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— HSUEH TOU
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to znaczy, ze zgubiles swojq droge...

—-JUNPO KELLY ROSHI
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Mojej rodzinie, za ich niesamowita mito$¢, wspar-
cie, optymizm i $§miech.

Mojemu drogiemu przyjacielowi i mistrzowi Zen,
Junpo Denisowi Kelly’emu Roshi. Serdeczna energia
mistrza i jego ucznia uzupetniaja si¢ niczym skrzy-
nia i jej wieko.

Mojemu zespotowi uzdrowicieli, do ktérego naleze-
li: Garrett Smith, Michael Broffman, Linda Asbury,
Peggy Arent, Brain Weissbuch, Anna Dorian, Brian
LaForgia, Jacob Chinn, Christy Mahoney, Vadim De-
revyanko, Mark Renneker, Deb Follingstad oraz Ro-
bert Nagourney.

Andy Francis, mojej redaktorce z wydawnictwa Wis-
dom Publications. Doprawdy, jeste$ spelniajacym
marzenia skarbem.

A przede wszystkim mojej nieocenionej towarzysz-
ce, Suzannah Margaret Stason. Twoja milo$¢, zycz-
liwo$¢, sympatia, pomoc i obecno$é okazaly sie naj-
silniejszymi lekarstwami, na jakie kiedykolwiek
natrafitam. Jestem wdzieczna za kazdg chwile spe-
dzong z Toba.
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Przedmowa

Styszysz hasto: ,nowotwor”. Coz to za uswiadamiaja-
cy moment! Natychmiast przebudzasz sie i zaczynasz
zdawac sobie sprawe z tego, jak realne jest przemija-
nie. Co teraz zrobisz? Nie marnuj ani chwili! Mnie sa-
memu bycie chorym na raka przypominalo niezmier-
nie interesujacy tréjwymiarowy film w technikolorze.
Nie mialo znaczenia, czy mi sie to podobalo, czy nie
- to po prostu sie stalo. Kiedy jednak spojrze na to
z glebszej perspektywy, to i tak nie wymazatbym tego
etapu ze swojego zycia, podobnie jak innych tak zwa-
nych strasznych sytuacji i okoliczno$ci.

Zen to japonskie stowo oznaczajace wglad, uwaz-
nos¢ i medytujacy umyst. Zen praktykuje sie, aby roz-
wikla¢ skomplikowane problemy zwigzane z zyciem
i $miercia. Kiedy postrzegamy te dwa zjawiska jako
jedno, jako ten sam ciagly proces, mozemy w peini do-
$wiadcza¢ zycia jako wielkiego daru. Nasze ego prag-
nie wygody, niezmienno$ci oraz wolnosci od bélu. Gdy
jednak okazuje sie to niemozliwe, co powinnismy ro-
bi¢? Jak otworzy¢ si¢ na to, co przed nami? Co prawda
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nie wybieramy naszych do$wiadczen, mozemy jednak
zadecydowag, jak na nie zareagujemy. Praktyka Zen
pokazuje, ze inteligencja $wieci jasniejszym $wiatlem
niz nasze pasje i emocje. Mozemy albo nauczy¢ sie, jak
pozosta¢ w stanie odwaznej oraz inteligentnej uwaz-
nosci, albo utraci¢ kontrole i wpas¢ w kompletne za-
mieszanie.

Kiedy zdiagnozowano u mnie raka, bytem w szoku.
Od wielu lat praktykowalem Zen oraz joge Ashtangi,
odzywialem sie zdrowo i zytem wlasciwie, a mimo to
w mojej szyi pojawil sie guz. Byto to IV stadium nowo-
tworu gardla. A ja sadzilem, ze mdj styl zycia ochro-
ni mnie przed dokuczliwg staroscig i $miercig! Dop6-
ki nie odezwat sie rak... Pobudka!

