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~Badzmy jak deszcz. On po prostu pada.

Nie pyta: ,Czy tadnie pluszcze tam w dole?

Czy rosliny ucieszg sie na mdj widok? Bedgq mi wdzieczne?”.
Deszcz po prostu pada, kropla za kroplg.

Miliony, miliardy kropli nic nie robig, tylko padajq.

Oto jawna tajemnica zen.”

Jakusho Kwong Roshi
(Bez Poczatku, Bez Korica)

Najblizsze terminy weekendowych zazen:

WARSZAWA
2-dniowe zazen na Tureckiej w 2008 roku:
5-7 wrzesnia, 3-5 pazdziernika, 7-9 listopada, 5-7 grudnia
Zapisy Piotr Boruta:
Tel. 022 610 7117, 501 016 183
Wstepnie planujemy w 2009 roku zazen w Falenicy, wczesng wiosng: 6-8.03.2009.

SUTRA SERCA - PERLA BUDDYZMU MAHAJANY
Jacek Dobrowolski (*)

.Serce wielkiej sutry Pradzni Paramity” to najkrotsza i najbardziej popularna z wszystkich sutr, czyli
kazan tradycyjnie przypisywanych Buddzie Siakjamuniemu, w szkotach buddyzmu mahajany
(Wielkiego Wozu). Od blisko péttora tysigca lat $piewa sie jg i recytuje z towarzyszeniem instrumentéw
perkusyjnych i gongdéw, w klasztorach i $wiatyniach Chin, Tybetu, Mongolii, Buriacji, Korei, Wiethamu,
Japonii i Indii, a od kilkudziesieciu lat na Zachodzie (w Polsce od potowy lat 70-tych). Zawiera ona
kwintesencje nauk o transcendentalnej madrosci Buddy spisanych pierwotnie w sanskrycie
w obszernym ,Cyklu sutr Pradzni Paramity”, powstatym w Indiach w pierwszych wiekach pierwszego
tysigclecia naszej ery, na ktory skifada sie az 600 zwojow zawartych w 120 tomach.

Bohaterem ,Sutry Serca” jest Bodhisattwa (Przebudzona Istota) AwalokiteSwara, uosabiajacy
wspotczucie kandydat do stanu Buddy, ktory, jak wiekszos¢ altruistycznych bodhisattwdow, zrezygnowat
z bezpowrotnego wejscia w nirwane, by dalej mdéc pomagac wszystkim cierpigcym, nieprzebudzonym,
czujacym istotom. Budda Siakjamuni, widzac jego gtebokie rozumienie prawdy, inspiruje Siariputre,
jednego ze swych najmadrzejszych ucznidw, by zapytat Szlachetnego Awalokitesware jak nalezy
medytowaé, aby osigqgnaé petne przebudzenie. Ow przedstawia swéj medytacyjny wglad dajac wyktad
nauki Buddy na temat powszechnego ztudzenia osobnej, statej, indywidualnej jazni przestaniajacej
niepodzielng nature rzeczywistosci. Ponizsza wersja sutry przeznaczona do $piewania, a raczej
melorecytowania, ogranicza sie¢ do samego wyktadu Awalokity. Wersja dtuzsza, zawierajaca
wyglaszane przez Budde wprowadzenie i podsumowanie, nie bywa recytowana, a jedynie czytana.

W intelektualnym zrozumieniu sutry pomdc moze wyjasnienie kilku buddyjskich terminow. Tak wiec
zaczynajac od tytutu, pradzZnia to intuicyjna inteligencja transcendentalnego wgladu, czy madrosci
poznania, odkrywajaca drugi brzeg nirwany posrdd tego $wiata samsary, a wiec gnoza. Jej dostowne
znaczenia w sanskrycie sg nastepujace: pra - przenikajaca, intuicyjna, transcendentalna, jna(na) -
madros¢, poznanie, wglad. Jest to ten sam korzen co w gr. gnosis, pol. znac¢ i ang. to know.
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Dalej paramita - dostownie: najwyzsza lub przekraczajaca - to cecha czy zaleta przebudzonego
umystu, czasem tlumaczona jako cnota. Czyli pradznia paramita to kultywowana w medytacji zaleta
czy cnota intuicyjnej transcendentalnej madrosci wyzwalajagca z utudy urojonego, osobowego ja
i odstaniajgca niepodzielng, nieograniczona, wieczng rzeczywisto$¢ nirwany nieodrebng od zmiennego
Swiata zjawisk.

