania.
Powodem jest to, ze zamiast sprawnie si¢ skupiac i wycisza¢, umyst generuje btadzace mysli i
podaza za nimi. Trudno jest wigc kontynuowac przez dtuzszy czas stosowanie tej metody, a przy
braku cierpliwosci pogtebienie praktyki bedzie przychodzito z oporami. Bladzace mys$li moga
was jednak zwodzi¢, ze robicie postepy, podczas gdy w rzeczywistosci nie opanowaliscie jeszcze
podstawowych umiejetnosci. Jesli naprawde cheecie praktykowac, bedziecie musieli wroci¢ do
jednej z podstawowych metod.

Nawet jesli uwazacie, ze do$¢ dobrze idzie wam jaka$ inna praktyka, i tak mozecie wroci¢
do tej podstawowej metody, aby to zweryfikowac. Jesli potraficie bez trudu utrzymywacé
swiadomos$¢ oddechu lub ciggtos¢ liczenia oddechdéw, po pewnym czasie liczenie moze okazac
si¢ nieco ucigzliwe. Mozecie wtedy wroci¢ do metody, do ktorej jestescie bardziej
przyzwyczajeni.

Chociaz liczenie oddechéw jest podstawowag metoda, wielu poczatkujacym trudno jest
osiagna¢ w niej biegtosc¢. Jesli potraficie si¢ jej trzymac bez rozproszenia, znaczy to, ze wasz
umyst jest skupiony i stopniowo si¢ stabilizuje i1 rozjasnia. To dobry znak. Jesli jednak nadal
napotykacie problemy, znaczy to, ze umyst jest wcigz rozedrgany i rozproszony. W takim
wypadku badzcie cierpliwi. Kontynuujcie odprezanie umystu, az btadzace mysli zaczng cichna¢,
1 nadal rozluzniajcie ciato. W pewnym momencie w naturalny sposéb uswiadomicie sobie
obecnos¢ oddechu. Skupcie si¢ na nim i zacznijcie liczy¢ oddechy. Dzigki takiej praktyce
stopniowo nabedziecie wiekszej biegltosci.

Zapanowanie nad umystem, aby stat si¢ stabilny i skupiony, jest naprawdg trudne, dlatego
ktadziemy taki nacisk na §wiadomo$¢ oddechu jako na praktyke podstawowa. Przeptyw
waskiego strumienia powietrza przez nozdrza jest doznaniem do$¢ subtelnym, nie tak fatwo
rozpoznawalnym, wigc jesli jesteSmy w stanie skupi¢ si¢ na wdechu i wydechu, §wiadczy to o
dos¢ dobrze skupionym umysle. Celem jest zatem wykorzystanie tego doznania do regulacji
umystu, aby stat si¢ stabilny, przejrzysty i jasny, zintegrowany energetycznie.

Poniewaz umyst nie jest czyms$ materialnym ani namacalnym, wykrywamy jego dziatanie,
gdy narzady zmystéw — oczy, uszy, nos, jezyk i ciato — kontaktuja si¢ z bodZcami zewngtrznymi.
A to dlatego, ze jego funkcjonowanie wigze si¢ ze ,,§wiadomoscia mentalng” (.7%), ktora jest

bardziej wewngtrzna niz pig¢ §wiadomosci zmystowych. W gruncie rzeczy umyst obejmuje
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wszystkich sze$¢ §wiadomosci (pie¢ §wiadomosci zmystowych plus swiadomos¢ mentalng), ale
jego funkcjonowanie jest bardziej ukryte, wewngtrzne, wigc nietatwo je dostrzec bez pomocy
bardziej namacalnego zjawiska, jakim jest napotykanie przez pig¢ zmystow bodzcow
zewngtrznych.

