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Wstuchay sig w brzmienie ciszy
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Wstep

To jest bardzo krotka, prosta i bezpoSrednia ksigzka.

Stanowi uniwersalny przewodnik po praktyce siedzenia w ciszy i bycia
sobg, co jest rownoznaczne z byciem Buddg. Siedzenie w ciszy moze
nauczyc¢ cie wielu sposobow akceptacji zycia, stawiania czota bolowi,

starzenia sie z wdziekiem i umierania bez zalu.

Napisatem te ksigzke z jednego powodu: aby zacheci¢ cie do codziennego
siedzenia w ciszy.

Ciesz sie byciem Budda w Niebieskich Dzinsach: osobg obecng, otwarta,
kochajaca i pozyteczna.

Tai Sheridan
Kentfield, Kalifornia 2011



ROZDZIAtL 1

Usiadz w ciszy

To jest najwazniejsza praktyka Zen.

To jest sala nauki
madrego i dobrego zycia.

Usigdz gdziekolwiek i nic nie mow:
na kanapie, 16zku, lawce, wewnatrz lub na zewnatrz,
opierajac sie o drzewo, nad jeziorem, oceanem,
w ogrodzie, samolocie, biurowym fotelu,
na podlodze albo w samochodzie.
Poduszki do medytacji tez sa okej.

Usiadz kiedykolwiek: rano, wieczorem,
na minute albo na trzy lata.

Nie musisz sie przebierac.
Poluzuj tylko pasek, zeby tw6j brzuch
moglt swobodnie poruszac sie wraz z twoim oddechem.

Odprez sie na tyle, na ile to mozliwe.
RozluZznij mieSnie
1 utrzymuj je caly czas w tym stanie.

Usiadz z plecami wyprostowanymi, ale nie napietymi.
Trzymaj glowe prosto, nie przechylajac jej na boki.



Miej na uwadze swoj stan zdrowia.
Przyjmij takq pozycje, ktora ci nie szkodzi.
Wszystkie pozycje sa dobre.

Ro6b tylko to, co mozesz.

Miej oczy lekko uchylone, ale nie skupiaj na niczym wzroku.
Zamykajac je bedziesz przywolywal sennos¢, czasem pobudzenie.
Otwierajac je szeroko bedziesz podtrzymywal stan pobudzenia.

Oddychaj swobodnie przez nos.
Ciesz sie oddychaniem.
Poczuj swo6j oddech.
Obserwuj swoéj oddech.
Stan sie swoim oddechem.

Badz jak mruczacy kot.
Podgzaj za swoim oddechem niczym za falami oceanu,
ktore naplywaja i odplywaja.

Kiedy cos cie rozproszy,
powr6¢ do najprostszego
i najbardziej podstawowego doznania
Swiadczacego o tym, ze zyjesz,
do swojego oddechu.

To wszystko.
Zadnych wierzen.
Zadnych planéw dzialania.
Zadnych dogmatow.

Nie musisz by$ Buddysta.
Mozesz wyznawa¢ dowolng wiare, religie,
reprezentowac¢ dowolng rase, narodowos¢, ptec
1 stan cywilny, posiada¢ dowolne zdolnoSci.



Po prostu usiadz w ciszy,
polacz sie ze swoim oddechem
1 zwrd¢ uwage na to,
co sie wydarza.
Nauczysz sie wielu rzeczy.

Praktykuj wtedy, kiedy czujesz taka potrzebe.
To ty decydujesz, ile ci wystarczy.
Praktykujac codziennie sprawisz, ze wejdzie ci to w krew.

Prosze, czerp rados¢ z siedzenia w ciszy!

Praktyka jest jedyng metodq nauki siedzenia w ciszy.



ROZDZIAt 2

Opiekuj sie swoim
clalem

Twoje cialo jest twoim zyciem.
Prosze, opiekuj sie nim dobrze.

Zamieszkaj w swoim ciele.
Zyij delikatnie w jego wnetrzu.
Zaprzyjaznij sie z nim.

Staraj sie nie rani¢ swojego ciala.
Zdziwisz sie, jak bardzo
nie jestesS polaczony
ze swoim cialem.
Uczy¢ sie tego bedziesz przez cale zycie.

Spij dobrze i wystarczajaco dlugo.
Jedz dobrze, lecz nie przejadaj sie.
Ruszaj sie i rozciagaj tyle, ile trzeba.