Nastepnie, hridaya to serce, czyli sedno, istota rzeczy. Z kolei sutra to kazanie Buddy, dostownie ,ni¢
nanizanych klejnotéw madrosci, sznur peret”. A zatem tytut tej sutry mozna przettumaczy¢ jako ,Serce
wielkiego kazania o cnocie transcendentalnego wgladu”. Potocznie nazywa sie ja ,Sutrg Serca”, co
podkresla gtebszy niz tylko intelektualny charakter nauki Buddy, bowiem oczyszczenie serca
w medytacji jest niezbednym warunkiem wgladu. Serce odnosi sie réwniez do sedna medytacyjnej
praktyki Pradzni Paramity.

Drugim, obok pradzni, waznym buddyjskim terminem jest siunjata - pustka, wieczne podtoze
wszystkich zjawisk, niepoznawalne myslg, a jedynie wiasnie dzieki intuicji pradzni.

Wspomniane w sutrze pie¢ czesci skladowych iluzorycznej jazni
cztowieka to bedace w ciqgtym ruchu skandhy, czyli dostownie
skupiska, wigzki albo ktebki. Pierwszym z nich jest forma, czyli
fizyczna materia, z ktorej zbudowane jest ludzkie ciato, dalsze to
funkcje psychiczne: odczucia, spostrzezenia, impulsy (zaréwno
instynktowne-nieswiadome, jak wolicjonalne-$wiadome) oraz
swiadomos¢. Z kolei dharmy to wediug nauk mahajany nie tylko
wszelkie wtfasnosci psychiczne tworzace skandhy, lecz réwniez
wszystkie zjawiska fizyczne w Swiecie.

Cytowana trzykrotnie na koncu sutry sanskrycka mantra Pradzni
Paramity znaczy: ,Przekroczyta, przekroczyta, catkiem przeszta
na drugi brzeg, catkowicie przekroczyta (samsare) przechodzac
na drugi brzeg (nirwany), Przebudzonej Madrosci chwata!

Rodowdd ,Sutry Serca” jest bardzo skomplikowany. Jeszcze
kilkanascie lat temu uwazano zgodnie z tradycjg, ze spisano ja,
jak wiekszos$¢ sutr szkoty mahajany, w sanskrycie, a nastepnie
przettumaczono na chinski, tybetanski i inne jezyki Dalekiego
Wschodu. Jednakze w 1992 r. Jan Nattier, profesor
religioznawstwa i poliglotka z Indiana University w Bloomington,
porownujac zachowane roéznojezyczne wersje udowodnita, ze
cho¢ inspiracja pochodzita z sanskryckiego ,Cyklu Sutr Pradzni Paramity” to jednak krotka wersja
$piewana ,Sutry serca” jest chinskim apokryfem z V-VII w. n.e. przettumaczonym nastepnie na
sanskryt w celu stworzenia starozytnego indyjskiego pierwowzoru, ktéry autoryzowatby
chinskie ,tlumaczenie”! Zabieg ten udat sie przyczyniajac sie do ogromnej popularnosci tej
sutry. Zainteresowanych skomplikowang, kwestig autorstwa odsytam do strony:
http://mahajana.net/teksty/jnattier_sutra_serca.doc

W 2007 r. przettumaczytem ,Sutre Serca” z angielskiego po raz drugi po ponad 30 latach, korzystajac
tym razem rdwniez z jej sanskryckich, tybetanskich i wietnamskich wersji i komentarzy, a nie tylko
z wersji i komentarzy chinskich, koreanskich i japonskich jak uprzednio. Podobnie jak przed laty
chodzito mi o pogodzenie celnosci z poetyckimi wartosciami metrycznymi i eufonicznymi
umozliwiajagcymi recytacje tej, pod wieloma wzgledami jedynej w swoim rodzaju, sutry.

SERCE WIELKIEJ SUTRY PRADZNI PARAMITY
/MAHA PRAJINA PARAMITA HRIDAYA SUTRA/

Bodhisattwa Wspotczucia -
Awalokiteswara,
zagtebiony w medytacji pradzni
ujrzat pustke pieciu czesci ja,
pozbawionych witasnej istoty
i przekroczyt wszelkie cierpienie.
- Siariputro, tutaj forma jest pustka,
a sama pustka forma.
Pustka nie rézni sie od formy,
forma nie rézni sie od pustki.
Ta forma jest tg pustka,
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ta pustka jest tg forma.