Dzieki praktyce medytacji, polaczonej z pozwala-
niem sobie na uwazne do$wiadczanie tego, co tu i te-
raz (cokolwiek by nie pojawiato si¢ w moim zyciu),
zaczatem po jakim$ czasie postrzega¢ raka jako ,inte-
resujacego” — oczywiscie w niezbyt pozytywnym sen-
sie. Ze wszystkich stron zasiegatem porad lekarskich,
aby odkry¢, jakie srodki moglyby wyleczy¢é moj no-
wotwor. Stosowalem zaréwno medycyne niekonwen-
cjonalna, jak i intensywne promieniowanie oraz ciez-
ka chemioterapie. Kiedy moj doktor zobaczyt mnie po
raz pierwszy, uznal, ze wygladam, jakbym byl w stanie
»przyja¢ mocne uderzenie”, i zdecydowal, ze zastosuje-
my w procesie leczenia najsilniejsze $rodki. Zadzialalo.

Tak jak Woody Allen, Zartuje teraz, ze nie boje sie
$mierci — boje sie zycial Mam fundamentalistyczne
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poglady buddyjskie, jednak ogdélnie moéwiac, jestem
agnostykiem. Nie obawiam si¢ tego, co bedzie da-
lej. Ego stanowi nietrwalg idee, a kiedy chorujesz na
raka, wreszcie jeste$ w stanie zrozumie¢ tymczaso-
wos¢. Osobiscie doswiadczasz prawdy o tym, co Zen
okresla jako ,nieistnienie” lub ,,nico$¢” — prawdy, kto-
ra moéwi, ze ego zbudowane przez spoteczenstwo nie
stanowi o tym, kim w rzeczywistosci jestes. ,Jakze
niesamowicie interesujace! I jak bardzo skomplikowa-
ne!” — tak wlasnie wyglada perspektywa Zen.

Efekty uboczne terapii mogg do$¢ mocno dawaé
o sobie zna¢. Praktyka Zen ofiarowuje nam jednak
dar, ktéry umozliwia pozostawanie z tym, co jest. Nie
chodzi o poddanie si¢ pasywnosci badz nihilizmowi.
Podchodzimy raczej do wszystkiego z inteligentnym
krytycyzmem, w pelni zwracamy uwage na to, co sie
dzieje, oraz prébujemy podja¢ wszelkie konieczne
dziatania. Jakie mamy opcje? Czy wybierzemy zycie
z szerszej pespektywy Zen, ktoéra wykracza ponad ha-
tagliwy beztad umystu, ponad bédl i cierpienie? Jesli
bedziemy w stanie to zrobi¢, to w obliczu jakiegokol-
wiek problemu nasza inteligencja i zrozumienie zwy-
cieza nad emocjonalnym reagowaniem oraz braniem
wszystkiego do siebie. Blogostawienistwo Zen, jakie
mozemy wyciagnaé z tej ksigzki, to zdolnosé¢ do po-
zostania w $wiadomosci i uwazno$ci podczas proce-
su mierzenia sie z rakiem.

Pokazalem mojemu nowotworowi, gdzie jest jego
miejsce: za mng. W pelni powrécilem wiec do zycia.
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Nadal zdrowo sie odzywiam, praktykuje Zen i ¢wicze
joge. Pytanie, jakie wszyscy powinni$my sobie zadac,
brzmi: ,,Co zrobie z resztg swojego zycia?”. Dla mnie
odpowiedzia byl powrét do pracy — poniewaz ludzie
caly czas cierpia.

A ty co zamierzasz zrobi¢?

Rozpowszechniam spostrzezenie i rozumowanie
Zen, ktoére glosi, ze prawdziwe wyzwolenie wzbudza
nasz strach. Praktyka wymaga od nas, aby$my byli
$wiadomi i przebudzeni w obliczu wszystkiego, co sie
dzieje, poniewaz w istocie rzeczy jeste$my czystg §wia-
domoscig. Ego — warto$ciujace, analityczne i nieustan-
nie skoncentrowane na sobie — stanowi zaledwie mato
znaczacg cze$¢ nas samych. Kiedy stoimy w prawdzi-
wym $wietle, do$wiadczajac zycia z tej glebokiej per-
spektywy, zauwazamy, jak niezwykle interesujace jest
wszystko dookotla oraz jak liczne powiazania i wspot-
zaleznodci karmiczne istnieja miedzy wszystkim, co
przezywamy. Jak mogloby by¢ inaczej? Zycie zawsze
bedzie rozwija¢ si¢ wlasnym torem.