Zaakceptuj i zajmij sie
swoimi problemami zdrowotnymi.

Sam wiesz najlepiej, czego potrzebuje twoje cialo,
zeby by¢ zdrowym i silnym.

Prosze, czerp rado$¢ z opiekowania sie swoim cialem!

Nauczysz sie tego siedzqc w ciszy.



ROZDZIAt 3

Zaakceptuj swoje
uczucla

Twoje uczucia sg odpowiedzia na Swiat,
ktora dyktuje ci twoje serce i intuicja.

Wszystko, co czujesz, jest oke;.
Uczucia moga by¢ trudne.
Zaakceptuj swoje uczucia.

Czasami mozesz im ufac
jako uczciwym odpowiedziom na ludzi i zdarzenia,
a czasamli nie,
gdy sg tylko odruchowymi reakcjami.
Badz $wiadom ro6znicy.

Twoje uczucia powiedza ci,
czego naprawde potrzebujesz.
Naucz sie okazywac laske
swoim niezaspokojonym potrzebom.

Grzecznie pros$ o to, czego pragniesz.
Uszanuj prawo kazdego do odpowiedzenia
tak lub nie na twoje potrzeby.

Odrzuc¢ egoizm
na tyle, na ile to mozliwe.

Prosze, czerp rado$¢ ze swoich uczuc!

Nauczysz sie tego siedzqgc w ciszy.
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ROZDZIAt 4

Zrob miejsce swolm
mysSlom

Twoje mysli sa tylko twoimi myS$lami.

Nie sg twoim zyciem.
Sa twoimi mys$lami.

Zrob im miejsce tak duze,
jak niebo w twoim umysle.
Niech twoje my$li suna po nim
niczym obtoki.

Niektore z nich sg jasne.
Inne — zamgcone.
Wiara jest tylko mysla.

Otwarty umyst nie jest przywigzany
ani do mys$lenia, ani do wiary.

Mysli mogg by¢ wiezieniem.
Obserwujac je, jak przychodza i odchodza,
otworzysz sobie drzwi do wszech$wiata.

Prosze, czerp rado$¢ z obserwowania,
jak twoje mysli przychodza i odchodzg!

Nauczysz sie tego siedzqgc w ciszy.



ROZDZIAtL 5

Bol jest naturalny

Bol jest naturalng czescia zycia.
Naucz sie go akceptowac.
Naucz sie zajmowac¢ nim

najlepiej, jak potrafisz.

Ogranicz narzekanie.
Ogranicz zwigzany z nim egoizm.
Kazdy doswiadcza bolu.

Oddychajac i odprezajac sie
ogarnij i przeniknij bol
najlepiej, jak potrafisz.

Prosze, zaakceptuj naturalny bol.

Nauczysz sie tego siedzqgc w ciszy.
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ROZDZIAtL 6

Badz tym, kim jestes

Nie marnuj zycia
probujac sta¢ sie kim$ innym.

Nie marnuj zycia
probujac przeskakiwacé poprzeczke,
ktora ci ustawiono.

Nie marnuj zycia
nasladujac innych.

Nie marnuj zycia
speliajac oczekiwania innych ludzi.

Nie marnuj zycia
zazdroszczgc innym ludziom.

Badz autentyczny.

Badz prawdziwy.

Badz rzeczywisty.
Badz soba.

Wygrales los na loterii: urodziles sie.
Wygrales los na loterii: ty to ty.

Jeste$ Buddg w Niebieskich Dzinsach.
Czerp rados¢ z bycia soba!

Nauczysz sie tego siedzqgc w ciszy.
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ROZDZIAtL 7

Przezyj dobrze kazda
chwile

Terazniejszo$¢ jest wszystkim, co masz.
Przeszlo$¢ to pamiec.
Przyszlo$¢ to zyczenie.

Tylko terazniejszo$¢ jest czyms$ rzeczywistym.
Stale powracaj do terazniejszoSci.
Polacz sie teraz ze swoim cialem.

Polacz sie teraz z ziemig.
Polacz sie teraz z tym miejscem.
Polacz sie teraz z ludZzmi.

Polacz sie teraz z czymkolwiek,
co widzisz przed soba.

Czerp radosc¢ z dobrego przezywania kazdej chwili!

Nauczysz sie tego siedzqgc w ciszy.
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ROZDZIAt 8

Kochaj bezkrytycznie

Kochaj bezkrytycznie.
To jest wlasnie Prawdziwa Milo$¢.