Tak tez jest z odczuciami, spostrzezeniami,

impulsami oraz $wiadomoscia.

Siariputro, wszystkie dharmy sg puste:

ani nie powstaja, ani nie znikaja,

ani nie sg skalane, ani nie sg czyste,

ani nie sg niepetne, ani nie sg catkowite.

Stad w pustce nie ma formy,

ani odczué, spostrzezen, impulsow, czy tez swiadomosci.
Nie ma tu oka, ucha, nosa, jezyka, ciata, umystu,

ni formy, dzwieku, zapachu, smaku, ani tego co dotykalne,
ani zadnych wfasnosci umystu.

Nie ma tu pola wzroku, czy pdl innych zmystow,

az po nieobecnos¢ pola swiadomosci.

Nie ma tu wiedzy, ani niewiedzy, ani wygasniecia niewiedzy;
az po brak starosci i $mierci, oraz brak ich kresu.

Nie ma cierpienia, ani przyczyny cierpienia,

ani wygasniecia cierpienia, czy $ciezki wyzwolenia.
Nie ma tu wgladu, ani osiggania wgladu,

ani braku osiggania wgladu.

Dlatego, Siariputro, dzieki nie osigganiu,

praktyka pradzni Bodhisattwéw unicestwia utude.

Jak nie ma przeszkdd, nie ma zadnych lekéw,

Z dala od fatszu idei nareszcie nirwana!

Wszyscy Buddowie przeszli i obecni,

Buddowie przysztych czaséw, polegajac na pradzni,
osiggajq Niezrownane Ostateczne Petne Przebudzenie.
Stad mantra Pradzni Paramity

jest tgq wielkg mantrg,

wielkiego wgladu mantra,

ta najwyzszg mantra,

niezrownang mantrg,

usmierzajacq cierpienia,

prawdziwg i bezbtedna.

Tak brzmi mantra madrosci pradzni, $piewaj:

Ga-te ga-te pa-ra-ga-te, pa-ra-sam-ga-te, bo-dhi sva-ha!
Ga-te ga-te pa-ra-ga-te, pa-ra-sam-ga-te, bo-dhi sva-ha!
Ga-te ga-te pa-ra-ga-te, pa-ra-sam-ga-te, bo-dhi sva-ha!

Ttumaczyt: Jacek Dobrowolski

4

(*) Jacek Dobrowolski — poeta (,Rardg”, ,Partytury”, ,Dziewanna”), krytyk, eseista i ttumacz tekstow i
mow dawnych, i wspdfczesnych nauczycieli medytacji, gtownie zen, m.in.: “Dharani Wielkiego

4

Wspdfczujacego”, ,Sutre Szdstego Patriarchy” (razem z Adamem Sobota, wyd. Koto Zen, Katowice
1977 r.), ,Strofy wiary w umyst” Seng T’sana, ,Dziesie¢ obrazéw pasterskich”,,Istnienie-czas” Dogena
Zendzi, "Piesn ku chwale zazen” Hakuina Zendzi, "Mowe Dharmy o Jednym Umysle i Listy” Mistrza
Bassui’ego Tokusho, ,Umyst zen, umyst poczatkujacego” Shunryu Suzukiego (razem z Adamem

Sobotg), oraz ,Mowy Dharmy” Toni Packer (razem z Adamem Sobota) i jej ,Wolnos$¢ od autorytetu”.

strona 3



Zy¢ i umrzeé bez zalu, oto moja jedyna religia.

Milarepa

Milarepa: Magik, Morderca, S'wiety. w kinach od 5 wrzesnia

rez. Neten Chokling
prod. Indie/Bhutan 2006; 90 min

MILAREPA: MAGIK, MORDERCA, SWIETY to film
o chciwosci, zemscie, demonach, magii i odku-
pieniu, zrealizowany przez Netena Choklinga -
mtodego mnicha z Bhutanu, uznanego za
wcielenie Milarepy. To przypowie$¢ o przezwy-
ciezeniu pragnienia zemsty, pokazujaca, ze
sciezka do oswiecenia jest dostepna dla
wszystkich.

Neten Chokling, petnigcy na co dzien obowigzki
przetozonego buddyjskiego klasztoru, stworzyt
film o niezwyktej wizualnej i duchowej sile.
Z jednej strony basniowy i magiczny, z drugiej
- wiarygodnie oddajacy realia, w ktérych zyt
Milarepa.

