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

Zen u$wiadamia nam, ze nie Zyjemy w oderwaniu od innych
form istnienia. Swiadomos¢ nieroztacznosci egzystencji dodaje
nam poteznej i zarazem tagodnej mocy. W miare jak przestajemy
ucieka¢ od poczucia dyskomfortu — czy to wlasnego, czy innych —



nasze postrzeganie cierpienia stopniowo ulega transformacji. Co-
raz czesciej wspolczucie i dobro¢ zastepuja lek i gniew.

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

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

Co najmniej dwadziescia kilka lat pdzniej, zyjac jako mniszka
w klasztorze, zostalam nauczycielky zen (sensei). Ukoniczylam
formalne nauki u mojego mistrza, otrzymalam tytul pierwszej
dziedziczki Dharmy, a nastepnie kontynuowatam studia z innymi
nauczycielami. Zalozylam $wieckie centrum zen w Nowym Jorku,
dogladajac zakupu i prac remontowych budynku, w ktérym mia-
ta powsta¢ $wiatynia. Po dziesigciu latach nauczania w o$rodku
zainicjowalam program szkolenia pod nazwa ,Hermitage Heart”
dla studentéw z calego obszaru Stanéw Zjednoczonych.



Moéwiac krétko, mialam ogromny zaszczyt (choé bylo to
réwniez wyzwanie) pobierania nauk u wielu wspanialych na-
uczycieli ze wszystkich stron $§wiata przez czterdziesci lat. Bylam
$wiadkiem zmian, jakich ludzie dokonywali w zyciu i w obliczu
$mierci, podczas borykania sie z choroba lub kiedy zmagali si¢
z niewyobrazalnymi przeciwno$ciami losu. Widzialam, jak wiez-
niowie odnajdywali bezwarunkowe poczucie wolnosci we wla-
snych umyslach i widzialam cigzko chorych pacjentéw, ktérzy
emanowali glebokim spokojem. Dla kazdego z nas, jednakowo,
przebudzenie zaczyna si¢ od podjecia zobowigzania. Czym zatem
jest przebudzenie?

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

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



syjnie staramy sie unika¢ pytania, kim jesteSmy? Ono odnajdzie
nas w §rodku bezsennej nocy, w chwili przygnebienia lub grozy.

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

W ksiazce tej znajdziecie nie tylko konkretne informacje, ale
tez inspiracje do praktykowania zen w zyciu codziennym. Nawet
jesli jest ono wypelnione po brzegi praca, rodzina, przyjaciétmi,
sztukg czy beztroska, nawet w obliczu cywilizacyjnego chaosu,
wywolanego kryzysem klimatycznym, wojnami, rasizmem, mi-
zoginizmem czy ekscesami i niesprawiedliwo$cig kapitalizmu.
Kazda chwila jest dobra, by odpowiedzie¢ sobie na pytanie, kim
naprawde jestesmy? Odkrylam, ze najwigksza tajemnicy jest
sama egzystencja. Nie narzuca nam zmiany polozenia geograficz-
nego. Wystarczy, ze zanurzymy sie w zycie wszedzie tam, gdzie si¢
w danym momencie znajdziemy.



To dobra wiadomo$¢.
Zwlaszcza dla tych, ktérzy oprécz zglebiania nowych poje¢,
poszukuja nade wszystko remedium na egzystencjalne bolaczki,
zaréwno swoje jak i innych ludzi. Biorac pod uwage, jak to stowo
wykorzystywane jest w kulturze popularnej, reklamie i we wzor-
nictwie, mozna by pomysle¢, ze jego znaczenie ogranicza si¢ do
pojecia prostoty. Kuriozalnie zawlaszczony, zen eksploatowany
jest przy sprzedazy najrozmaitszych przedmiotéw: od perfum,
wina po samochody wlacznie. Jednak, jak glosi stare powiedze-
nie: zen nie jest tym, czym myslisz, ze jest. Oczywicie, nie jest tez
przeciwienstwem tegoz. Chociaz w kulturze masowej kojarzy sie
wylacznie z wyluzowaniem, zachecam was do glebszej refleksji.
Od samego poczatku zen nie chcial by¢ ukierunkowany na sto-
wa i litery. Liczyla si¢ odwaga i zarliwo$¢ w odkrywaniu prawdy,
a nie bladzenie w opisach i definicjach, ktére, co najwyzej, inter-
pretuja prawde. Méwi sig, Ze zen to powr6t do zycia chwila. Na-



