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Spokdj wewnetrzny to stan dla wielu z nas nieosiggalny, ale jakze upragniony.

Zdaniem mistrza zen Alexandra Poraj-Zakieja dostep do niego mamy jedynie

wtedy, gdy godzimy sie na to, co jest, i ani tego nie zwalczamy, ani nie chcemy,
by byio inaczej. Jak moze nam poméc W tym praktyka ZEN'? ROZMAWIA KATARZYNA KAZIMIEROWSKA

Podobno duchowos¢ stata sie dzi$ nowa religia.

Przezywamy obecnie fenomen duchowosci oddzielonej
od konkretnej religii. Cho¢ kiedys te dwie sfery byly pota-
czone, to dzi§ w wielu sytuacjach s3 one postrzegane jako
oddzielne. W ostatnich latach duchowos¢ traktuje sie jako
pomoc w codziennosci. Takie podejscie jest jednak dosé¢
powierzchowne. Dziala to troche na zasadzie rady: ,,Zjedz
jedno jabtko tygodniowo, a bedziesz zdrowa”. Jesli nie zmie-
nimy swojej postawy wobec zdrowia kompleksowo, czyli od
podstaw, to jedno jabtko nic nie pomoze.

Na czym polega zen w linii Swieckiej, ktéra pan

reprezentuje? Jak tu rozumiana jest duchowosé?

Cwiczenie zen polega na do§wiadczeniu obecnosci, gdyz
rzeczywistos¢ przejawia sie jako terazniejszos¢. W praktyce
oznacza to, ze wszystko, co robimy, robimy teraz. Jest tylko
steraz”. I choc¢ to wydaje sie proste, to juz sama idea ,teraz”
automatycznie jest przetwarzana przez nasz sposéb my-
$lenia. Wychodzimy z zalozenia, ze

wszystkie sg pretekstem do zastanowienia sie, co trzeba
zrobi¢, zeby uzyskac inny rodzaj stabilizacji wewnetrznej.
Wedtug zen, czego szukamy, jest tak naprawde

caty czas z nami, tylko tego nie widzimy.
Szukamy jakiej$ calosci, ale ona caly czas jest, tylko nasza
umiejetnos¢ do tworzenia tozsamosci sprawia, ze jej nie

widzimy. Zamiast tego widzimy podzialy, na przykiad na
mnie i na innych. Widzimy $wiat w sposéb dualny, co jest
nasza interpretacja rzeczywistosci. Duchowos¢ to wglad
w inny aspekt tej rzeczywistosci. Jesli nie stworzymy
tozsamosci, mozemy doswiadczy¢ rzeczywistosci jako
czegos otwartego. Na tym polega klasyczne ¢wiczenie
duchowe, na praktykowaniu stanu nie-myslenia i to przy
petnej $wiadomosci. Myslenie stwarza juz tozsamos¢.
Tozsamos¢ w wymiarze praktycznym jest nam

jednak potrzebna, bez niej nie poradziliby$my

sobie chociazby z zakupami czy wyborem studiéw.
Ona jest bardzo

jednostka istnieje jako cos statego.
Ale doswiadczenie pokazuje, Ze nasza
podmiotowos¢ nie jest niczym sta-
tym, nie jest tez mysleniem, tylko wy-
nikiem myslenia, czyli identyfikacja
z tym, o czym w danym momencie
myslimy. Musimy pamietad, ze tozsa-
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potrzebna, dlatego
nasze ,ja’ nie jest
problemem, chodzi
o to, zeby pamie-
ta¢, ze ono nie jest
wieczne. Ciekawie
bytoby — poprzez

mos¢ nie jest stata, zmienia si¢ zalez-
nie od okolicznosci. Z budowaniem
tozsamosci wiaze sie tez spekulowanie na temat przysztosci.
Natomiast w zen nie ma spekulacji typu ,,co bedzie potem?”,
jest tylko doswiadczanie rzeczywistosci.

Na prowadzone przez pana warsztaty przychodzi

wiele oséb. Jakie potrzeby prébuja zaspokoic?

Zwykle przychodza do mnie osoby, ktére przezywaja jakis

moment krytyczny w zyciu, co oznacza, ze przestat dziata¢
sposdb, w jaki do tej pory funkcjonowaly, a nie wiedza, jak to
zrobic¢ inaczej. Te kryzysy sa rézne: zawodowe, zyciowe, ale

proste treningi
zen — doswiadczy¢
rzeczywistosci z innych aspektéw. Na przyklad uswiadomic
sobie, Ze nie istnieje tylko woda, albo nie istnieje tylko
16d. Léd w zaleznosci od okolicznosci, kiedy zmienia sie
warunki zewnetrzne, stanie si¢ woda. Ale ja, szukajac
wody, nie moge powiedzie¢: ,Mam léd, ale nie mam
wody”. To nieprawda. Nasza $wiadomos¢ w zaleznosci
od okolicznosci moze sie zorganizowa¢ w tozsamosc,
ale jezeli okolicznosci sie zmienia, my tez mozemy by¢
$wiadomie elastyczni.
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Ale walka z przeciwnosciami moze by¢ pozytywna,

bo nas rozwija, nie pozostawia biernymi.