Film opowiada historie Milarepy, tybetanskiego
poety i mistyka zyjacego na przetomie X i XI
wieku. W miodym wieku praktykowat czarng
magie, by dokona¢ zemsty na ludziach, ktorzy
skrzywdzili jego rodzine. Zwyciestwo nad
wrogami nie przyniosto mu ani spokoju, ani
satysfakcji, a jedynie cierpienie. Milarepa
wszedt na droge oswiecenia, stajac sie wielkim
joginem i Swietym czczonym przez
Tybetanczykow po dzis dzien.

Powstanie petnometrazowego, widowiskowego
flmu o zyciu Milarepy jest wielkim
wydarzeniem dla Tybetanczykéw na catym
Swiecie. Utrwalanie i rozpowszechnianie $wietej
historii Tybetu jest kluczowe dla zachowania
tradycji zarowno w okupowanym Tybecie, jak
i w diasporze tybetanskiej, ktdérej cztonkowie
asymilujg sie w wielu kulturach na catym
Swiecie. Historia Milarepy pozwala poznad
najwazniejsze dla Tybetanczykéw wartosci
w oderwaniu od  kontekstu  wspdtczesnej
polityki, ktéra zdominowata obraz ich kultury
przekazywany w mediach. Dziet o ponad-

czasowym wymiarze, skupionych na istocie
wiary i tradycji Tybetanczykdw, takich jak
“MILAREPA", powstaje bardzo niewiele.
Zastuguja wiec na szczegdlng uwage.

Mimo ze film opowiada historie wielkiego
tybetanskiego jogina i duchowego przywddcy,
jednak w gtebszej warstwie niesie przestanie,
ze $ciezka, ktérg wybrat Milarepa jest dostepna
dla kazdego. Na tym polega uniwersalnos¢,
ponadczasowos¢ loséw Milarepy.

Krytycy zgodnie podkreslajg, ze najbardziej
niezwykte jest to, ze buddyjski mnich, ktory
nigdy wczesniej nie zajmowat sie rezyserig
stworzyt tak wspaniaty film.

Na rok 2009 =zaplanowana jest realizacja
drugiej czesci filmu, ktorej tematem bedg
dalsze losy Milarepy, przejscie od wypetnionego
zemstq cztowieka do natchnionego swietego.

NETEN CHOKLING

Urodzit sie w 1973 roku w centralnym
Bhutanie. Gdy miat 2 lata zostat rozpoznany
przez wielu mistrzédw jako reinkarnacja
tybetanskiego jogina, Chongkyur Lingpa.
Zamieszkat w hinduskiej $wiqtyni i zostat
ogfoszony czwartym wcieleniem wielkiego
mistrza. W jednej ze swiatyn, ktérg wybudowat
w poprzednim wcieleniu, odebrat podstawowg
wiedze buddyjskgq i stat sie duchowym
przewodnikiem. W poprzednich reinkarnacjach
Neten Chokling Rinpoche znany byt z wielu
dokonan we wspdtpracy z Jamyang Khyentse
Wangpo, mistrzem buddyjskim, ktéory odegrat
znaczacy role w odradzajacym sie buddyzmie
w Tybecie.

MILAREPA (1052-1135)

Jeden z najstawniejszych joginow tybetanskich
ze szkoly Kagyu, poeta, mistrz Buddyzmu
Diamentowej Drogi, uczen Marpy Tlumacza.

Milarepa urodzit sie w bogatej rodzinie. Jego
ojciec Mila Szerab Gjalcchan zmart kiedy
Milarepa byt jeszcze dzieckiem. Wdwczas stryj
i ciotka przywlaszczyli sobie majatek, ziemie
i dom jego rodziny, a Milarepe wraz z jego
matka i siostrg uczynili swoimi niewolnikami.
Kiedy Milarepa dordst i okazato sie, ze stryj nie
zamierza oddac¢ ich wiasnosci, matka zmusita
Milarepe zeby nauczyt sie czarnej magii, by
pokona¢ wrogoéw. Wedtug legendy w wyniku
udanych praktyk magicznych zburzyt dom
przejety przez stryja i zabit 35 os6b. Potem
jednak przerazony wizjg negatywnej karmy
jakg zasiat w umysle zadajac cierpienie wielu
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ludziom, odszedt w poszukiwaniu mistrza
dharmy, ktory bytby w stanie mu pomoc. Tak
wilasnie spotkat Marpe.