Nasza intencja w praktykowaniu medytacji jest skupianie umystu, ale pozostaje pytanie:
,Jak on dziata?”. Trudno jest dostrzec, jak funkcjonuje umyst, nie biorac pod uwage pigciu
narzadow zmystow i pigciu rodzajow bodzcoOw zewnetrznych. Dlatego starajac si¢ skupi¢ umyst,
polegamy na pieciu zmystach. W metodzie §wiadomosci oddechu wykorzystujemy zmyst
dotyku, ale dotyczacy nie catego ciala, tylko umiejscowiony tam, gdzie wptywa i wyptywa
oddech. To tylko jedno z mozliwych podej$¢. Mozna by si¢ na przyktad postuzy¢ rowniez
zmystem wzroku lub stuchu, ale juz wech 1 smak sg rzadko w takim celu uzywane. Istnieje kilka
tradycyjnych metod wykorzystujacych wzrok, a niektorzy adepci postuguja si¢ tez stuchem.
Zakresy zmystéw wzroku 1 stuchu sg czesto znacznie szersze niz w przypadku wechu 1 smaku, a
kontakty z obiektami zewnetrznymi czestsze. Co wigcej, wzrok 1 stuch czgsto maja do czynienia
z obiektami malo subtelnymi, ktore tatwiej jest w zwigzku z tym wykry¢. Ciato jako catosciowy
narzad zmystu dotyku zajmuje wigksza powierzchni¢ niz znacznie bardziej zogniskowane
narzady zmystow wechu 1 smaku. Aby méc wykorzysta¢ do naszych celéw dany zmyst, najlepie;j
dysponowac¢ konkretng metoda. Mozna wybra¢ dowolng wedtug wtasnego uznania, ale
zachecamy praktykujacych do metody oddechu, poniewaz jest ona prosta i bezposrednia, a jej
zakres dogodnie zawgzony.

Oddychanie to autonomiczna funkcja organizmu, ktora wszgdzie nam towarzyszy, wiec
mozna powiedzie¢, ze metoda oddechowa jest ,,przeno$na”. Natomiast metoda wykorzystujaca
zmyst wzroku opiera si¢ na bodzcach zewngtrznych. Na przyktad kontemplowanie jakiego$
wizerunku Buddy w celu skupienia umyshu wymaga fizycznej obecnosci tego wizerunku.
Musimy wiec dysponowacé takim, ktory jest zarowno przenosny, jak i stabilny. Jest to mniej
wygodne niz stosowanie metody oddechowe;.

W proponowanej przez nas metodzie wykorzystujemy wiec zmyst dotyku. Istniejg rowniez
inne metody wykorzystujace ten zmyst. Tradycyjna metoda kontemplowania odczué (#152)
dotyczy zar6wno emoc;ji, jak i innych doznan, w tym wrazen fizycznych. Wystepuje ona w
rozmaitych systemach medytacyjnych. W niektorych chodzi tylko o §wiadomos$¢ wrazen

dotykowych, w innych o szerszy wachlarz odczu¢. A poniewaz wrazenia dotykowe sg dos¢
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namacalne, to kiedy si¢ nasila lub bedg niewygodne, wystarczy podazy¢ uwaga w te partie ciata,
gdzie sa umiejscowione i obserwowac je. Jesli wiecie, jak stosowac t¢ metode, tez moze by¢
skuteczna. Metoda, ktdrej teraz uczymy, polega jednak na skupieniu uwagi na wrazeniach
dotykowych ptynacych z matego obszaru ciata. Co wigcej, te doznania sa tam ciggle obecne —
nie przemieszczajg si¢ ani nie zanikajg. Kiedy korzystamy z metody oddechowej, wystarczy
wiec zmobilizowa¢ koncentracje i $wiadomos$¢ i skierowa¢ uwage na te doznania. Wtedy umyst
bedzie si¢ stopniowo uspokajat, i temu wtasnie stuzy ten zreczny srodek.

Jak wspomniano wczesniej, kiedy stosujemy metode, ukazuje ona stan naszego umystu.
Kiedy kto$ ma trudnosci ze skupieniem si¢ na oddechu i liczeniem, §wiadczy to o
niepoglebionym i rozproszonym stanie umystu. Metoda oddechowa umozliwia wysondowanie
stanu umystu, poniewaz przedmiot postrzegania i §wiadomosci (FT#%5%), czyli oddychanie, nie
jest czyms$ zewnetrznym, a autonomicznym procesem organizmu. Bezposrednio odzwierciedla
biezacy stan ciala-umystu. Metoda ta ma wiele zalet i1 dlatego ja tutaj omawiamy. Z tego samego
powodu jest wykorzystywana w wielu tradycjach medytacyjnych. Nalezy jednak pamigtaé, ze
jesli ciato 1 umyst sg jeszcze nieustabilizowane, trzeba je wpierw stopniowo uregulowac, aby ta
metoda mogta w petni przynies¢ efekty. Pomaga ona w powolnym rozluznianiu, skupianiu i
harmonizacji ciata i umystu, i na tym wtasnie polega nasza praktyka.

Kiedy metoda $wiadomosci oddechu dziata prawidtowo, wowczas ciato, oddech i umyst
harmonizuja si¢ jednoczesnie i wspotzaleznie. Dziata jako spdjna catos$¢, wiec jest bardziej
subtelna i efektywna niz niektore inne, i dlatego w ramach praktyki podstawowej skupiamy si¢
niemal wylacznie na niej. Niektorym z was moga pasowac tez inne metody, na przyktad
wykorzystujace wzrok lub stuch, wiec jesli nie stosujecie przez caty czas metody oddechowe;,

jak najbardziej mozecie je wyprobowac.