Jaki jest nastepny krok? Jesli jeste$ poczatkujacy
w tematyce Zen i medytacji, sugeruje, aby$ zaczal od
kilku ¢wiczen oddechowych opisanych w tej ksiagzce.
Pomoga ci one przygotowac sie do medytacji koncen-
tracji, do ktorej zalicza sie na przyklad siedzenie i od-
liczanie (réwniez wyjasnione w tej ksiazce). Nauczysz
sie, jak przez oddech stworzy¢ gtebsza i szersza prze-
strzen, nieograniczong przez umyst czy mysli. Z tej
glebi zaczniesz rozpoznawac swoj strach, doswiadczaé
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goiuwalnia¢ sie od niego. Ta ksiazka sprawi, ze poczu-
jesz sie lepiej na wielu poziomach - fizycznym, emo-
cjonalnym i duchowym. Kazdy z tych aspektéw ma
znaczenie i kazdy jest odpowiednio opisany.

Sam stosowalem wiele porad zawartych w tej ksigz-
ce — i moge poswiadczy¢, ze sg one skuteczne. Ale pa-
mietaj: kazda z nich przypomina palec, ktéry wskazuje
w kierunku ksiezyca. Zatem wskazg ci one droge, ale
do celu dostaniesz si¢ tylko poprzez wiasny wysitek,
przez swoja wyjatkowa, osobistg praktyke. Nie mar-
nuj kolejnej chwili!

Junpo Kando Denis Kelly Roshi

Opat Zakonu Zen Hollow Bones
Appleton, Wisconsin



Wstep

Napisalam te ksigzke, aby cie obudzi¢, aby toba po-
trzasnac oraz po to, by czasami (mam nadzieje) zmu-
Powstala ona w takim samym stopniu dla ciebie, jak
i dla mnie samej. Wieksza jej czes$¢ napisalam w trak-
cie pierwszego i drugiego cyklu chemioterapii, mie-
rzac sie z nawracajgcym rakiem ptuc bedacym w IV
stadium.

Moja historia jest taka sama jak twoja — wyjatkowa,
ajednoczesnie standardowa. Jestem kaplanka Zen, le-
karzem chinskiej medycyny oraz specjalistkg qigong
(wymawiamy czi-gong). Kiedy mialam czterdziedci je-
den lat, zdiagnozowano u mnie IV stadium raka ptuc,
mimo ze od ponad dwudziestu lat miatam prawdzi-
wa obsesje na punkcie zdrowego trybu zycia. Nowo-
twor ustapil po szesciu miesiacach; nie poddatam sie
chemioterapii, jednak przyjmowalam leki i stosowa-
tam ekstensywna medycyne uzupelniajacg. Rak po-
wrocil prawie rok pézniej, gdy miatam czterdziesci
trzy lata. Kiedy juz sprobowalam wszystkiego innego,
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rozpoczelam chemioterapie i wzmocnitam mdéj plan
leczenia uzupeiniajacego, aby poradzi¢ sobie z efek-
tami - to jest ,,efektami ubocznymi” — terapii.

Bytam doktorem chinskiej medycyny, a moja prak-
tyka skupiala sie na pacjentach cierpigcych na nowo-
twory — i nagle okazalo sie, Ze sama jestem osobg
chora. Swiat stracit dla mnie calg swoja logike. Zy-
tam w fundamentalnym koanie czy tez zagadce Zen:
w jaki spos6b moj antyrakowy styl zycia mégt dopro-
wadzi¢ do IV fazy raka ptuc? Jak to sie stalo, ze praw-
dziwa mito$¢, brokuly oraz qigong nie obronity mnie
przed choroba? W Zen chodzi jednak o odwazne mie-
rzenie sie z tym, co przed nami, a nie o spogladanie
z tesknotg za siebie.

Layman Wang zapytal kiedy$ swoja opiekunke: ,,Co
zrobitabys, gdyby nagle pojawit sie tutaj smok?”. Od-
powiedziata: ,Nie zwracatabym uwagi na nic innego”.
Tak wiasdnie czuje si¢ osoba, u ktoérej wykryto raka.
Cata uwagai troska dramatycznie odwracajq sie w kie-
runku choroby i zaczynaja si¢ skupia¢ tylko na niej.
Zdeterminowana koncentracja moze by¢ korzystna,
ale powinni$my tez pamietad, ze jesteSmy kim$ wie-
cej niz tylko wynikiem naszej diagnozy, a zycie nie po-
lega wytacznie na byciu pacjentem.