suwa sie pytanie: czym w takim razie jest owa chwila? W jaki sposéb
przeszlos$¢ — suma naszych niepowodzeri i trosk — miesci sig w tym
jednym punkcie w czasie? Jaki wplyw ma przyszlos¢ — konsekwencje
nadchodzqcych dziata# i zobowigza# — na sposéb, w ktdry sig prze-
budzamy w kazdej chwili?

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

Kiedy zaczynamy praktykowa¢ zen, zauwazamy, z jakim baga-
zem uprzedzen przychodzimy. Kazdy z nas ma rozmaite wy-
obrazenia na ten temat: zen fo jest to a nie tamto; liturgia jest
dla mnichéw, nie dla zwyktych ludzi; nauczyciel ma uczy¢ tak,
a nie inaczej; czy przypadkiem nie chodzito o to, Zeby poczuf sig
lepiej, a nie gorzej... czy nie chodzi o osiqgnigcie wyciszenia? Jesli
przywiazani jestesmy do naszego ekwipunku, zostanie on prze-
wrécony do gory nogami i (wielokrotnie!) wypluty, az w kon-



cu pojmiemy, ze sprawy, ktore za sobg wleczemy, nie s3 istotne.
Czesto nie obedzie si¢ bez bélu - o czym rzadko wspominaja
poetyckie przekazy zen. Jednak w miar¢ uwalniania sie oczeki-
warl, jest nam coraz lzej. Pojawia si¢ zaufanie, dzieki ktéremu
dajemy sie ponie$¢ podrézy, cho¢ nie prowadzi nas tam, dokad
chcemy podaza¢. Rezygnujemy z potrzeby zrozumienia wszyst-
kiego i zanurzamy sie w pelni zycia.

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

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

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



dzili z krajow azjatyckich, w ktérych uprzywilejowana pozycja
mezczyzn stanowila norme.

Przez cale dekady administracja osrodkéw szkolenia w Sta-
nach Zjednoczonych byta wysoce zhierarchizowana. Wladze
pelnit zwierzchnik, od ktérego zalezaly wszelkie decyzje — co
wtedy nie wywotywalo zadnych kontrowersji. Takze i dlatego, ze
zaréwno amerykanscy adepci zen, jak i ich nauczyciele, nie umieli
odré6zni¢ samych nauk od stylu nauczania - stylu, ktéry zaimpor-
towali nieumys$lnie. Jak wida¢, nie obylo sie bez tar¢, zanim ta
wschodnia tradycja zakorzenita si¢ na Zachodzie.

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

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

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

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



CZYM JEST KARMA?

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

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

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

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

Studiowanie zagadnienia karmy stanowi nieodtaczna czesé
szczerej praktyki zen. Studiowanie buddyjskich zasad (nauk
o moralnosci i etyce) podczas szkolen traktuje si¢ bardzo po-
waznie, a oddziatywanie karmy jest doswiadczane przez cate
zycie.
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Bonnie Myotai Treace jest kaplanka zen, zatozycielka i na-
uczycielka Hermitage Heart Zen, byta opatka Centrum Zen
w Nowym Jorku. Studiuje i naucza zen od lat 80., przez ten czas
pracowala z tysigcami uczniéw. Jest autorka ksigzek, eseistka,
poetka, rzeczniczka praw kobiet, dziataczka na rzecz srodowi-
ska. Przed wstapieniem do klasztoru wykladata na wydziale
jezyka angielskiego na Uniwersytecie Stanowym Florydy. Sen-
sei mieszka i uczy w Black Mountain w Karolinie Péinocne;j.

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

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