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Wprowadz nie

Esencja nauczania Buddy sprowadza si¢ do dwdch regut: pierwsza z nich to cztery szlachetne
prawdy, druga - to szlachetna os§mioraka $ciezka. Pierwsza reguta — cztery szlachetne prawdy
- okresla sfere doktryny i daje skutek w postaci zrozumienia; druga — szlachetna o$mioraka
Sciezka, okresla sfere dyscypliny - w najszerszym tego stowa znaczeniu, i odwotuje si¢ przede
wszystkim do praktyki. W strukturze nauczania te dwie reguly zwieraja si¢ w nierozdzielna
calo$¢, zwana dharma-vinaja, "doktryna - i - dyscyplina”™ lub - w skrocie - Dharma.
Wewnetrzng jedno$¢ Dharmy gwarantuje fakt, iz ostatnia z czterech szlachetnych prawd -
prawda o istnieniu $ciezki, moéwi wilsnie o szlachetnej o$miorakiej $ciezce, za$ pierwszy
czynnik szlachetnej o$miorakiej sciezki - prawidlowy poglad, to zrozumienie czterech
szlachetnych prawd. Te dwie reguly przenikaja si¢ wigc wzajemnie i zawieraja jedna w
drugiej. Formuta czterech szlachetnych prawd zawiera w sobie szlachetna osmioraka Sciezke,
za$ szlachetna o$mioraka $Sciezka zawiera cztery prawdy.

GdybysSmy teraz — zdawszy sobie sprawe z tej integralnej jednoéci — zechcieli stawia¢ sobie
pytanie, ktory z dwoch aspektow Dharmy ma wigksza wartos¢: doktryna czy tez Sciezka,
byloby to bezzasadne. Lecz jeSli zaryzykowalibySmy sformulowanie takiego pytanla
odpowiedz musrcﬂaby brzmie¢ - Sciezka. Sciezce przystluguje pierwszefistwo, poniewaz
stanowi czynnik ozywiajacy nauczanie. To Sciezka dokonuje przekladu Dharmy - ze zbioru
abstrakcyjnych formul zamienia ja w proces nicustannego manifestowania si¢ prawdy;
zapewnia mozliwos$¢ wyjscia ze sfery problemu cierpienia - problemu, z ktorego wywodzi si¢
calo$¢ nauczania. To $ciezka sprawia, ze cel nauczania - wyzwolenie z cierpienia, staje si¢
mozliwy do osiagni¢cia w ramach naszego wilasnego do§wiadczenia, tym samym nabierajac
dla nas autentycznej wartosci.

Podazanie szlachetna o$mioraka $ciezka jest raczej sprawa praktyki, niz wiedzy intelektualnej,
lecz aby moéc prawidlowo zastosowaé S$ciezke, nalezy ja prawidlowo zrozumieé. W
rzeczywistosci, prawidlowe rozumienie $ciezki samo w sobie stanowi czg$¢ praktyki. Jest to
aspekt prawidlowego pogladu, pierwszy element $ciezki, zapowiedz i wiodacy skladnik jej
dalszych czgéci. I tak, cho¢ poczatkowy entuzjazm moze sugerowaé, ze zadanie
intelektualnego zrozumienia mozna by odlozy¢ na pdke jako przykre, nuzace rozproszenie, to
dojrzale rozwazanie prowadzi do uznania jasnego zrozumienia za bardzo istotny warunek
oslagnigcia ostatecznego sukcesu w praktyce.

Celem ninicjszego opracowania jest ulatwienie wlsciwego zrozumienia szlachetnej
osmiorakiej $ciezki, dzigki zbadaniu jej osmiu czynnikow i elementow sktadowych, tak aby
moc okresli¢ dokladnie, jakie konsekwencje niosa ze soba. Chcialbym by¢ zwiezly, uzywajac
jako szkieletu catej konstrukcji stow samego Buddy, wyjasniajacych elementy Sciezki zgodnie
z Sutra Pitaka Kanonu Palijskiego. Majac na wzgledzie czytelnika, ktorego dostep do tekstow
zwrd6dlowych, nawet thumaczonych, jest ograniczony, staralem si¢ zawezi¢c wybor cytatow tak
bardzo, jak to tylko mozliwe (lecz nie catkowicie), do pochodzacych z klasycznej antologii
Czcigodnego Nianatiloki pt. ,Swiat Buddy". W niektorych przypadkach fragmenty
pochodzace z tej pracy zostaly nieznacznie zmodyfikowane, tak aby byly zgodne z
preferowana przeze mnie forma przekladu. Czasami, dla wzmocnienia znaczenia,
poshugiwatem si¢ komentarzami; zwlaszcza w moich rozwazaniach na temat skupienia i
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madrosci (rozdzial VII 1 VIII) w duzym stopniu polegalem na tekscie ,, Visuddhimaga"
(,,ScieZka oczyszczenia"), rozleglej encyklopedycznej pracy, systematyzujacej praktykq na
Sciezce w sposob szczegblowy 1 zrozumialy. Ograniczony zakres pracy nie pozwala na
szerokie omawianie kazdego z czynnikéw. Dla calkowitego wypetienia zobowiazania wobec
praktyki, zwlaszcza na zaawansowanych etapach skupienia i wgladu, niezwykla pomoc
stanowiloby posiadanie kontaktu z odpowiednio wykwalifikowanym nauczycielem.