Szybko zdecydowatam, ze nie pozwole rakowi ode-
bra¢ mi mojego poczucia humoru ani mojej joie de vivre
(rado$ci zycia — przyp. red.). Eksperymentowalam
i na wtasna reke odkrytam, co dokladnie poprawia,
a co psuje moj nastrdj i poziom energii; co pomaga
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mojemu ciatu i/lub duszy, a co nie. Nauczylam sie,
jak ulzy¢ sobie w niepotrzebnym cierpieniu podczas
tej mojej podrdézy z nowotworem, a nastepnie zacze-
tam dzieli¢ si¢ tymi informacjami z przyjaciéimi, ro-
dzing, pacjentami i nieznajomymi.

Dlaczego duchowy Zen mozna zaliczy¢ do praktycz-
nych metod komplementarnych walki z rakiem? Po-
niewaz buddyzm, przez swoje bezposrednie podejscie
do cierpienia, jest czym$ unikalnym. Samo Zen obraca
sie wlasnie wokot praktycznej sztuki zycia i wcale nie
stanowi jakiej$ abstrakcyjnej filozofii, nad ktéra mozna
snu¢ rozwazania i stac sie jej mistrzem. Czym wtasci-
wie jest Zen? Jest to akt oddania samego siebie obecnej
chwili, bycia w pelni obecnym we wiasnym zyciu. Ta
ksigzka porusza temat Zen w kontekscie uzdrawiania.

Kazdy rozdzial przedstawia wyjatkowa mysl, dzia-
lanie lub mozliwo$¢. Maja ci one pomoéc zmieniad
kazdy dzien na lepsze. Nie ma zadnej wiasciwej ko-
lejnosci, mozesz wiec otworzy¢ ksigzke na dowolnej
stronie, aby znalez¢ jakie$ stowa do przemyslenia, ma-
drg porade albo szybka i bezposrednig wskazéwke do-
tyczacy leczenia.

Mistrz Jiashan powiedzial kiedys, ze ,lawica ryb
nie dostrzega perty w paszczy smoka”. Sg one zbyt po-
chioniete smokiem, aby zauwazy¢ cokolwiek innego.
Podobnie wyglada to, gdy kto$ choruje na raka. Smo-
ki nowotworu potrafig z latwoscia przy¢mié, a nawet
catkowicie zastonié perly, ktére pojawiajq sie¢ w trak-
cie tej podrézy.
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Moéwi sie, ze najlepsze, co moze zrobi¢ nauczyciel
Zen, to wskaza¢ palcem na ksiezyc — czyli skierowaé
swojego ucznia we wlasciwg strone. Mam szczera na-
dzieje, ze dzieki mojej ksiazce dostrzezesz perly na
tej Sciezce. Niezaleznie od tego, jak bardzo nieprze-
nikniony mrok nas otacza, ksiezyc jest zawsze obec-
ny na niebie. Czasami potrzebujemy tylko subtelnego
przypomnienia albo okreslonej praktyki, aby wréci¢ na
wladciwa droge. Przy odrobinie szczescia powinienes
znalez¢ tutaj co$, co pomoze ci wlasnie w taki sposéb.

Wszystkie wskazowki zawarte w tej ksigzce maja je-
den cel: poméc ci natychmiast poczud si¢ lepiej — a jesli
nie od razu, to przynajmniej szybko badz w najblizszej
przysziodci. Jest jeden haczyk: musisz z nich faktycz-
nie skorzysta¢! Czytanie tej ksiazki bez praktykowa-
nia jej tresci przypomina odczytywanie etykietki na
butelce z lekarstwem, a nastepnie odstawianie jej bez
zazycia czegokolwiek. Wiesz, co jest w $rodku, ale jak
moze ci to pomdc, jesli jej nie otworzysz i nie sprobu-
jesz? Wez zatem lekarstwo i przekonaj sie sam!

Dlaczego jeszcze zwlekasz? Czekanie nie jest typo-
we dla praktyki Zen. Czas pociagnac tygrysa za wasy!