Jaki zmysl wykorzystuje dana metoda?

Chcg podkresli¢ jedng podstawowg zasade, obowigzujacg podczas stosowania jakiej$
metody praktyki: trzeba mie¢ jasne rozeznanie, jaki wykorzystujemy wtedy zmyst. Na przyktad
metoda oddechowa opiera si¢ na zmysle dotyku. Czy inne metody, ktore praktykujecie,
wykorzystuja jaki§ inny zmyst, na przyktad wzrok lub stuch? Trzeba mie¢ co do tego petna
jasnos¢. Jesli jest to wzrok 1 kontaktujemy si¢ z czym$ widzialnym, to jaki to jest przedmiot?

Powinien to by¢ jeden wybrany obiekt, na ktorym umyst moglby sie skupié. Jesli korzystamy ze
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stuchu, to jaki wybieramy do tego dzwigk? Czy jest on stabilny, czy podgzamy uwagg za jakims$
zmiennym dzwigkiem? Stosujac jakas metode, musimy zawsze pami¢ta¢ o kluczowej zasadzie,
ze gdy wybierzemy dany kanat zmystowy, pojawiajace si¢ w nim przedmioty zewn¢trzne mozna
wykorzysta¢ do skupienia na nich umystu.

Bez wzgledu na wybrang metode i zwigzany z nig zmyst trzeba zdawac sobie jasno sprawe
z tego, jak funkcjonuje ten mechanizm. Innymi stowy, kiedy podczas stosowania metody zmyst
napotyka przedmiot zewnetrzny, trzeba dokladnie wiedzie¢, jaki to jest przedmiot i jaki zmyst.
Jak ta metoda pomaga umystowi skupic sig, ustabilizowac i1 zyska¢ klarownos¢? To wazne, aby
stosujac dowolng metode, dobrze to zrozumied.

Podsumowujac, uczymy metody oddechowej, poniewaz wykorzystuje ona wrazenia
dotykowe towarzyszace oddychaniu, poza tym jest ,,przeno$na”, a wigc w razie potrzeby
dostepna w dowolnych okoliczno$ciach. Ponadto obszar odczuwania tych wrazen jest maty i
scisle okreslony. Co wigcej, wrazenia te sg zawsze obecne. Wszystko to sprawia, ze metoda
oddechowa jest uniwersalna i fatwa do stosowania. Rozumiejac mechanizm dziatania metody,
mozna ja skuteczniej stosowac.

Do skupiania umystu mozna uzy¢ dowolnego z pigciu zmystéw. Aby funkcjonowac, musza
one by¢ w kontakcie z nadajacymi si¢ do tego przedmiotami zewnetrznymi. Najwazniejsza
spraws, jesli chodzi o stosowang metode, jest wiedzie¢, jaki wykorzystuje ona zmyst (1) i na
jakich nalezy sie¢ w zwigzku z tym skupia¢ przedmiotach (E&). Wybor konkretnego kanatu
zmystowego umozliwia koncentracje umystu. Pie¢ zmystéw i dodatkowo szdsty, ktorym jest
intelekt (4R ) i zwigzana z nim $wiadomo$¢é mentalna (;5:7#), tacznie sktadaja sie na cato$é
wladz umystowych. W normalnym stanie umyst nie jest dobrze zintegrowany, tylko podzielony
na poszczegdlne wiadze psychiczne. Do skupiania go mozna postuzy¢ sie dowolnym z szesciu
kanatéw zmystowych, trzeba tylko jasno zdawac sobie sprawg, z ktorego korzystamy. Na tym
polega umiejetne praktykowanie metody.

Poza pigcioma potocznie znanymi zmystami mozna tez postuzy¢ si¢ szostym, czyli
intelektem, ktory wraz ze $wiadomos$cig mentalng owocuje mysleniem (7). Obecnie
uswiadamiamy sobie blagdzace mysli. Zanurzeni w nich, nie stosujemy metody, tylko dziatamy i
reagujemy pod wpltywem swoich nawykowych sktonnosci 1 strapien. Jak mozna w takich
okolicznos$ciach regulowac i skupia¢ umyst? Kiedy uzmystowicie sobie obecno$¢ btadzacych

mysli, skierujcie umyst ku wtasciwej mysli 1 nieustannie si¢ jej trzymajcie. Dzigki temu wasz

43



umyst bedzie si¢ stopniowo stabilizowac i rozjasniac. To jest jedna z metod, ktore przedstawimy

na tym odosobnieniu.

