
Praca z koanem

åwiczenie 21

Zen i koany

Z e n  
w s z t u c e  w s z y s t k i e g o
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W idealnym przypadku nauczyciel medytacji wybierze dla ciebie koan (np. „Dàb

w ogrodzie”, s. 131). JeÊli nie masz mistrza, sam wybierz koan, który ci´ zaintryguje 

– wzbudzi silne pragnienie przenikni´cia go. 

1. Postanów, ˝e wytrwasz w pracy z koanem. W razie trudnoÊci, nie daj si´ skusiç na jego

zmian´. Nauczyciel pozwala na takà zmian´ dopiero po rozwiàzaniu zadanego koanu. 

2. JeÊli koan staje si´ zbyt trudny, pobaw si´ z nim i zaprzyjaênij jak z trudnymi emocjami.

Nie martw si´, jeÊli wyda si´ niezg∏´biony – nie musisz go rozwiàzaç w jakimÊ konkretnym 

terminie. Pami´taj, ponura determinacja to nie jedyna droga do màdroÊci. 

3. Mo˝esz rozmyÊlaç nad koanem tak˝e poza sesjami medytacji. Traktuj go jak starego 

dobrego przyjaciela, którego masz zawsze przy sobie, „przemawiaj” doƒ jak najcz´Êciej, 

np. jadàc do pracy lub çwiczàc na si∏owni. 

4. Bez nauczyciela nie mo˝na potwierdziç rozwiàzania, ale mo˝na uzyskaç wa˝ne wglàdy. 

JeÊli po jakimÊ czasie wydadzà si´ niepe∏ne, ponownie zwróç si´ do koanu o pomoc. 
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Poza pracà z koanem, medytacja zen

mo˝e polegaç na bezpoÊredniej kon-

templacji (zob. åwiczenie 6: Improwizo-

wana medytacja, s. 45), cichej ilumina-

cji (zob. åwiczenie 11: Harmonia jaêni,

s. 71) oraz kinhin (zob. åwiczenie 16,

Kinhin, s. 113). Wszystkie te çwicze-

nia ∏àczy si´ cz´sto z obserwacjà od-

dechu. Mo˝na te˝ zastosowaç techni-

k´ „patrzenia w Êcian´”, tj. siedzenia

naprzeciw go∏ej Êciany, z otwartymi

oczami, z uwagà skupionà nieza-

chwianie na wszystkim, co mamy

przed sobà. Nale˝y si´ wystrzegaç

rozpoznawania na powierzchni Êcia-

ny wyimaginowanych obrazów czy

abstrakcyjnych wzorów, bo celem

medytacji jest w∏aÊnie uwolnienie

umys∏u od obrazów i myÊli. 

Poniewa˝ zen jest zasadniczo sta-

nem umys∏u (albo ducha), przenika

wszystkie aspekty ˝ycia. Po ogromnym

Z e n  w i k e b a n i e  ( s z t u c e  u k ∏ a d a n i a  k w i a t ó w )  

Zenistyczna sztuka uk∏adania kwiatów wywodzi si´ od wczesnej formy ogrodu zen 

– jej celem by∏o uchwycenie istoty obiektu naturalnego, w tym przypadku 

samej przyrody. Dopiero gdy umys∏ ogrodnika zjednoczy si´ z nià, ogród wyglàda, 

jakby wyrós∏ sam z siebie. Podobnie w ikebanie, uk∏ad cechuje niewymuszona 

naturalnoÊç. Podstawà tej sztuki jest relacja mi´dzy niebem, cz∏owiekiem a ziemià, 

symbolizujàcymi pewne stany umys∏u. Uk∏ad sk∏ada si´ z trzech g∏ównych ga∏´zi 

(wysokiej ∏odygi Êrodkowej dla nieba, Êredniej – dla cz∏owieka, oraz krótkiej, 

wygi´tej – dla ziemi). W∏aÊciwie zestawione, stajà si´ jakby pojedynczà ga∏´zià. 

Ka˝da dodatkowa ga∏àzka czy kwiat wspiera lub uzupe∏nia niebo, 

cz∏owieka bàdê ziemi´.


