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PODSTAWOWY TRENING
  
Wczoraj odwiedził mnie Allen z synem Joeyem. Jak ten chłopiec szybko
rośnie! Ma już siedem lat i płynnie mówi po francusku i angielsku. Mówi
nawet slangiem, którego nauczył się na ulicy. Tutejsze metody
wychowawcze różnią się bardzo od sposobu, w jaki wychowujemy dzieci w moim kraju. Tutaj rodzice wierzą, że „wolność jest niezbędna dla
prawidłowego rozwoju dziecka”. W ciągu dwóch godzin naszego spotkania
Allen cały czas musiał obserwować syna, gdy ten bawił się, krzyczał i ciągle nam przerywał, tak że właściwie nie mogliśmy porozmawiać. Dałem
chłopcu kilka ilustrowanych książeczek dla dzieci, zajął się nimi przez
krótką chwilę, po czym odrzucił i znów zaczął nam przeszkadzać. On po
prostu domaga się, by nieustannie zwracano na niego uwagę.


Później Joey ubrał się i wybiegł, by pobawić się z synem sąsiada.
Spytałem Allena: „Czy łatwo jest żyć w rodzinie?”. Allen nie
odpowiedział wprost.


Przyznał, że w ciągu ostatnich kilku tygodni od narodzin Any nie mógł
spokojnie przespać dłuższej chwili, bo Sue budzi go w nocy. Sama jest
zbyt zmęczona, więc prosi, by sprawdzał, czy Ana oddycha. „Wstaję,
przyglądam się dziecku, po czym znów zasypiam. Czasami ten rytuał
powtarza się dwa lub trzy razy w ciągu nocy”.


Spytałem też: „Czy życie w rodzinie jest łatwiejsze od życia w samotności?”. Allen również nie odpowiedział. Zrozumiałem. Zadałem mu
inne pytanie: „Wielu ludzi sądzi, że jeśli masz rodzinę, to czujesz się
mniej samotny i bezpieczniejszy. Czy to prawda?”. Allen pokiwał głową,
ale ja zrozumiałem…


Po chwili zaczął: „Odkryłem sposób, by mieć więcej czasu dla siebie. W przeszłości zwykłem patrzeć na czas, jak gdyby był podzielony na części.
Jedna część była zarezerwowana dla Joeya, inna – dla Sue, jeszcze inna –
na różne prace domowe. Dopiero pozostały czas traktowałem jako swój –
mogłem czytać, pisać, zajmować się pracą badawczą, pójść na spacer.


Teraz staram się już nie dzielić czasu na części. Uważam czas Joeya i Sue za swój czas. Kiedy pomagam Joeyowi w lekcjach, szukam sposobów, by
traktować jego czas jako swój. Gdy wspólnie z nim rozwiązuję zadania,
dzielę z nim chwilę i staram się wzbudzić w sobie zainteresowanie tym,
co w danym momencie robimy. Czas poświęcony synowi staje się moim
czasem. To samo dzieje się w stosunku do Sue. Muszę powiedzieć, że teraz
mam nieograniczoną ilość czasu dla siebie!”.


Allen uśmiechał się, kiedy to mówił. Byłem zaskoczony. Wiedziałem, że
nie nauczył się tego z książek. Odkrył to w codziennym życiu.
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Zmywanie dla zmywania


Trzydzieści lat temu, kiedy byłem jeszcze nowicjuszem w klasztorze TU
Hieu, zmywanie naczyń nie należało do przyjemnych zajęć. Gdy wszyscy
mnisi wracali do klasztoru, bo zbliżał się okres intensywnej medytacji,
dwóch z nich musiało gotować i zmywać po – bywało – ponad stu innych.
Nie było mydła. Używaliśmy popiołu oraz ryżowych i kokosowych łusek.
Zmywanie tylu misek było trudną pracą, zwłaszcza zimą, gdy woda była
lodowata. Dzisiaj w kuchni mamy płyny do mycia, specjalne gąbki do
szorowania i bieżącą wodę. Łatwiej znaleźć przyjemność w zmywaniu. Można
zrobić to szybciej, by potem usiąść i rozkoszować się herbatą. Potrafię
docenić pralkę, chociaż swoje rzeczy piorę ręcznie, ale automatyczna
zmywarka – to już trochę za wiele!