Koncentracja na wlasciwej mysli i uwazne pamietanie o Buddzie

Tydzien pierwszy, dzien siodmy

(Siodmy z czterdziestu dziewieciu dni)

Skupienie umystu podczas medytacji opiera si¢ na napotykaniu przez zmysty
okreslonych przedmiotow zmystow. Podczas stosowania tej metody stopniowo nastepuje
integracja dwoch wtadz psychicznych, jakimi sg skupienie i §wiadomos¢. Postugujac sie
zmystem dotyku, mozna albo skupia¢ si¢ na ograniczonym rejonie ciata, jak to ma miejsce w
metodzie Swiadomos$ci oddechu, albo korzysta¢ z metody, jaka jest §Swiadomos¢ catego ciata.
Mozna takze stosowac sekwencyjne i umiejscowione skanowanie ciata, jak to ma miejsce w
metodzie wykorzystujacej poszczegdlne czesci ciata.

Metoda medytacyjna to technika koncentracji umystu i utrzymywania go w stanie
swiadomosci, gdy juz dany zmyst napotka swdj obiekt. Stosujemy t¢ metodg w sposob ciagly w
celu stopniowego wzmacniania i jednoczenia koncentracji i §wiadomosci. W przypadku
niektorych metod trzeba wyznaczy¢ jakis przedmiot zewngtrzny, na ktérym mogtby si¢ skupic¢
dany zmyst. Przedstawiona metoda oddechowa opiera si¢ jednak wytacznie na wrazeniach
dotykowych, co oznacza, ze tym wybranym przedmiotem jest cze$¢ naszego ciata. Czasami na
zmysty oddziatuje otoczenie, na przyktad zmyst dotyku moze podlega¢ wplywowi zimna i
ciepta. Poniewaz jednak wrazenia dotykowe same w sobie przynaleza do ciala, nie jest potrzebny
zaden przedmiot zewnetrzny. Metod¢ wykorzystujacg zmyst dotyku mozna stosowac,
gdziekolwiek jestesmy, i w tym sensie jest ona ,,przeno$na’.

Metoda $wiadomos$ci oddechu nalezy do rozpowszechnionej kategorii medytacji, gdzie
za przedmiot wybiera si¢ czg$¢ ciata. W swoich naukach o cichej iluminacji mistrz Sheng Yen
jako wstepne zreczne $rodki zalecat umiejscowione skanowanie ciata oraz §$wiadomos¢ catego
ciata. Metodg cichej iluminacji przedstawimy pozniej, a na razie skupmy si¢ na bardziej
podstawowej metodzie oddechowej. Wykorzystuje si¢ w niej zmyst dotyku poprzez skupianie si¢
na konkretnie umiejscowionych wrazeniach dotykowych. Poniewaz obszar wrazen, na ktorym

nalezy si¢ skupia¢, jest doktadnie okreslony, metoda ta jest bardziej efektywna.
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MowiliSmy juz o tym, ze mozna stosowa¢ metody odwotujace si¢ do pieciu zmystoéw, a
zwlaszcza oparte na zmysle dotyku. Wspominali$my tez o bardziej wewnetrznych wiadzach
psychicznych, a mianowicie o intelekcie i §wiadomosci mentalnej, ktore sa kluczowymi
elementami, dopetniajagcymi obrazu funkcjonowania umystu. Wszystkie wspomniane wtadze
psychiczne dzialajg niejako od wewnatrz na zewnatrz. Kiedy narzady zmystéw napotykaja
przedmioty zewnetrzne lub bodzce, wowczas zarowno w odbiorze danych zmystowych, jak i w
naszych reakcjach na nie udziat majg intelekt i §$wiadomos$¢ mentalna. Ten proces odbioru i
reagowania przejawia si¢ zewnetrznie pod postacig réznych funkcji ciala, a wewnetrznie pod
postacig réznych aspektow umystu, takich jak myslenie, tworzenie poje¢, emocje, rozumowanie i
intencje. Na co dzieh mozna uswiadamia¢ sobie swoje mysli 1 wyobrazenia. Stanowig one

normalne elementy funkcjonowania umystu, wazne i bardziej wewng¢trzne, acz niejedyne.

