Medytacja zen — przydatne informacje

Zen jest jedng z klasycznych drog duchowych. Zaprasza nas do obudzenia sie do
rzeczywistosci. Medytacja zen jest treningiem obecnosci, inaczej ¢wiczeniem bycia. Bycie
wydaje sie bardzo proste (kazdy z nas przeciez jest), ale w praktyce czesto wigze sie
trudnosciami, poniewaz nie jest nam fatwo wytrzymywaé z samymi sobg bez rozpraszania
sie. Dlatego nasze bycie zazwyczaj ,przystoniete jest” myslami i dziataniami. Medytacja zen
tworzy warunki — cisza, bezruch, brak bodzcéw — do tego, by w sposéb bardziej bezposredni
i intensywniejszy niz to ma miejsce zazwyczaj, doswiadczy¢ naszego bycia.

Jak to bedzie wygladato?

Medytacja zen to medytacja w ciszy. Nie spodziewaj sie prowadzenia. Nie bedzie, zadnego
gtosu, ktory podpowie Ci, co robi¢ w kolejnych krokach. Zostaniesz sam na sam ze sobgiz
wiasnym umystem. W bezruchu i w ciszy. W ten sposéb zyskasz doskonatg okazje do tego,
zeby by¢ obecnym w tym, co jest i z tym, jakie to jest.

To doswiadczenie niekoniecznie musi by¢ przyjemne. Moze pojawi¢ sie nuda. Moze pojawié
sie irytacja. Mozesz odczuwac napiecie albo niepokdj, spowodowane jakimi$ stresujgcymi
sytuacjami zyciowymi, ktére podczas siedzenia dojdg do gtosu. Ty sam bedziesz bezpieczny,
wiec postaraj sie po prostu w petni doswiadczac tego, co bedzie pojawiac sie w przestrzeni
twojego umystu, w twoim ciele i w emocjach.

Natura naszego umystu i uktadu nerwowego sprawi, ze w czasie medytacji bedg powstawaty
mysli oraz emocje. Nie staraj sie ich powstrzymywac ani zwalczac, ale tez nie podgzaj za
nimi. Pozwdl im pojawiac sie i przemijac. Mozesz zastosowac jedng z dwdch tradycyjnych
technik: obserwacje mysli lub koncentracje na oddechu.

Zalecenie

W zen wazne jest doswiadczenie, ktére buduje sie poprzez regularng praktyke. Najlepiej
codzienng. Doswiadczenie ma inny charakter niz poznanie intelektualne. Dlatego praktyki
medytacyjnej nie zastgpi czytanie o medytacji lub o zen ani rozmowa o nich. Praktyka jest
podstawa.

Medytacja w grupie pozwala odswiezaé i podtrzymywaé naszg motywacje do regularnego
treningu. Zapraszamy w kazdg srode o 20.30.