Podczas zmywania naczyń powinniśmy być tylko zmywaniem naczyń, co
oznacza, że zmywając, powinniśmy być w pełni świadomi faktu, że zmywamy
naczynia. Na pierwszy rzut oka może się to wydawać trochę głupie:
dlaczego przywiązywać tak wielką wagę do tak prostej czynności? Ale o to
właśnie chodzi. Fakt, że jestem tu i zmywam naczynia, jest cudowną
rzeczywistością. Jestem całkowicie sobą, podążając za oddechem, świadomy
swej obecności i świadomy swoich myśli i czynności. Niemożliwe jest
wtedy, bym miotał się nieprzytomnie tam i z powrotem jak butelka
unoszona przez fale oceanu.
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Filiżanka w twoich rękach


W Stanach Zjednoczonych mam bliskiego przyjaciela, Jima Foresta. Gdy
osiem lat temu spotkałem go po raz pierwszy, pracował w Katolickim
Stowarzyszeniu na rzecz Pokoju. Odwiedził mnie ostatniej zimy. Zazwyczaj
po kolacji najpierw zmywam naczynia, a dopiero potem siadam, by napić
się ze wszystkimi herbaty. Pewnego wieczoru Jim chciał mnie wyręczyć,
więc powiedziałem: „Dobrze, ale jeśli chcesz zmywać naczynia, musisz
wiedzieć, jak to się robi”. Jim się obruszył: „Nie żartuj! Myślisz, że
nie wiem, jak się zmywa naczynia?”. Odparłem: „Są dwa sposoby zmywania.
Pierwszy – to zmywanie naczyń po to, by je umyć, i drugi – by je
zmywać”. Jim był zachwycony i odrzekł: „Wybieram ten drugi sposób:
zmywanie dla zmywania”. Od tamtej pory Jim już wie, jak zmywać naczynia.
Uczyniłem go odpowiedzialnym za tę pracę w ciągu całego tygodnia.


Kiedy zmywamy i myślimy o herbacie, która na nas czeka – to śpieszymy
się, żeby sprzątnąć naczynia, tak jakby nam przeszkadzały. Wtedy nie
można powiedzieć, że zmywamy dla zmywania. Co więcej, nie żyjemy w chwili, w której to robimy. Właściwie jesteśmy zupełnie niezdolni do
tego, by stojąc przy zlewie, urzeczywistniać cud życia. Jeśli nie umiemy
zmywać naczyń, to wszystko wskazuje na to, że nie będziemy również
umieli pić herbaty. Podczas picia będziemy myśleli o innych rzeczach,
ledwie zdając sobie sprawę, że trzymamy w rękach filiżankę. W ten sposób
będziemy wsysani w przyszłość, niezdolni do prawdziwego przeżycia nawet
jednej minuty.
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Jedzenie mandarynki


Pamiętam, że kiedy przed laty po raz pierwszy podróżowałem z Jimem po
Stanach Zjednoczonych, usiedliśmy pod drzewem, by odpocząć. Jedliśmy
mandarynkę. Jim zaczął mówić o tym, co będziemy robili w przyszłości.
Gdy tylko zaczęliśmy omawiać jakiś wspaniały, podniecający plan, Jim tak
się zatopił w marzeniach, że dosłownie zapomniał, co robi. Oderwał
cząstkę mandarynki i zanim ją pogryzł, już wkładał do ust następną. Nie
zdawał sobie sprawy z tego, co je. Wystarczyło, że mu powiedziałem:
„Połknij ten kawałek, który już masz w ustach”, i Jim nagle zrozumiał…


To było tak, jak gdyby do tej pory nie jadł mandarynki, a jeśli jadł
cokolwiek – to plany na przyszłość.