Karma, odptata karmiczna i strapienia

Kiedy narzady zmystéw napotykaja bodzce zewnetrzne, odbierane dane zmystowe sa
przekazywane do §wiadomosci mentalnej, ktora dokonuje ich oceny i reaguje zgodnie z
wczesniejszymi do§wiadczeniami i nabytymi nawykami. Jest to cykliczny proces biegnacy od
zewnatrz w glab podczas odbioru i gromadzenia informacji, a od wewnatrz na zewnatrz, gdy
umyst reaguje. Ujmujac to w kategoriach buddyjskich, nasze reakcje stanowig sile¢ zwang
,tworzeniem karmy” (3&3). Karma to pewna forma ,,robienia czego$” (3&1F) lub ,,dziatania” (
17%). Nasze dziatania niosg ze sobg pewna site lub energie, zwang ,,sitg karmiczng” (3£ /7). Ten
powtarzajacy si¢ proces ma charakter cykliczny i jest czasem porownywany do samsary, cyklu
narodzin 1 $mierci. Wida¢, jaka role w tym nieustannym odbieraniu bodzcoéw 1 reagowaniu na nie
pelni tworzenie wyobrazen, czyli myslenie. Stopniowo gromadzi si¢ coraz wigcej informacji 1
wzorcow, prowadzac do powstawania nawykow, a kiedy te si¢ uaktywniajg, woéwczas
destabilizujg 1 zaburzajg umysl. Na tym polegaja strapienia.

Niektore z naszych mysli pojawiaja si¢ w wyniku kontaktu z otoczeniem, inne wynikaja z
wewngtrznych procesoOw umystowych. W obu przypadkach mozna je uznac¢ za btagdzace mysli,
czasami zdrowe, a czasami nie. Tak czy inaczej stanowig one wytwor myslenia i procesu
tworzenia wyobrazen. Kiedy dostrzegamy pojawianie si¢ bladzacych mysli, moze to zaktocac
nasz umysl, 1 to nawet wtedy, gdy sa one zdrowe. Wszystkie mysli zostawiaja po sobie §lady sit

karmicznych. Pozytywna karma gromadzi si¢ i wzmacnia, jesli popelniamy dobre uczynki, a
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kiedy dojrzeje na tyle, aby si¢ objawi¢, mamy do czynienia z ,,odptatg karmiczng”. Innymi
stowy, tworzenie karmy prowadzi ostatecznie do odplaty. Pozytywna i zdrowa karma prowadzi
do pozytywnej odptaty, a negatywna do odptaty negatywnej. Powinni§my wigc dazy¢ do
generowania wigcej zdrowej, a mniej niezdrowej karmy. Jesli nasze negatywne nawyki juz sig
zakorzenity, powinni$my dazy¢ do ich ostabienia.

Postugiwanie si¢ pigcioma zmystami prowadzi do podejmowania réznorakich
intencjonalnych dziatan. Do umyshtu wciaz docieraja dane zmystowe, na ktére reaguje w oparciu
o przeszte doswiadczenia, ktore gromadzg si¢ w $wiadomosci jako sie¢ zdrowych 1 niezdrowych
sktonnosci. Czasami mozna to wyraznie zobaczy¢, gdy mamy ochote wykonac jakis dobry
uczynek, a na przeszkodzie staja jakie$ gltebsze niezdrowe wpltywy. Bywa i tak, ze czujemy
pewien opor wobec zrobienia czegos ztego, ale zdrowe sity w nas nie sg na tyle silne, aby nas
przed tym powstrzymacé. Tak wyglada nawykowy sposob dziatania umystu, dlatego wcigz
tworzymy karme 1 wynikajacg z niej odptate. Nie potrafimy wyrwac si¢ z samsarycznego cyklu
nieustannego gromadzenia ztych nawykow.

W codziennym zyciu czasami uswiadamiamy sobie t¢ sytuacje 1 wzbudza to w nas
niepokdj. Nazywamy to ,,cierpieniem” lub ,,strapieniem” i zastanawiamy si¢, czy mozna si¢ od
tego uwolni¢. Chcemy pozby¢ si¢ bladzacych mysli, ale czesto sg tak mocne, ze nie potrafimy
ich przezwyciezy¢. Metoda medytacji, ktorej ucze, pomoze wam w tym, poczynajac od
skupiania umystu. Gdy juz si¢ tego nauczycie, umyst stopniowo wzmocni si¢ na tyle, aby
stanowi¢ o sobie. Waszym celem jest robienie rzeczy uznawanych za zdrowe i dobre z punktu
widzenia zarowno buddyzmu, jak i potocznej moralnosci, 1 to robienie ich swobodnie i1 z
tatwoscig. Takie postepowanie nie tylko przynosi korzysci innym — pomoze rowniez wam
samym osiaggna¢ pewien stopien wolnosci i swobody, co z kolei bedzie dziatato wyzwalajaco na
cialo i umysl.