Czas spedzony z Marpa nie byt lekki. Traktowat
on Milarepe bardzo surowo, by oczysci¢ jego
umyst z negatywnych uczué. Przez wiele lat
kazat mu budowac¢ kolejne domy, a nastepnie
burzy¢ je, odnoszac kazdy kamien na swoje
miejsce. Ostatnia o$miopietrowa wieza
zbudowana przez Milarepe do dzisiaj stoi
w Tybecie. Kiedy prawie ukonczyt jej budowe
dostat od Marpy pierwsze nauki buddyjskie.

Po tym jak Marpa udzielit mu przekazu praktyk
Diamentowej Drogi, za radg mistrza Milarepa
udat sie na odosobnienie i spedzit wiele lat
medytujac w gdrskich jaskiniach. Stynat ze
swych piesni, w ktérych wyrazat gtebokie nauki
buddyjskie.

zrédta: www.wikipedia.pl , www.milarepamovie.com , www.budda.medytacja.net

Sesshin bez zabawek
Kosho Uchiyama

Fragment z ksigzki ,Otwieranie dtoni mysli.”

Chciatbym kontynuowac¢ objasnianie istoty
zazen i zgodnej z zazen postawy zyciowe]j
poprzez przyjrzenie sie intensywnym
odosobnieniom zen, czyli sesshin, oraz temu,
czego mozna dzieki nim doswiadczyé. Stowo
sesshin znaczy ,dotykac lub stuchaé umystu”.
Odosobnienia takie skladajg sie z kilku dni
poswieconych niemal wytacznie na zazen.

Gdy w 1965 roku zmart moj nauczyciel Roshi
Sawaki, zaczatem prowadzi¢ w  Antaiji
comiesieczne pieciodniowe sesshin. Nie odby-
wajg sie one tylko w lutym, ze wzgledu na
zimno, ani w sierpniu, ze wzgledu na wielkie
upaty, a w lipcu i wrzeséniu trwajg tylko trzy
dni. Plan dnia podczas takich sesshin obejmuje
po prostu czternascie kolejnych okreséw zazen,
przedzielonych krotszymi okresami medytacji
zen podczas chodzenia (kinhin), co trwa od
czwartej rano do dziewiatej wieczér. W ciagu
dnia sgq trzy positki, a po kazdym z nich
poétgodzinna przerwa, kiedy wszyscy zajmujq
sie wiasnymi potrzebami. W Antaiji kazdy okres
zazen trwa piecdziesigt minut, podczas gdy
w wielu innych klasztorach i osrodkach okresy
takie trwajq trzydziesci lub czterdziesci minut.
Sesshin w Antaiji odznaczaja sie dwiema
szczegblnymi cechami. Po pierwsze, nie ma
absolutnie Zzadnych rozmoéw. Nie ma powitan,
zycia towarzyskiego ani nawet odbywajacego
sie o okreslonych porach w $wigtyniach
Spiewania sutr. Zazwyczaj osoba prowadzaca
Swigtynie zen w tradycji Soto nie siedzi
zwrécona twarzg do $ciany, lecz w kierunku

mnichéw lub praktykujacych, aby ich nadzo-
rowaé¢, ja jednak zawsze siedze twarzg do
$ciany wraz z innymi. To sg gtéwne cechy
wyrdzniajace sesshin w Antaiji. Do tych zasad
dodaje sie tylko jedno =zalecenie - aby
przyktada¢ sie do praktyki, nie zwazajac na
kogokolwiek innego. Ten styl uksztattowat sie
w wyniku dos$wiadczen nabytych podczas wielu
innych rodzajow sesshin, i ja kontynuuje te
praktyke od 1965 roku, uwazam bowiem, ze
w ten sposdb najscislej wprowadzane sg
w zycie stowa Roshiego Sawakiego: ,Zazen to
jazn czynigca sobg siebie”.