Mandarynkę można podzielić na cząstki. Jeśli potrafisz zjeść jedną
cząstkę, będziesz umiał zjeść cały owoc. Jim zrozumiał. Wolno opuścił
rękę i skupił się na kawałku, który miał w ustach. Pogryzł go uważnie i dopiero sięgnął po następny. Później, gdy Jima uwięziono za działalność
antywojenną, martwiłem się, jak znosi cztery więzienne ściany, i napisałem do niego list: „Pamiętasz mandarynkę, którą razem jedliśmy?
Twój pobyt w więzieniu jest jak ona. «Jedz» go i bądź jednym z nim.
Jutro już tego nie będzie”.
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Podstawowy trening


Ponad trzydzieści lat temu, gdy przekroczyłem próg klasztoru, mnisi
wręczyli mi małą książeczkę The Essential Discipline for Daily Use
(Podstawowy trening na co dzień), napisaną przez buddyjskiego mnicha Doc
The z klasztoru Bao Son, i powiedzieli, żebym nauczył się jej na pamięć.
Była to cienka książeczka. Nie miała więcej niż czterdzieści stron, lecz
zawierała wszystkie zalecenia Doc The, które stosował do przebudzenia
umysłu podczas wykonywania różnych czynności. Kiedy budził się rano,
pierwszą jego myślą było: „Przed chwilą się obudziłem, mam nadzieję, że
wszyscy ludzie dojdą do wielkiej świadomości i będą widzieć z doskonałą
jasnością”. Kiedy mył ręce, myślał: „Kiedy myję ręce, mam nadzieję, że
wszyscy ludzie będą mieli czyste ręce, gotowe do przyjęcia
rzeczywistości”. Na książeczkę składają się tylko tego rodzaju
sentencje. Celem ich jest pomoc początkującym w praktyce medytacji, tak
by umieli utrzymać pełnię świadomości. Mistrz zen Doc The pomógł nam,
młodym nowicjuszom, we względnie łatwy sposób praktykować wszystko to, o czym naucza Sutra Pełnej Świadomości. Zawsze gdy wkładasz szatę, zmywasz
naczynia, idziesz do łazienki, składasz matę, nosisz wiadra z wodą czy
myjesz zęby, możesz powtarzać jedną z sentencji Doc The, by utrzymać
rozszerzoną świadomość1.


Sutra Pełnej Świadomości powiada: „Gdy praktykujący medytację chodzi,
musi być świadom, że chodzi. Kiedy siedzi, musi być świadom, że siedzi.
Kiedy leży, musi być świadomy, że leży… Niezależnie od pozycji, jaką
przyjmuje jego ciało, praktykujący musi być jej świadom. Tak
praktykując, żyje w bezpośredniej i nieustannej świadomości ciała…”.
Jednakże uprzytomnienie sobie pozycji ciała nie wystarcza. Musimy być
świadomi każdego oddechu, każdego ruchu, każdej myśli i uczucia –
wszystkiego, co ma z nami jakikolwiek związek.


O czym mówi Sutra2? Jak znaleźć czas na ćwiczenie koncentracji?
Jeśli spędzamy cały dzień na praktykowaniu, czy starczy nam czasu na
budowanie alternatywnego społeczeństwa? W jaki sposób Allen godzi pracę,
odrabianie lekcji z Joeyem i pranie pieluch Any z praktyką pełnej Uwagi?
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CHODZENIE PO ZIEMI JEST CUDEM
  
Allen wiedział, że ma „nieograniczony czas”, od kiedy zaczął uważać czas
spędzony z Joeyem i Sue za swój. Być może tylko wydaje mu się, że ma
„nieograniczoną ilość czasu”. Allen może stracić ten czas, ponieważ
chwilami zapomina traktować czas Joeya jak własny. Dzieje się tak
dlatego, że być może momentami pragnie, by czas ten minął szybciej, lub
niecierpliwi się, myśląc, że go marnuje. Wynika stąd, że jeśli Allen
naprawdę pragnie „nieograniczonej ilości czasu”, musi nieustannie
utrzymywać w świadomości myśl: „To jest mój czas”. Nieuniknienie
zakłócamy umysł różnymi myślami, więc jeśli chcemy utrzymać żywą
świadomość (w tekście będzie się pojawiał termin „Uwaga”, pisany dużą
literą, na określenie utrzymywania żywej, pełnej świadomości tego, co
wydarza się „na zewnątrz” i „wewnątrz” nas w chwili obecnej), musimy
praktykować w codziennym życiu, a nie tylko podczas sesji medytacyjnych.