Bywaja chwile, kiedy jestesSmy w stanie dostrzec, Zze nasz umyst jest plataning
nawykowych sktonnosci, strapien, a takze zdrowych mysli. Jesli jest on zbyt staby, aby stanowi¢
o0 sobie i wybiera¢ wtasny kierunek dziatania, najprawdopodobniej bladzace mysli sktonig nas do
podjecia intencjonalnych dzialan tworzacych [zdrowg i niezdrowa] karme. Nastepuje akumulacja
sit karmicznych, prowadzac w koncu do odplaty karmiczne;j. Staje si¢ to w codziennym zyciu
nieprzerwanym, przypominajacym samsare cyklicznym procesem, poglebiajacym coraz bardziej

nasze poczucie bezsilnosci. To poczucie w zestawieniu ze wspomniang introspekcja u§wiadamia
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nam, ze owo powtarzajace si¢ nawykowe zachowanie jest problemem, ktéremu powinnismy
jako$ zaradzi¢. Aby jakos$ si¢ z tym uporac¢, wiele osob zwraca si¢ ku religii lub podejmuje inne
cnotliwe dziatania, a niektorzy decydujg si¢ zglebia¢ buddyzm i medytacje. Dzigki introspekcji
potrafig zauwazy¢, ze tkwig we wspomnianym cyklicznym procesie, pragng wiec si¢ z niego
wyrwac, chociaz czasami wydaje si¢ to niewykonalne. Teraz juz jednak wiemy, co robi¢. Jesli w
nawale btadzacych mysli potrafimy konsekwentnie trzymac si¢ tylko jednej, wlasciwej mysli,
wowczas zyskamy znacznie wigcej wolnosci 1 swobody. Nasz umyst bedzie sam o sobie
stanowit! Dlatego wtasnie niektore metody praktyki si¢gaja bezposrednio do intelektu 1
swiadomosci mentalnej, aby posrod btadzacych mysli wzmocnié te¢ zdrowa, wlasciwa mysl. W

ten sposob wykorzystuje si¢ ja jako zreczny srodek do skupiania umystu podczas medytacji.

Uwazne pamietanie o Buddzie (czes¢ I)

Istnieje kilka metod medytacyjnych, ktoére wykorzystuja skupienie na wtasciwej mysli, w
tym pewne metody kontemplacji. Chcg teraz przedstawi¢ bardzo prosta metode utrzymywania
wlasciwej mysli, ktorg w sutrach okresla si¢ jako uwazne pamietanie o Buddzie (& 12 7& ).
Jest to uproszczona, lecz skuteczna wersja tradycyjnej metody ,,medytacji nad Budda”, w ktorej
wystarczy uwaznie skupia¢ si¢ na imieniu jakiego$ buddy. W gruncie rzeczy ten rodzaj
kontemplacji byt stosowany od bardzo dawna, jeszcze za czaséw Buddy. P6zniej opracowano
inne metody uwaznego pamigtania o Buddzie, takie jak kontemplacja wizerunku jakiego$
konkretnego buddy lub kontemplacja cnét Buddy. Ze zrodet historycznych wiadomo, ze
stosowano je z bardzo dobrym skutkiem, ale zaglgbianie si¢ w to zbyt szczegétowo wykracza
poza zakres tej mowy.

Metoda uwaznego pamigtania o Buddzie polega konkretnie na ciaglym przywotywaniu
imienia jakiego$ buddy i skupianiu si¢ na tym imieniu. Ta metoda wykorzystuje myslenie, to
znaczy intelekt oraz $wiadomos$¢ mentalng. Pamigtanie imienia buddy i skupianie si¢ na tym
imieniu sprzyja osiggnieciu wpierw skupionego, a nastgpnie zjednoczonego umystu. Metode te
przedstawiono w sutrach Amitabhy, ktore z czasem staty si¢ tekstami kanonicznymi w szkole
Czystej Krainy. Jak stwierdzono w sutrach, slubowanie odrodzenia si¢ w Czystej Krainie,
nieustanne recytowanie imienia Buddy Amidy i osiggniecie skupienia na jednym (— (> /NEL)
prowadzi do odrodzenia w Czystej Krainie. Ta metoda jest praktykowana w ramach popularnej

buddyjskiej szkoty Czystej Krainy, uwazanej za bardzo wptywowy nurt w chinskim buddyzmie.
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W swojej pierwotnej formie uwazne pamigtanie o Buddzie jest doskonata, praktyczng i
bezposrednig metoda, ktérg mozna stosowac do pogltebiania praktyki. W wyniku swojego
rozpowszechnienia utracila jednak nieco ze swej pierwotnej glebi. Zostala opisana w jednej z
sutr Czystej Krainy. Zgodnie z ta sutrg praktyka Czystej Krainy zasadniczo polega na stosowaniu
metody recytowania imienia Buddy w celu osiagnigcia skupienia na jednym oraz na §lubowaniu
odrodzenia si¢ w Zachodniej Czystej Krainie. Kiedy to podejscie stato si¢ popularne w Chinach,
w koncu wyksztatcita si¢ szkota Czystej Krainy, ktora zyskata w chinskim buddyzmie spore
wpltywy.