Tych pie¢ dni spedzanych w absolutnym
milczeniu ma pomdc kazdemu staé sie swojg
jaznig, bedacq niczym innym, jak uniwersalng
jazniq, bez angazowania sie w zycie
towarzyskie czy zwracania uwagi na innych. Co
wiecej, to nieprzerwane milczenie czyni z tych
pieciu dni jeden ciagty okres zazen. Nie
uzywamy Kkyosaku, kija stuzgcego w wielu
$wigtyniach zen do budzenia tych, ktérzy
przysypiaja. Poniewaz wszystko odkiadamy
i siadamy twarza do $ciany, bedac podczas
zazen tylko sobg, moze pojawi¢ sie uczucie
okropnej nudy. Gdyby robiony byt obchdd
z kyosaku, statoby sie ono zabawka stuzaca do
rozpraszania tej nudy. Na przyktad ktos$ siedzac
spokojnie i styszac obchdd z kyosaku, moze
zaczg¢ mysle¢ o tym, ze jego postawa jest
doskonata i nie ma powodu, aby by¢
uderzonym. Moze tez pojawi¢ sie mysl, ze
popotudniowe godziny siedzenia niemitosiernie
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sie dtuza, wiec aby czas jako$ szybciej zleciat,
mozna by doprowadzi¢ do tego, zeby zostac
uderzonym.

Wydaje mi sie, ze cate zycie spedzamy na
bawieniu sie zabawkami. To sie zaczyna tuz po
urodzeniu. Pierwsza zabawka jest smoczek
butelki z mlekiem. Gdy troche podros$niemy, sg
to lalki i pluszowe misie. Potem zestawy
modelarskie, aparaty fotograficzne i samo-
chody. W wieku dorastania zaczynamy
interesowa¢ sie seksem, potem sg studia
i badania naukowe, rywalizacja i sporty,
a takze ozywiona dziatalno$¢ w biznesie i moze
nawet dazenie do zdobycia stawy. To wszystko
jest tylko bawieniem sie zabawkami! Az do
samej $mierci wymieniamy jedna zabawke na
inng, spedzajac cate zycie na tego rodzaju
zabawie.

Uprawianie zazen oznacza urzeczywistnianie
prawdy zycia. Zazen to jazn bedaca tylko
jazniq wszechswiata, bez zadnego bawienia sie
zabawkami. Zazen przypomina chwile tuz przed
$miercig, kiedy wszystkie zabawki zostajg nam
odebrane. Nawet wtedy jednak rozgladamy sie
za czym$ do zabawy, choc¢by tylko przez
chwile.

Co robi¢, gdy podczas sesshin w Antaiji
poczujemy senno$c¢? Jesli celem kyosaku jest
usuniecie sennosci, to gdy nie jest uzywane,
trudno powstrzymac sie od zasypiania. Nie ma
jednak powodu do zmartwien - nie ma
absolutnie nikogo, kto przesypiatby cate
siedemdziesiat godzin zazen podczas
pieciodniowego sesshin! Nieuchronnie w ktorejs
chwili cztowiek sie budzi. Skoro jest to nasza
wiasna praktyka, po prostu praktykujemy
zazen z pelnym zaangazowaniem. Zazen nie
jest czyms$, do czego powinno sie ludzi
zmuszac. Jest to praktyka, ktérg wykonuje sie
samemu, jako jazn bedaca tylko jaznia.

Moga byc¢ takie chwile, w ktérych jestescie
rozbudzeni, ale strasznie znudzeni. Aby czas sie
nie dluzyt, mozecie zaczaé o czyms$ myslec,
traktujac to jako rozrywke. Mimo iz jest to
wasza wiasna praktyka i bezsensowne jest
w taki sposéb marnotrawic¢ czas, czasem tak sie
dzieje. Jesli jednak jestescie zdrowi na umysle,
nie bedziecie w stanie tak fantazjowad

Ttumaczenie z jezyka angielskiego: Jacek Majewski

Tytut oryginatu: ,,Opening the Hand of Thought”

w nieskonczono$¢ - na sesshin, gdzie panuje
ciggte milczenie i sa diugie, nieprzerwane
godziny zazen, mieliby$cie wrazenie, ze
wariujecie. Zdrowy umyst nie jest w stanie
boryka¢ sie z jedng ztudng myslg przez dtugi
czas. W koncu sami zdacie sobie sprawe, ze
najwygodniej jest puszcza¢ ziudzenia i dazy¢
do solidnej postawy zazen. Innymi stowy, te
sesshin polegaja po prostu na siedzeniu jako
jazn  bedaca tylko jaznig, bez zadnych
zewnetrznych ograniczen. Dlatego nie sposéb
nie wréci¢ do tej jazni bedacej tylko jaznia,
tylko zyciem toczacym sie tu i teraz, jazni
nieporuszanej przez ztudne mysli.