Kiedy idziesz ścieżką do wioski, praktykuj Uwagę. Kiedy idziesz ścieżką
obrośniętą z dwóch stron kępami zielonych traw, możesz – praktykując
Uwagę – doświadczyć tej ścieżki. Można praktykować poprzez utrzymywanie
jednej myśli: „Idę ścieżką prowadzącą do wioski”. Czy świeci słońce, czy
ścieżka jest sucha, czy mokra, utrzymuj tę jedną myśl, lecz nie
powtarzaj tego jak maszyna. Mechaniczne myślenie jest przeciwne żywej
świadomości. Jeśli naprawdę będziemy w stanie pełnej świadomości, kiedy
podążamy ścieżką do wioski, każdy krok wyda nam się nieskończonym cudem,
a radość otworzy nasze serca jak kwiaty, umożliwiając wejście do świata
rzeczywistości. Lubię chodzić samotnie wiejskimi dróżkami wśród ryżowych
pól i dziko rosnącej trawy, stawiając stopy z pełną Uwagą i wiedząc, że
stąpam po wspaniałej ziemi. W takich chwilach istnienie staje się
cudowną i tajemniczą rzeczywistością. Zwykło uważać się za cud chodzenie
po powierzchni wody czy unoszenie się w powietrzu, ale myślę, że
prawdziwym cudem jest chodzenie po ziemi. Każdego dnia uczestniczymy w cudzie, z którego nawet nie zdajemy sobie sprawy: niebieskie niebo,
białe chmury, zielone liście, czarne ciekawskie oczy dziecka – nasze
własne oczy. Wszystko jest cudem.
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Siedzenie


Mistrz zen Doc The powiada, że gdy siedzimy w medytacji, powinniśmy
siedzieć prosto, przywołując myśl: „Siedzenie tutaj jest jak siedzenie
na miejscu Bodhi”. Miejsce Bodhi jest miejscem, gdzie siedział Budda,
kiedy osiągnął oświecenie. Jeśli każdy może zostać Buddą i Buddami są
wszyscy ci niezliczeni ludzie, którzy osiągnęli oświecenie, to wielu
siedziało w tym właśnie miejscu, w którym ja teraz siedzę. Poczucie
siedzenia w tym samym miejscu, w którym siedział Budda, wywołuje uczucie
szczęścia, a siedzenie w pełni Uwagi oznacza samo przez się, że staliśmy
się Buddą. Poeta Nguyen Cong Tru doświadczył tego, gdy usiadł i nagle
uświadomił sobie, że inni siedzieli w tym miejscu przed wiekami i będą
siedzieli w czasach, które nadejdą:


 


Do miejsca, w którym siedzę dzisiaj,


Wieki temu inni przychodzili, by siąść.


Minie tysiąc lat – wciąż będą przybywać.


Kto jest tym, co śpiewa, a kto tym, co słucha?


 


Miejsce to i chwile w nim spędzone stały się ogniwem łączącym w wiecznej
rzeczywistości. Zajęci, aktywni ludzie nie znajdują czasu na spacer i siedzenie pod drzewem. Trzeba opracować plany, rozmawiać z sąsiadami,
rozwiązywać tysiące trudnych spraw; mamy dużo ważnych zadań, musimy
stawiać czoło problemom, skupiając uwagę na pracy – zawsze czujni i gotowi, by sprawnie i mądrze wyjść z każdej sytuacji.


Można by spytać: jak więc potraktować Uwagę?


Moja odpowiedź brzmi: koncentruj się na pracy, bądź czujny i gotowy
radzić sobie sprawnie i mądrze z każdą sytuacją. To właśnie pełna Uwaga.
Nie ma powodu, dla którego Uwaga miałaby się różnić od koncentrowania
się na pracy, bycia czujnym i robienia tego, co najwłaściwsze. Jeśli
chcemy, żeby nasze wysiłki przynosiły dobre rezultaty, potrzebujemy
spokoju serca i samokontroli. Łatwo zauważyć, że jeśli tracimy
samokontrolę i pozwalamy niecierpliwości i złości zakłócić naszą pracę,
to odbieramy tej pracy jakąkolwiek wartość. Uwaga jest cudem, dzięki
któremu poznajemy siebie i przywracamy życiu. Wyobraź sobie magika,
który rozcina swe ciało na części i umieszcza każdą z nich w innym
miejscu – ręce na południu, ramiona na wschodzie, nogi na północy, po
czym dzięki cudownej mocy wydaje okrzyk, który ponownie łączy w całość
wszystkie rozrzucone części. Uwaga jest jak magiczna sztuczka – to jest
cud, który w okamgnieniu scala nasz rozproszony umysł i przywraca mu
jedność, tak że możemy żyć każdą chwilą życia.
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Jednoczenie się z oddechem