Nie ma znaczenia,
co jest obiektem twojej miloSci.
Ty jeste$ miloScig.

Kochaj to, co uchodzi za tadne
i to co wydaje sie brzydkie.

Kochaj znane i nieznane.
Kochaj tych, ktorych lubisz, i tych, ktérych nie lubisz.

Ocean milo$ci wypelnia cala przestrzen.

Wszystko we wszechs§wiecie jest toba.
Kochajac wszystko, kochasz siebie.
Kochajac siebie, kochasz wszystko.

Swiata miloéci nie dziela zadne mury.

Czerp rados¢ z kochania bezkrytycznie!

Nauczysz sie tego siedzqc w ciszy.
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ROZDZIAtL 9

Shuchaj innych

Stuchajac innych okazujesz im szacunek,
zyczliwose, 1aczysz sie z nimi
i do nich dostrajasz.

Sthuchaj bez ukrytej intencji.
Shuchaj niczego nie oczekujac.

Shuchaj stow.
Shuchaj doswiadczenia
stojacego za slowami.

Shuchaj jezyka ciala.
Stuchaj emocji w glosie.

Stuchaj nie biorac tego, co slyszysz, do siebie.

Stuchanie wyzwala cie
z twojej egoistycznej twierdzy.

Shichanie jest dobrocia.
Czerp rados¢ ze shuchania innych.

Nauczysz sie tego siedzqgc w ciszy.
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Daj sie zadziwic

Kazda chwila jest niespodzianka.

Wszystko, co sie wydarza, jest niespodzianka.
Kazde doswiadczenie jest Swieze.

Zdarzenia nie sg twoimi wyobrazeniami o nich.
Wyjdz Swiatu na spotkanie niczego nie oczekujac.

Czerp rado$c¢ z bycia zadziwianym!

Nauczysz sie tego siedzqgc w ciszy.
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ROZDZIAtL 11

Cudowne zdumienie

Swiat jest cudownym zdumieniem.

W cudownym zdumieniu wszystko sie 1aczy.
W cudownym zdumieniu jeste$ otwarty.
W cudownym zdumieniu jeste$ wolny.
W cudownym zdumieniu jestes szczesliwy.
Czerp rados¢ z cudownego zdumienia!

Nauczysz sie tego siedzqgc w ciszy.
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ROZDZIAL 12
C0

7yj przepeliony
wdzlecznoscig

Otrzymale$ dar zycia.
BadzZ wdzieczny za ten wspanialy dar.
Wszystko jest darem.
Badz wdzieczny za wszystko.
Czerp radosc¢ z zycia przepelionego wdziecznoscia.

Nauczysz sie tego siedzqgc w ciszy.
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ROZDZIAt 13

Nie krzywdz

Staraj sie nikogo nie krzywdzic.
Ale jestes tylko czlowiekiem.
Wybacz innym doznane od nich krzywdy.
Wybacz sobie, kiedy sam wyrzadzisz krzywde.
Zawsze staraj sie nikogo nie krzywdzi¢.

Nauczysz sie tego siedzqgc w ciszy.
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ROZDZIAt 14

Badz pozyteczny

Oddaj sie zyciu.
Oddaj sie rodzinie.
Oddaj sie spoteczenstwu.
Oddaj sie innym.
Oddaj sie tworczosci.
Oddaj sie ziemi.
Oddaj sie ludzkosci.

Oddaj sie duchowosci.
Oddaj sie rzeczom waznym.
Badz pozyteczny dla wszystkich i przynos szczeScie.
Czerp radosc¢ z bycia pozytecznym.

Nauczysz sie tego siedzqgc w ciszy.
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ROZDZIAL 15
C0

Zyczenia dla Swiata

Niechaj wszystkie istoty beda szczesliwe!
Niechaj wszystkie istoty bedg jednoscig!
Niechaj wszystkie istoty zyja w pokoju!

Nauczysz sie tego siedzqgc w ciszy.
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ROZDZIAtL 16

O Autorze

Tai Sheridan jest poet, filozofem i kaplanem Zen.
Na podstawie starozytnych tekstow buddyjskich i zwigzanych z tradycja
Zen tworzy inspirujace, zrozumiale dla wspoélczesnego czytelnika utwory
poetyckie.

Oprocz tego pisze o Buddzie w Niebieskich Dzinsach.
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