Jak powiedziatem, siedze zwrdcony twarza do
$ciany, jak wszyscy inni w sali do zazen.
Likwiduje to relacje miedzy nami, polegajaca
na istnieniu obserwatora i obserwowanych.
Gdybym siedziat z zamiarem obserwowania
wszystkich innych, to robitbym tylko to
i stracitbym z oczu wtasne zazen. Poza tym
gdyby wszyscy byli $wiadomi, ze sg obserwo-
wani, statoby sie to zazen uprawianym
w ramach dychotomii ,ja” i ,inni”, nie bedac juz
zazen, ktére jest naprawde jaznig bedaca tylko
jazniq. Musze kontynuowac wilasng praktyke
zazen, podczas gdy inni muszg uprawiac
wiasne zazen jako jazn bedaca tylko prawdziwg
jaznia.

Podczas sesshin nie sa udzielane zadne
instrukcje odnosnie zazen, wiec aby praktyka
przebiegata poprawnie, trzeba juz wczesniej
rozumieé¢, jakie powinno by¢ odpowiednie
nastawienie psychiczne. Mam nadzieje, ze
ludzie wybierajacy sie na sesshin beda to
wiedzie¢. Jedli nadal majg jakies pytania, to
mogg odwiedzi¢ jakiego$ nauczyciela zen
i zadac je poza okresem sesshin.

Osoba, ktdéra postanawia uprawia¢ zazen po
przeczytaniu moich objasnien, ma catkiem inne
nastawienie od kogo$, kto przychodzi i siedzi
w zazen bez tej wiedzy. Jest tez wielu ludzi,
ktorym zalezy na zrozumieniu intelektualnym,
to znaczy ich umysty sa przepehlione
rozbudowanymi teoriami. Sa przywigzani do
swych pogladéw i po to, aby mogli zrozumieé
poprzez wiasne doswiadczenie, ze zazen to nie
teoria - Ze jest to co$, co sie faktycznie robi -
sktaniam ich do bezposredniego zanurzenia sie
w te catkowity cisze praktyki zazen.

Wydawca polskiej edycji: Goniec Serwis - Wtodzimierz Kalisz

Cena: 35 zt

wiecej info: http://www.mahajana.net/events/2008/07/ksiazka_kosho_uchiyamy.php

strona 6


http://www.mahajana.net/events/2008/07/ksiazka_kosho_uchiyamy.php

Podziekowania

Z okazji 20. urodzin nasza sangha otrzymata 230 tysiecy jenow, czyli okoto 4900 ztotych, w prezencie
od réznych oséb i instytucji z Japonii: klasztor Eiheiji, Rinso-in, Hakujin Kuroyanagi, Shojo Yamamoto,
Koju Nagami, ponadto 600 USD oraz okoto 6000 ztotych od réznych oséb z Osrodka Sonoma Mountain
Zen Center z Kalifornii: Shinko, Mark Adams i inni.

Gilebokie gassio i serdeczne podziekowania za te urodzinowe prezenty!

I jeszcze jeden prezent otrzymali wszyscy uczestnicy sesshin oraz goscie ceremonii XX-lecia polskie
sanghi — Kalendarz sangowy na 2009 rok, ktéry przygotowata grupa z Tréjmiasta. W kalendarzu
umieszczono zdjecia z Osrodka na Gdrze Sonoma oraz cytaty z ksigzki Roshiego Kwonga w jezyku
polskim i angielskim. Poniewaz pisze te stowa ja, to zamiast podziekowan napisze tylko, ze bardzo sie
cieszymy, ze kalendarz sie podobat ©

Gassio
Ewa Kochanowska

Z zycia sanghi

W czasie ostatniego Ango do naszej sanghi wstgpili nowi cztonkowie:
Pawet Swieca z Poznania oraz Bartek Przytuta z Gdanska.

Serdecznie witamy ©

Z Warszawy

Praktyka w zendo przebiega normalnie od konca lipca, wszystkich serdecznie zapraszamy.

W sprawie zazen weekendowych na Tureckiej - rezygnujemy z jednej rundy wieczorem w pigtek -
zaczynamy w soboty od 6:00. Osoby przyjezdzajace, ktére chca spa¢ w zendo prosimy o kontakt
z osobami mieszkajacymi blisko zendo: Monika Jakubowicz, Teresa Raczkowska, Alek Habrzyk.