Wzmianka dotyczqca
Imion mistrzow Zen

W Japonii i Ameryce zazwyczaj uzywa si¢ japonskich
imion mistrzéw Zen, nawet jesli pochodza oni z Chin.
Przyktadowo Linji, chinski mistrz Zen, jest lepiej zna-
ny pod swoim japonskim imieniem Rinzai. Mistrza
Zhaozhou wiecej oséb zna jako Joshu. W tej ksigzce
uzywa sie oryginalnych chinskich imion w przypadku
kazdego wspomnianego mistrza Zen; sa one podane
w transkrypcji facinskiej zgodnie z systemem pinyin.

Pinyin: wskazowki dotyczace wymowy
SAMOGLOSKI:

ao wymawia sie at

ou wymawia sie ot

a wymawia si¢ ar (z niemym r)

o wymawia sie u (dtugie)

ui wymawia sie fej

e wymawia sie a

1 po zespolach spoéigltosek wymawia sie r, a wiec shi
oraz zhi czytamy jak shr oraz zhr

i po pojedynczych spétgtoskach wymawia sie i (dtugie)
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SPOLGEOSKI:

X wymawia si€ sz

g wymawia sie¢ cz

zh wymawia sie dz (dla utatwienia przy pisowni imion
w tej ksigzce czasami zamieniam zh na j)

¢ wymawia si¢ ts
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1.

Nauka nie jest
naszym jedynym celem

ILE INFORMACJI NAPRAWDE POTRZEBUJEMY?

Mistrz Nanquan nauczat,
Ze sciezki zycia nalezy ,,doswiadczac”,
a nie tylko spedzac czas na gromadzeniu wiedzy.

KAZDEGO DNIA POSIADASZ NIEWIELKA, ograniczona licz-
be godzin do wykorzystania. Jak najlepiej mozesz spg-
dzi¢ swoj czas, ktory jest przeciez twoim najcenniej-
szym skarbem? To pytanie wydaje sie odpowiednie
w kazdym momencie naszego zycia, niezaleznie od
okolicznosci. W Zen doswiadczenie i wglad ceni sie
o wiele bardziej od informacji, jakie zbieramy w swo-
jej gtowie. Mistrz Nanquan bardziej doceniat swo-
je pelne zaangazowanie w zycie niz dni spedzone na
uczeniu sie o tym. Dla przyktadu: mogliby$my spe-
dza¢ caly swoj wolny czas na czytaniu kolejnych ksig-
zek o medytacji i jej korzystnych efektach albo po pro-
stu usiaé¢ i rzeczywiscie zaczaé medytowaé. Co twoim
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zdaniem jest lepszg opcja dla kogos, kto chce doswiad-
czy¢ prawdy o sobie?

To samo mozemy odnie$¢ do sytuacji, w ktérej mu-
simy zaakceptowa¢, ze u nas lub u kogo$ bliskiego
zdiagnozowano nowotwor. Proces uczenia sie przebie-
ga wtedy catkowicie absurdalnie — zaczynasz te droge
i nie masz czasu ani do$§wiadczenia, aby podja¢ decy-
zje, ktére mogg okaza¢ si¢ najwazniejszymi w twoim
zyciu (zalecam, aby$ pamietal, ze kiedy juz przejdziesz
przez te faze, wszystko stanie sie o wiele tatwiejsze).
Jak wiec do tego podejs$¢? Zacznij dokiadnie tam, gdzie
jeste$ teraz. Oddychaj. I zasiegaj wszelkich potrzeb-
nych porad, aby podja¢ decyzje jak najbardziej opar-
te na solidnej wiedzy — oczywiécie, biorac pod uwa-
ge okoliczno$ci.

Podczas tej podrozy bez watpienia duzo sie¢ na-
uczysz. Niektorzy z nas wolg dowiedzie¢ si¢ czego$
wiecej o nowotworach czy tez o konkretnym typie no-
wotworu. Inni za$§ mogg w ogdle nie szuka¢ informacji.
Wecale nie musimy stawac sie ekspertami w tej dzie-
dzinie. Istnieje mnoéstwo specjalistéw, ktérzy moga
z tobg porozmawiaé. Znajdz ich i skorzystaj z ich po-
mocy, kiedy bedziesz w potrzebie!