Kiedy skupiamy uwage na imieniu jakiego$ buddy i osiggamy zjednoczenie umystu, nasz
umyst 1 umyst buddy stajg si¢ jednoscig. Brak wtedy jakiegokolwiek rozproszenia, jest pelna
koncentracja, i do osiggni¢cia takiego wtasnie rezultatu kieruja nas sutry. Gdy juz umyst jest
skupiony tylko na jednym, silny 1 opanowany, mozemy ztozy¢ slubowanie, ze po $mierci
odrodzimy si¢ w upragnionej Czystej Krainie, i tak si¢ stanie.

Prostota metody polegajacej na recytacji imienia buddy sprzyjata jej rozpowszechnianiu. Ta
popularnos¢ doprowadzita jednak do jej sptycenia. Ogodlnie rzecz biorac, osoby ja praktykujace
aspiruja do odrodzenia si¢ w Czystej Krainie, ale czgsto z niewlasciwych powodow. W
przeciwienstwie do $wiata Saha, czyli tego, ktory zamieszkujemy, Czysta Kraina jest cudownym
miejscem wolnym od wszelkich skalan. Poniewaz brak tam zaklocen i przeszkod, ktore czgsto
napotykamy na Ziemi, Czysta Kraina jest miejscem szczegolnie dogodnym do uprawiania
praktyk buddyjskich. Nazywana jest rowniez Kraing Najwyzszej Btogo$ci, poniewaz istoty ja
zamieszkujace sg catkowicie wolne od cierpienia i doswiadczaja wszelkiego szczes$cia. Miedzy
wszechobecnym w naszym $wiecie Saha cierpieniem a przezywang w Czystej Krainie najwyzsza
btogoscig istnieje ogromny kontrast. Jest wigc catkiem naturalne, ze wielu ludzi pragnie udac si¢
tam po $Smierci, aby unikng¢ cierpienia.

W przeciwiefistwie do rozpowszechnionej i praktykowanej obecnie uproszczonej wersji
pierwotne zatozenia szkoty Czystej Krainy sg proste, lecz tresciwe. Chociaz zycie w Czystej
Krainie jest pozbawione cierpien i w petni szczesliwe, ta idylliczna kraina zostata pierwotnie
stworzona dla zapewnienia nie przyjemnosci, lecz warunkow sprzyjajacych praktyce
buddyjskiej. Wolni od zakldcajacego wptywu wszelkich przeszkod, zaznajemy tam spokoju i
szcze$cia, dzigki ktorym mozemy oddawac si¢ gorliwej praktyce. Przynosi ona namacalne

efekty, prowadzac do o§wiecenia i wyzwolenia z samsary, bez cofania si¢ do stanu
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poprzedniego. Dlatego wlasnie opisuje si¢ Czysta Kraing jakg wolng od cierpienia, peing
szczesliwosci. Bez nieuniknionych zrodet rozproszenia, w jakie obfituje nasz $wiat Saha, zdrowe
przyczyny i uwarunkowania w Czystej Krainie pozwalaja oddac si¢ z catego serca praktyce.
Wszystko tam glosi Dharm¢ Buddy. Wszystko, co styszymy lub widzimy, jest jej przejawem i
przypomnieniem, czy chodzi o Trzy Klejnoty, Cztery Szlachetne Prawdy, czy Szlachetng
O$mioraka Sciezke. Pigkne ptaki, ktore glosza Dharme swoim §piewem, sa przejawem Buddy
Amitabhy. Nawet szept wiatru omiatajacego lasy jest przejawem Dharmy. Poniewaz wszystko
tam sprzyja praktyce buddyjskiej, mozna od razu postuzy¢ si¢ do tego zmystem stuchu.