Uwaga jest jednocześnie środkiem i celem, ziarnem i owocem. Jest
ziarnem, gdy praktykujemy ją, by rozwijać koncentrację. Uwaga sama w sobie stanowi świadome życie: jej obecność jest obecnością życia, zatem
uwaga jest owocem. Uwalnia nas ona od roztargnienia i rozproszenia,
sprawia, że przeżywamy w pełni każdą minutę życia. Uwaga sprawia, że
żyjemy.


Powinniśmy wiedzieć, jak oddychać, by utrzymać uwagę, jako że oddech
jest naturalnym i bardzo skutecznym narzędziem, które zapobiega
rozproszeniu. Oddech łączy życie ze świadomością i ciało z myślami.
Jeżeli twój umysł kiedykolwiek się rozproszy, posłuż się oddechem, by go
ponownie scalić.


Wdychaj lekko i długo, świadom faktu, że robisz głęboki wdech. Wydychaj
z płuc i cały czas bądź świadom wydychania. Sutra Pełnej Świadomości
podaje następujący sposób jednoczenia się z oddechem: „Bądź zawsze
uważny, kiedy wdychasz i kiedy wydychasz. Gdy robisz długi wdech, mów w myśli: «Robię długi wdech». Gdy robisz długi wydech – «Robię długi
wydech». Gdy robisz krótki wdech – «Robię krótki wdech», i gdy robisz
krótki wydech – «Robię krótki wydech»”.


Ćwicz, powtarzając: „Doświadczając ciała i oddechu jako jedności
(ciała-oddechu), będę wdychał(a)”. „Doświadczając ciała i oddechu jako
jedności (ciała-oddechu), będę wydychał(a)”. „Wdycham i sprawiam, że
ciało i oddech stają się lekkie i spokojne”. „Wydycham i sprawiam, że
ciało i oddech stają się lekkie i spokojne”.


W klasztorze buddyjskim wszyscy uczą się, jak posługiwać się oddechem
jako narzędziem do powstrzymywania rozproszonego umysłu i rozwijania
koncentracji. Siła koncentracji ma korzenie w praktyce utrzymywania
uwagi i może pomóc w osiągnięciu Wielkiego Przebudzenia. Gdy ktoś zda
sobie sprawę ze swojego oddechu, jest już przebudzony. Aby utrzymać
uwagę przez dłuższy czas, musimy obserwować oddech.


* * *


Jest jesień i złote liście opadające z drzew są naprawdę przepiękne.
Dziesięciominutowy spacer po lesie, obserwacja oddechu i utrzymywanie
pełnej Uwagi doskonale odświeżają i przywracają siły. Wtedy doświadczam
jedności z każdym liściem.


Oczywiście podczas samotnego spaceru wiejską ścieżką nie jest trudno
utrzymać uwagę. Równie łatwo praktykować w ten sposób na spacerze z przyjacielem, który nie mówi, lecz tak jak ty obserwuje oddech. Gdy
jednak przyjaciel zaczyna mówić, koncentracja staje się nieco
trudniejsza.


Jeśli pomyślisz w duchu: „Chciałbym, by ten facet przestał mówić, bo
wtedy mógłbym się skoncentrować”, to znaczy, że nie jesteś uważny.
Pomyśl raczej: „Jeśli on chce mówić, ja będę odpowiadał, ale pozostanę
przy praktyce utrzymywania Uwagi. Będę świadom faktu, że razem idziemy
tą drogą, świadom tego, o czym mówimy, i nie przestanę obserwować
oddechu”.