To prawda, nauka jest wazna. Ale zrozumienie
i wglad majg jeszcze wieksze znaczenie, je$li chodzi
o podejmowanie decyzji zwigzanych z leczeniem raka.
Pytanie ,,Ile informacji naprawde potrzebujemy” mo-
zemy potraktowac jako koan (tym terminem w kon-
templacji Zen okresla sie trudne, skomplikowane
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zagadki). Jak by$my na to odpowiedzieli? Musimy sie
zastanowi¢, czy poszukujemy nowych informagji tyl-
ko po to, aby poczu¢ sie lepiej. A moze mamy juz wy-
starczajacy zaséb wiedzy, aby podja¢ swiadoma, pra-
widlowg decyzje? Przemys$l to samodzielnie.

Jesli, jak ja, posiadasz do$§wiadczenie w szukaniu
informacji, to mozliwe, ze bedziesz za wszelka cene
prébowat pochiona¢ kazdy dostepny skrawek infor-
macji w celu podjecia decyzji opartych w jak najwiek-
szym stopniu na sprawdzonej wiedzy. Mozesz mie¢
jednak pewno$¢, ze zawsze beda pojawiac sie nowe
informacje. Musisz odnalez¢ najlepsze zrodia zwia-
zane z twoim pytaniem badz problemem, a nastepnie
skorzystac z nich w razie potrzeby. Rozladuje to czes¢
niepotrzebnego napiecia i presji, ktére mozemy w so-
bie nosi¢. Przyktadowo, w trakcie mojego witasnego
poszukiwania odpowiedzi znalaztam miejscowego le-
karza, ktéry jest na biezaco z réznymi nowatorskimi
metodami walki z rakiem. Oferuje on konsultacje te-
lefoniczne, dlatego kontaktuje sie z nim w celu uzy-
skania dodatkowej opinii za kazdym razem, gdy mu-
sze dokona¢ zmian w moim programie leczenia. Znam
rowniez lokalnego lekarza chinskiej medycyny i ba-
dacza nowotwordw, ktéry posiada wiekszg wiedze na
temat badan nad rakiem niz jakakolwiek inna osoba,
ktorg spotkatam w zyciu. Ci dwaj doktorzy zaoszcze-
dzili mi wielu godzin, ktére spedzitbym na czytaniu
badan oraz najnowszych publikacji. Istnieje na $wiecie
wielu ludzi oferujacych podobne ustugi. Znajdz tych,
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ktérzy wydaja ci sie odpowiedni i w pelni skorzystaj
z ich dos$wiadczenia!

Mozemy na wlasng reke poszukiwaé informacji
jak szaleni. My sami musimy odnalez¢ idealny balans
pomiedzy iloscia energii zuzytej na podobne bada-
nia a ich potencjalnymi korzysciami na naszej sciez-
ce uzdrawiania. Kiedy juz uzyskasz odpowiedzi na
wazniejsze pytania, zastanéw si¢ i zdecyduj, czy two-
ja wiedza na tym etapie jest wystarczajaca. Wiele lat
temu miatam pacjenta, ktéry spedzit dtugie miesigce
na gromadzeniu réznorodnych opinii lekarskich z ca-
tego kraju, az wreszcie stanat przed tyloma sprzecz-
nymi opcjami, ze nie potrafit dokona¢ wyboru. Infor-
macje obcigzyly go tak bardzo, ze przestaly juz by¢
przydatne. Jak wiele opinii potrzebujesz zebra¢, az po-
czujesz sie gotowy, by przystapi¢ do realizacji swojego
planu leczenia? Ktérzy lekarze sg najlepszymi specja-
listami w dziedzinie twoich konkretnych probleméw?
Jakie miejsce najbardziej pasuje do tego rodzaju tera-
pii? I oczywiscie moje ulubione pytanie: Jakie meto-
dy i zmiany w twoim stylu Zycia pomoga ci utrzymac
sie w stabilnym stanie oraz powstrzymaja potencjal-
ne skutki uboczne leczenia? (Wskazowka: wiele ta-
kich metod znajdziesz w tej ksigzce!)

Wiedza to potega, ale naszg $ciezka jest uzdrawianie.
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