Niestety wielu praktykujacych dostrzega w Czystej Krainie tylko miejsce wolne od
cierpien i pelne szczes$cia. Uwazaja, ze celem odrodzenia si¢ tam jest korzystanie z
nagromadzonych zastug i napawanie si¢ pomyslnym losem, dlatego bardzo chca si¢ tam znalez¢.
Tego rodzaju tesknota za Czystg Kraing to zwykty eskapizm oparty na wyobrazeniach, ze jest to
swego rodzaju sielankowa emerytura, gwarantujgca wytchnienie i przyjemnosci. Przy
wypaczonym rozumieniu nauk szkoty Czystej Krainy, wynikajagcym z nieznajomosci ich
pierwotnego bogactwa, praktyka recytowania imienia Buddy nigdy nie osiggnie wystarczajacej
glebi. Niektorym wydaje si¢ nawet, ze gdy beda na tozu $mierci, to udadzg si¢ prosto do Czystej
Krainy, jesli jakas grupa ludzi bedzie w ich intencji recytowa¢ imi¢ Buddy. Wyobrazajg sobie, ze
jest to co$ w rodzaju zakupu biletu na lot do o$rodka wypoczynkowego, gdzie wraz z im
podobnymi ,,wczasowiczami” bgda luksusowo spedzac¢ zycie pozagrobowe. Przy tak btednym
nastawieniu nic dziwnego, ze ich praktyka jest niedbala, powierzchowna i chaotyczna. Maja
stabag motywacje¢ do wytezonej praktyki, skoro uwazaja, ze moga odrodzi¢ si¢ w Czystej Krainie,
jesli tylko kto$ bedzie w ich intencji recytowal imi¢ Buddy, gdy beda umierac.

Z powodu tego rozpowszechnionego blednego wyobrazenia na temat recytacji imienia
buddy wielu wyksztatconych ludzi odrzuca t¢ metode jako zbyt ptytka dla tych, ktorzy chca
bardziej dogltebnie poznac i praktykowa¢ nauki buddyjskie. Ich zdaniem jest ona odpowiednia
tylko dla osob niedoinformowanych, ktorych praktyka nie jest jeszcze wystarczajaco gieboka lub
ktérym wystarcza pocieszenie i wiara, bo nie sg w gruncie rzeczy zainteresowani rzetelnym
poznaniem roznych metod. Wielu innych wierzy, ze znajda si¢ w Czystej Krainie, jesli ktos
bedzie w ich intencji recytowa¢ imi¢ Buddy, dlatego nie przyktadaja si¢ za bardzo do praktyki. Z
powodu powyzszych nieporozumien ta metoda, pomimo catego swojego pierwotnego bogactwa i

wielkiej skutecznosci, jest traktowana jako swego rodzaju ucieczka przez tych, ktorzy ja
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praktykuja, a odrzucana jako plytka przez tych, ktérym zalezy na glebszej praktyce. Oba te
niefortunne przekonania wynikaja z wypaczonego pojmowania tej metody.

Jesli §lubujecie, ze odrodzicie si¢ w Czystej Krainie, po czym z oddaniem praktykujecie
recytacj¢ imienia Buddy, musicie osiagna¢ stan koncentracji na jednym, w przeciwnym razie
slubowanie nie zostanie wypetnione. Nie mozecie polega¢ na tym, ze poszczesci wam si¢ dzigki
wysitkom innych. Tak czy inaczej Czysta Kraina nie sluzy temu, aby cieszy¢ si¢ w niej ,,btoga
emeryturg”. Znalezienie si¢ tam ma na celu skorzystanie ze sprzyjajacych warunkow, ktore
pozwalajg calg swojg energi¢ zaprzac do szczerej praktyki. Jesli jednak poprzez recytacje
imienia Buddy osiagniecie skupienie na jednym, to w Czystej Krainie znajdziecie si¢ wsrod
dobrych i cnotliwych buddyjskich nauczycieli 1 przyjaciol, w petni zanurzonych w Dharmie. W
tak sprzyjajacym otoczeniu trudno bytoby nie praktykowa¢ z wielkim zaangazowaniem. By¢ w
Czystej Krainie to czyni¢ dobry uzytek z doskonatych przyczyn i uwarunkowan sprzyjajacych
wytezonej praktyce. Dlatego wlasnie Budda Amitabha §lubowal, ze stworzy Kraing Najwyzszej
Btogosci, 1 slubowanie to wypelnit.

Pierwsze kroki w stosowaniu metody recytacji imienia Buddy polegaja na wtasciwym jej
Zrozumieniu i zapoznaniu si¢ z dotyczacymi jej bogatymi naukami, na slubowaniu, ze odrodzimy
si¢ w Czystej Krainie, a nast¢gpnie na szczerym praktykowaniu tej metody. Dzieki jej wielkiej
prostocie mozna 0siggna¢ skupienie na jednym. Na tym polega autentyczna metoda Czystej
Krainy, ktérej waznym elementem jest recytacja imienia Buddy Amitabhy. Praktykujac ja,
mozna odrodzi¢ si¢ w Czystej Krainie. Wpierw musimy jednak zrozumie¢ tto i zamyst tej

metody oraz zapoznac si¢ ze skutecznym sposobem jej stosowania.
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