Sprawdzamy mozliwos¢ organizacji noworocznego sesshin w Kazimierzu. Jesli kto§ ma pomyst na inne
ciekawe miejsce, ktére moglibysmy wynaja¢ na okres 28.12.2008 - 4.01.2009, prosimy o kontakt ze
Stawkiem.

Przypominamy o pomysle organizacji sobotnich spotkan potaczonych z oglagdaniem filméw buddyjskich.
Jesli ktos czuje energie do podjecia sie organizacji, prosimy o odzew.

Stawek Lipski

I jeszcze wiesci z zebrania.
Do informacji ogolnej:

szefowie funkcji proszeni sg o przekazanie swoich postulatéw, uwag itp. do Jurka Dmuchowskiego, aby
w pazdzierniku mozna byto uzupetni¢/zmieni¢ funkcje.

Wznawiamy zazen w $rody od 6.00 do 7.00 bez kinhin i Spiewodw.
Zapraszamy jak najwiecej chetnych.

Dziekujemy Piotrowi Wieczorkowskiemu za wykonanie wszystkich planowanych prac
w zendo. Nigdy jeszcze nie mieliSmy tak tadnie w zendo!

Pozdrawiam
Marysia Piechnik
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Z Poznania

Jak pewnie wiecie z Poznania ubylto kilka oséb: Matgosia Sieradzka, Agata Sobiecka (Sonoma), Piotrek
Czarnik (Japonia), Michat Czarnik ciggle w rozjazdach.

W wakacje udato sie zachowac¢ regularng praktyke w Zendo, ale na dtuzszgq mete potrzeba bedzie
wiekszej motywacji i zaangazowania kazdego z nas. Aby Zendo pozostalo miejscem, gdzie mozna
przyj$¢, wypic¢ herbate i usigé¢ w zazen z innymi, kto$ musi regularnie przychodzi¢ :)

Kiedy$ Jurek Dmuchowski powiedziat mi: ,Nie wazne jak dtugo praktykujesz, wazne na ile robisz to
regularnie i konsekwentnie.”

Tego Nam wszystkim zycze,

Sylwek Dabek

Kacik Poezji
ANGO 2008
Dharma Wind

zajasniato pustka
psst
cisza

do Ciebie
na paluszkach
sie zblizam

my jestesmy podrdzni
trwa korowod
kraza pacierze

obudz sie obudz
obudz
wofa cisza

,Ksiezyc nie wilgotnieje,

fzy kropelka na rosie
odbije Wszechswiat
w moich jednych oczach

wiatr zawieje

noc przegrzmi

bede ta, ktorg kocham
najbardziej

skowronek mi bedzie $piewat
noc caty

nie wyrzucaj siebie samej

z nim bede spac

zasadze mito$¢ w oczach moich
a w twoich pierwiastki
dobra szczescia pokoju

lilie i kaczence
bratki i trzciny
stokrotki

zen polski
ma dzisiaj
urodziny

20 lat mineto

wprawdzie zesmy sie nie
oswiecili

ale nie jest nam zle
razem

Bedziemy tu i teraz
Na zawsze
zen

woda sie nie porusza.”
Pozostane kropelkq Twoich ... poruszy¢ niebo i ziemie
wzruszen Tak - mowie teraz aby siedziaty

swojemu losowi razem z nami

Koncert zab na urwisku

Kacik Kulinarny

Pieczone Tofu w miodowo-musztardowej marynacie
(przepis z ksigzki kucharskiej z Osrodka Zen na Gorze Sonoma w Kalifornii)

przepis na 10 oséb:

3 paczki tofu

6 tyzek miodu

2 tyzki melasy lub cukru
2 tyzki oleju

2 tyzeczki sosu sojowego
6 tyzek musztardy

4 tyzeczki curry

Pokréj tofu na mate kosteczki. Odcedz. Zmieszaj pozostate skfadniki. Dodaj do nich tofu i pozostaw na
30 minut. Rozgrzej piekarnik do 200 stop. C. Piecz tofu okoto 20 minut dla mniejszych kostek, a 30-45
dla wiekszych. Piecz az zacznie skwierczeé. Polej sosem miduray (?).

Ttumaczenie: Matgosia Sieradzka

Gassio i do nastepnego Liscia...
Ewa Kochanowska & Ania Lichota
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