Zen i koany

Praca z koanem

Cwiczenie 21

W idealnym przypadku nauczyciel medytacji wybierze dla ciebie koan (np. ,Dab
w ogrodzie”, s. 131). Jesli nie masz mistrza, sam wybierz koan, ktéry cie zaintryguje

— wzbudzi silne pragnienie przenikniecia go.

1. Postandw, ze wytrwasz w pracy z koanem. W razie trudnosci, nie daj sig skusic¢ na jego

zmiang. Nauczyciel pozwala na takg zmiang dopiero po rozwigzaniu zadanego koanu.

2. Jesli koan staje sig zbyt trudny, pobaw sig z nim i zaprzyjaznij jak z trudnymi emocjami.
Nie martw sig, jesli wyda sig niezglgbiony — nie musisz go rozwigzac w jakims konkretnym

terminte. Famigtaj, ponura determinacja to nie jedyna droga do mgdrosci.
3. Mozesz rozmyslac nad koanem takze poza sesjami medytacji. Traktuj go jak starego
dobrego przyjaciela, kidrego masz zawsze przy sobie, ,przemawiaj” do#i jak najczgsciej,

np. jadgc do pracy lub éwiczgc na sitowni.

4. Bez nauczyciela nie mozna potwierdzic rozwigzania, ale mozna uzyskac wazne wglgdy.

Jesli po jakims czasie wydadzq sig niepetne, ponownie zwrd¢ sig do koanu o pomoc.
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Zen
W sztuce wszystkiego

Poza pracg z koanem, medytacja zen
moze polega¢ na bezposredniej kon-
templacji (zob. Cwiczenie 6: Improwizo-
wana medytacja, s. 49), cichej ilumina-
cji (zob. Cwiczenie 11: Harmonia jazni,
s. 71) oraz kinhin (zob. Cwiczenie 16,
Kinhin, s. 113). Wszystkie te ¢wicze-
nia taczy sie czesto z obserwacja od-
dechu. Mozna tez zastosowac techni-
ke ,patrzenia w $ciang”, tj. siedzenia

naprzeciw gotej $ciany, z otwartymi
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oczami, z uwagg skupiong nieza-
chwianie na wszystkim, co mamy
przed soba. Nalezy sie wystrzegal
rozpoznawania na powierzchni §cia-
ny wyimaginowanych obrazéw czy
abstrakcyjnych wzoréw, bo celem
medytacji jest wlasnie uwolnienie
umystu od obrazéw i mysli.

Poniewaz zen jest zasadniczo sta-
nem umystu (albo ducha), przenika

wszystkie aspekty zycia. Po ogromnym
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Zen w ikebanie (sztuce uktadania kwiatdw)

Zenistyczna sztuka uktadania kwiatéw wywodzi sie od wczesnej formy ogrodu zen

— jej celem byto uchwycenie istoty obiektu naturalnego, w tym przypadku

samej przyrody. Dopiero gdy umyst ogrodnika zjednoczy sie z nig, ogréd wyglada,

jakby wyr6st sam z siebie. Podobnie w ikebanie, ukiad cechuje niewymuszona

naturalnoé¢. Podstawg tej sztuki jest relacja miedzy niebem, cztowiekiem a ziemig,

symbolizujgcymi pewne stany umystu. Uktad sklada si¢ z trzech gtéwnych galezi

(wysokiej todygi srodkowej dla nieba, §redniej — dla cztowieka, oraz krétkiej,

wygietej — dla ziemi). Whasciwie zestawione, stajg si¢ jakby pojedyncza galezia.

Kazda dodatkowa galazka czy kwiat wspiera lub uzupelnia niebo,

czlowieka badz ziemie.
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