Nie méwie o biernosci, tylko o akceptacji rzeczywi-
stodci. Jedli jestem biedny i chce iS¢ do lepszej pracy,
zeby zarobié, to musze zaakceptowac fakt, ze mam
mato pieniedzy. Akceptuije to, ze mam mato, wiec musze
zarobi¢, zeby miec¢ wiecej, a to inna postawa niz: mam
mato, ale inni majg wiecej i to jest niesprawiedliwe.
Kazdy kolejny krok wynikajacy z akceptacji daje nam
lepszy wglad w nature rzeczywistosci.

Jak ma sie zen, jako sposéb zycia, do dwéch prze-

ciwstawnych sobie postaw: zycia od zadania do

zadania, stawiania sobie kolejnych celéw oraz zycia

z nurtem, z dnia na dzien, zgodnie z filozofig wu wei.

To nie tyle postawy, co charakterystyka osobowosci, ale
zen nie jest ani jednym, ani drugim. Gdyby ktos wiedziat,
kiedy wybrac jedng postawe, a kiedy druga, kiedy dziatanie,
a kiedy nie, to méglby zarobi¢ grube miliony na takiej
spekulacji ($miech). Réznica miedzy jednym a drugim
to juz jest madros¢, zwana na Wschodzie wiasnie wu

wei. Tu nie chodzi o konkretng strategie na zycie, bo nikt
z nas nie przewidzi bezblednie przysztosci. Wiekszosé
naszych decyzji opiera sie po prostu na spekulacji. Dlatego
chodzi o to, by mie¢ wglad w rzeczywistos¢, a nie tworzy¢
projekcje i zy¢ wyobrazeniami. Nam si¢ wydaje, ze jak
rozpielismy juz Zagle, to wiatr sie bedzie ustawiat tak,
jak chcemy, ale nic z tego. Zycie nie bedzie sie trzymato
scenariusza naszych wyobrazen.
Szukajac oswiecenia, jak powinnismy spojrzeé

na takie uczucia, jak rados¢ czy cierpienie?
Zenwywodzi sie z kultury buddyjskiej, a podstawa bud-
dyjskiego rozumienia rzeczywistosci jest to, ze wszystko
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jest cierpieniem. Oznacza to, ze byt sam w sobie, po-
przez ciagla zmiane, swoja kruchosé, jest cierpieniem,
abdl i inne formy nieprzyjemnych doznan sa integralna
czedcig bytu. Réznica miedzy cierpieniem i bélem jest
fundamentalna, bo cierpienie jest konsekwencjg stanu
wewnetrznej niezgody na rzeczywistos¢, podczas gdy
bl jest po prostu faktem. Cierpie wtedy, kiedy nie jest
tak, jak bym chciat, Zeby bylo. Jednak na to mamy wpltyw.
Jak mnie bolg zeby, to ide do dentysty, a nie na medyta-
cje. Istnieje wiele oséb, ktére doswiadczaja bélu, ale nie
cierpia, i takie, ktére cierpig bez bélu, bo nie ma w nich
zgody na rzeczywistos¢. Mozna by¢ chorym i cierpiec¢ albo
by¢ chorym i nie cierpie¢, co wynika z tego, ze wigkszos¢
naszych uczué pojawia sie nie z powodu odczytania rzeczy-
wistosci, tylko jej interpretacji. Podobnie jest z poczuciem
szczescia, satysfakeji lub nieszczescia. Nic nie jest caly czas
takie samo na dtuzsza mete. Tylu ludziom wydaje sie, ze
wiedza, czego im trzeba, niektérzy nawet to osiggneli.
W rezultacie wszyscy powtarzamy to samo, a tymczasem
z jakiegos blizej nam niezrozumiatego powodu procent
ludzi szczedliwych nie roénie.
Czym rézni sig zycie osoby, ktéra ma wglad

w rzeczywistosé, od tej, ktéra tego wgladu nie ma?

Taka osoba jest bardziej stabilna i zadowolona z zycia,
niezaleznie od zewnetrznych czynnikéw. Zwykle jest
obdarzona poczuciem humoru i jest bardziej otwarta, by
przezywac pehie rzeczywistosci w jej réznych aspektach.
Ma w sobie mniej uprzedzen, jest bardziej bezposrednia,
a jej reakcje na dziatania innych ludzi nie wynikaja z in-
terpretacji, czyli przepuszczenia przez wewnetrzne ,,chce
— nie chce”, ,,dobre — zte”, tylko sg adekwatne do tego, co
rzeczywiscie ma miejsce, a nie tego, co jej si¢ wydaje czy
czego oczekuje. Wazne jest dla niej nie tylko to, co robi,
ale takze jak to robi — nie jest istotny cel i efekt, ale juz
sama droga, proces wykonywania czegos.

Religia przeszkadza w praktyce zen czy mozna

to pogodzié?