Jeśli zdołasz tak pomyśleć, utrzymasz Uwagę. Praktykowanie w takich
sytuacjach jest trudniejsze niż w samotności, ale jeśli mimo to będziesz
praktykował, rozwiniesz w sobie zdolność utrzymywania o wiele większej
koncentracji. Jedna z ludowych piosenek mówi: „Najtrudniej praktykować
Drogę do domu, potem w tłumie i w końcu w pagodzie”. Utrzymywanie Uwagi
staje się wyzwaniem dopiero w absorbujących, wymagających aktywności
sytuacjach!
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Odmierzanie i obserwowanie oddechu


Podczas sesji medytacyjnych, które zacząłem prowadzić dla
nie-Wietnamczyków, zwykle podaję kilka prostych, wypróbowanych przez
siebie metod. Proponuję początkującym sposób „śledzenia długości
oddechu”. Proszę, żeby ktoś położył się na plecach na ziemi, a reszta
uczestników ma stanąć wokół leżącego tak, bym mógł zademonstrować im
kilka prostych zjawisk:


Chociaż wdychanie i wydychanie jest pracą płuc i klatki piersiowej,
bierze w tym udział również brzuch. Brzuch podnosi się wraz z wypełnianiem się płuc. Na początku oddechu unosi się, ale po dwóch
trzecich zaczyna opadać. Dlaczego? Między klatką piersiową a brzuchem
znajduje się przepona. Jeśli wdychasz prawidłowo, powietrze wypełnia
najpierw dolną część płuc. Zanim górna część płuc wypełni się
powietrzem, przepona naciska na brzuch, powodując jego wypchnięcie.
Kiedy powietrze wypełni górną część płuc, klatka piersiowa unosi się i powoduje opadnięcie brzucha. Z tego powodu ludzie kiedyś twierdzili, że
oddech zaczyna się w pępku i kończy się w nozdrzach.


Dla osób początkujących bardzo pomocna przy praktykowaniu oddychania
jest pozycja leżąca. Ważne jest, by nie robić tego zbyt intensywnie,
gdyż duży wysiłek może okazać się niebezpieczny dla płuc, zwłaszcza
kiedy są osłabione wieloletnim nieprawidłowym oddychaniem. Na początku
praktykujący powinien położyć się na plecach na cienkiej macie lub kocu,
z rękami luźno spoczywającymi wzdłuż ciała. Nie kładź poduszki pod
głowę. Skup uwagę na wydechu i na czasie jego trwania. Mierz go, licząc
powoli w myśli: jeden, dwa, trzy… Po kilku razach poznasz „długość”
swego wydechu, na przykład pięć. Teraz spróbuj przedłużyć wydech o jeden
lub dwa, tak że jego długość wyniesie sześć lub siedem. Zacznij
wydychać, licząc od jednego do pięciu. Kiedy dojdziesz do pięciu,
zamiast wdychania spróbuj przedłużyć wydech do sześciu lub siedmiu. W ten sposób skuteczniej opróżnisz płuca z powietrza. Kiedy skończysz
wydech, przerwij na chwilę, by płuca same mogły zaczerpnąć powietrza.
Nie czyniąc żadnego wysiłku, pozwól im zaczerpnąć tyle powietrza, ile
zechcą. Zwykle wdech jest „krótszy” od wydechu. Caly czas licz w myśli,
mierząc długość wdechu i wydechu. Praktykuj tak przez kilka tygodni w pozycji leżącej, utrzymuj świadomość wdechów i wydechów. (Jeśli masz
zegar, który głośno tyka, to może ci on pomóc w śledzeniu długości
wdechu i wydechu).


Mierz oddech, również kiedy chodzisz, siedzisz czy stoisz, a zwłaszcza
kiedy jesteś na dworze. Kiedy chodzisz, kroki mogą odmierzać oddech.
Mniej więcej po miesiącu różnica między długością wydechu a wdechu
zmniejszy się, aż w końcu wdech i wydech się zrównają. Jeśli długość
wydechu wynosi sześć, to długość wdechu też wyniesie sześć.


Przerwij natychmiast, jeśli odczuwasz zmęczenie, ale nawet gdy nie
czujesz się źle, nie ćwicz zbyt długo – wystarczy dwadzieścia do
trzydziestu oddechów. Gdy poczujesz choćby lekkie zmęczenie, wróć do
normalnego oddychania. Zmęczenie jest wspaniałym mechanizmem i najlepiej
doradzi, czy powinniśmy kontynuować, czy też odpocząć. Do mierzenia
oddechu można użyć liczenia lub jakiegoś miłego rytmicznego zdania.
Jeśli długość oddechu wynosi sześć, można powtarzać sześć słów lub
sylab, na przykład.: „Spo-kój w mo-im ser-cu”. Jeśli długość oddechu
wynosi siedem: „Cho-dzę po mo-krej tra-wie”. Buddysta może powtarzać:
„Przyj-mu-ję schro-nie-nie w Bud-dzie”, a chrześcijanin – „Oj-cze Nasz,
któ-ryś jest w nie-bie”. Podczas chodzenia każdy krok może przypadać na
jedno słowo lub sylabę.
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Spokojne oddychanie


Twój oddech powinien być lekki, równy i płynny jak strumyk płynący przez
piasek. Powinien być bardzo spokojny i cichy, by osoba siedząca obok
ciebie nawet go nie słyszała. Powinien płynąć wdzięcznie jak rzeka, jak
wąż ślizgający się w wodzie, a nie wić się jak łańcuch chropowatych
szczytów górskich czy gnać na podobieństwo galopującego konia. Opanować
oddech znaczy kontrolować ciało i umysł. Zawsze więc można stosować
technikę obserwowania oddechu, gdy będziemy rozproszeni i będziemy mieli
problem z utrzymaniem nad sobą kontroli.


Z chwilą gdy siądziesz, by medytować, zacznij obserwować oddech. Na
początku oddychaj normalnie, potem stopniowo zwalniaj oddech, aż stanie
się spokojny, równy i wystarczająco długi. Cały czas – od chwili, gdy
usiądziesz, aż do momentu, gdy oddech uspokoi się i wydłuży – bądź
świadom wszystkiego, co w tobie zaistnieje.


Jak głosi buddyjska Sutra Pełnej Świadomości: „Gdy robisz długi wdech,
bądź świadomy: «Robię długi wdech». Gdy robisz długi wydech – «Robię
długi wydech». Gdy robisz krótki wdech – «Robię krótki wdech», i gdy
robisz krótki wydech – «Robię krótki wydech». Doświadczając w pełni
jedności ciała i oddechu, będę wdychał(a). Doświadczając w pełni
jedności ciała i oddechu, będę wydychał(a). Uspokajając ciało i oddech,
będę wydychał(a)”.


Po dziesięciu, dwudziestu minutach myśli twoje uspokoją się jak staw,
którego tafli nie zakłóca najmniejsza nawet fala.
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Liczenie oddechów


Uspokajanie i wyrównywanie oddechu zwane jest metodą podążania za
oddechem lub jednoczenia się z oddechem. Jeśli z początku wyda ci się to
trudne, możesz zastąpić tę metodę liczeniem oddechów. Gdy wdychasz, licz
w myśli „jeden”, i gdy wydychasz, też licz „jeden”. Wdychaj, licz „dwa”.
Wydychaj, licz „dwa”. Licz tak aż do dziesięciu, po czym zacznij znów od
„jeden”. Takie liczenie jest jak sznur, który przywiązuje uwagę do
oddechu. Ćwiczenie to jest punktem wyjścia do procesu stawania się
nieustannie świadomym oddychania. Jednakże bez utrzymania Uwagi szybko
pogubisz się w liczeniu. Kiedy zgubisz się, po prostu wróć do „jeden” i próbuj, dopóki nie policzysz prawidłowo. Kiedy już naprawdę będziesz
umiał skupić uwagę na liczeniu, będzie to oznaczało, że osiągnąłeś
punkt, w którym możesz porzucić liczenie i przejść do koncentrowania się
na samym oddechu.


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
  
Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki

  
    
      	
      
    Budda nauczał, że powinno się używać oddechu w celu osiągnięcia
koncentracji. Sutra, która mówi o stosowaniu oddechu w celu utrzymania
pewnej uwagi, to Sutra Anapanasati. [wróć]



      	
      
    Sutra ta została przełożona i skomentowana w III wieku naszej ery przez
wietnamskiego mistrza zen Khuong Tang Hoi, pochodzącego z Azji
Środkowej. Anapana znaczy „oddech”, a Sati „uwaga”. Tang Hoi
przetłumaczył to jako „strzeżenie umysłu”. Sutra Anapanasati traktuje o oddechu pomocnym w utrzymaniu uwagi. Sutra o oddechu podtrzymującym
uwagę jest sto osiemnastą sutrą w zbiorze sutr zwanym Majhima Nikaya i podaje szesnaście sposobów posługiwania się oddechem. [wróć]
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