Podczas zazen (medytacji zen na siedzaco — przyp. red.)
przestajemy mysle¢, nie aktywujemy niczego w sensie
intelektualnym. To przezywanie obecnosci, w zaleznosci
od jego glebi, moze po prostu spowodowad, ze nasza
dotychczasowa identyfikacja ulegnie ostabieniu. Mozna
powiedzie¢: ,,Bdg jest miloscig’, ale to nie jest méj bog,
twdj czy inny, chodzi tu o przezycie jednosci bytu. W tym
sensie nie ma to nic wspélnego z religia, tylko z odczuciem
absolutu jako takiego.

Sensem zycia jest jego przezywanie. Jako ludzkos¢ nie
znaleZli$my jeszcze odpowiedzi na to, dlaczego jest, jak
jest, za to mamy wiele odpowiedzi na to, jak przezywac
zycie. A zen jest jedna z nich. Is
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MEDYTACJA: PIERWSZY KROK W SWIADOMOSC

Czy medytacja moze byé nasza
swieckg duchowg $ciezkg?

Jak najbardziej. Medytacja to bycie ze soba
bez posrednikéw. Wstuchiwanie sie we

wiasne emocje, doznania, prowadzenie
przez rytm oddechu. Aby medytowac,
nie trzeba by¢ osoba religijng, mozna
by¢ ateista, gnostykiem czy kimkolwiek,
gdyz finalnie omijamy wszelki rytuat
twérca mobilnej i symbole, kierujac uwage bezposrednio
aplikacji 'c'io . ) w glab siebie. Medytacje Intt, ktérych
medytacji Intu, medytuje jestem autorem, sa w 100 proc. $wieckie.
i uczy medytacji od

15 lat, wspotorganizator
i pomystodawca
festiwali
Kazimierkejszyn oraz
Spirit Village. Inicjator
projektu Edukumacja

Michat
NiewegtowsKi

Niczego nikomu nie narzucam, zadnej
doktryny ani ideologii, i ludziom bar-
dzo to odpowiada. Podstawa medytacji
jest odkrywanie odpowiedzi, wskazéwek,
kierunkéw dziatan, ktére juz czekaja
gotowe w nas samych. Omijamy echa
spotecznych naleciatosci, idoli, relacji z rodzicami, wszechobecnego
informacyjnego bataganu i zmierzamy prosto do sedna.

Celem medytaciji jest zwiekszanie swiadomosci.

Co jest najtrudniejsze w tej praktyce?

To zalezy od czlowieka i etapu, na jakim aktualnie sie znajduje. Naj-
czedciej jednak najtrudniejsza okazuje sie systematyka. Jak wiadomo,
trening czyni mistrza, we wszystkim, w medytacji takze. Zdarza sie,
ze, odczuwajac profity plynace z medytacji, porzucamy ja na rzecz in-
nych aktywnosci, gtéwnie buszowania na Facebooku :) Kazda, nawet
pojedyncza medytacja co$ wnosi, natomiast regularna praktyka potrafi
przyda¢ zyciu zupetnie nowej jakosci. Warto wytrwac.

Dan Harris, dziennikarz i autor ksigzki ,,Szczesliwszy

0 10 proc.”, twierdzi, ze to medytacja zwieksza nasze uczucie
szczescia o tytutowe 10 proc. Jemu pomogta w opanowaniu
glosu w glowie, wiecznie komentujgcego i zamartwiajgcego
sie o przysztosé. W czym panu pomaga medytacja?
Medytacja, co ciekawe, i zabiera, i daje. Mnie zabrata rozgoraczkowa-
nie, ktére mylitem z dynamizmem, a ktére mnie spalato i odcinato od

siebie, zabrata natlok mysli w glowie, a takze watpliwosci — nawozone
przesadnym analizowaniem — ktére wstrzymywaly mnie przed podej-
mowaniem decyzji. Z kolei jesli chodzi o dawanie, dzieki medytacji
wiele razy doswiadczylem superspokoju, megawyciszenia, stanu,
kiedy wszystko nabiera niespotykanej glebi, smaku i intensywnosci
wyzutej z ekscytacji. Ostatnio, w ogniu wielu wyzwan naraz, sponta-
nicznie splyneto na mnie poczucie, jakie towarzyszy czasami podczas
bardzo glebokiej medytacji: ,wszystko bedzie dobrze”.

Plyta z medytacjami pana autorstwa, ktéra bedzie za
miesigc dolgczona do SENSu, ma pomdc naszym czytelni-
kom stawié pierwsze kroki w medytacji. Czy odniosa z niej
korzys¢ tez osoby bardziej zaawansowane?

Nauczyciele jogi i osoby praktykujace medytacje od lat przyznaja,

ze korzystaja z naszej aplikacji w celu uzupenienia swojej praktyki.
Kursy z medytacjami Intti wprowadzaja poczatkujacych krok po kroku
w Swiat wyciszenia, ale jest tam mndstwo niespodzianek dla oséb

mocno juz zaprzyjaznionych z medytacja, to moze by¢ dla nich swiezy

powiew inspiracji.

ROZMAWIA JOANNA OLEKSZYK
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Poznasz siebie lepiej :- Opanujesz negatywne emocje, takie
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