Bhikkhu Bodhi

Rozdzial I
Droga ku zakoncze niu cierpienia

Poszukiwania $ciezki duchowej zrodzone sa z cierpienia. Ich poczatkiem nie jest feeria
Swiatel ani ekstaza, lecz glgbokie rany zadane przez ostrza bolu, rozczarowania i pomieszania.
Aby 01erp1eme zapoczqtkowalo narodziny autentycznych duchowych poszukiwan, musi ono
oznacza¢ jednak co$§ wigeej, niz tylko pochodzacy z zewnatrz, biernie przyjety cios. Musi 0no
uruchomi¢ wewngtrzne urzeczywistnienie, percepcjg, ktora przebija si¢ przez latwe samo-
zadowolenie naszych nawykowych spotkahi ze Swiatem i pozwala przelotnie d0]rzec
niesolidno$¢ i niepewno$¢ nieustannie ziejaca spod naszych stop. Kiedy taki wglad zaswita,
cho¢by chwilowo, moze on wywolaé gleboki kryzys wewngtrzny. Kryzys, ktéry obala
nawykowe cele 1 wartosci, wystawia na po$Smiewisko nasza rutynowa gonitwe zajgé 1
powoduje, ze oddajac si¢ starym przyjemnosciom, wciaz doswiadczamy uporczywego braku
satysfakcji.

Poczatkowo, na 0gél, takie zmiany nie sa witane z rado$cia. Staramy si¢ zaprzeczy¢ naszej wizji
i sthumic¢ nasze watpliwosci; zwalczamy nasze niezadowolenie, wynajdujac sobie nowe zajecia.
Ale plomien pytan, raz wzniecony, wciaz si¢ utrzymuje i o ile nie pozwolimy, aby zmiotta nas
nasza umiej¢tno$¢ powierzchownego dostosowywania sig, ani nie zgarbimy si¢ ponownie,
powracajac do zalatanej wersji naszego naturalnego optymizmu, w koncu autentyczne
migotanie naszego wgladu buchnie na nowo plomieniem, znow konfrontujac nas z sama istota
naszego potozenia. To dokladnie w tym momencie, gdy odcigte sa wszelkie szlaki ucieczki,
znajdujemy w sobie gotowos¢ poszukiwania drogi, ktora zakonczy nasze niepokoje. Nie
Jestesmy dluzej w stanie dryfowac przez Zycie, unoszac SIQ na fali samozadowolenia,
napedzani Slepo przez nasz gldd zmystowych przyjemnosci i przez presje uznanych
powszechnie norm. Uslyszelismy zew bardziej stabilnego, bardziej autentycznego szczgscia,
gh;bsza rzeczyw1stosc skingla na nas i dopoki nie dotrzemy do punktu przeznaczenia, nie
mozemy spocza¢ w spokoju.

Dokladnie w tym samym momencie dostrzegamy jednak, ze stangliSmy twarza w twarz z
nowym problemem. Gdy tylko rozpoznaliSmy potrzebe duchowej $ciezki odkrywamy, ze nauki
duchowe w zadnym razie nie sa jednolite ani wzajemnie wspolbrzmiace. Wertujac pokki z
dziedzictwem duchowym ludzko$ci, zardwno starozytnym jak i wspoiczesnym, nie znajdujemy
pojedynczego, cienkiego tomu, lecz istny bazar systeméw duchowych, z ktorych kazdy zdaje
sig¢ oferowa¢ nam najwyzsze, najszybsze, najpotgzniejsze lub najglgbsze rozwiazanie naszych
poszukiwan Absolutu. Skonfrontowani z takim melanzem wpadamy w pomieszanie, starajac
si¢ odpowiednio to wszystko oszacowa¢ - zdecydowaé, co jest naprawde wyzwalajace,

prawdziwie odpowiadajace naszym potrzebom, a co jest tylko bocznym torem, okrezng droga
pelna ukrytych wad.

Mozliwym podejsciem, rozwigzujacym ten problem, do$¢ popularnym w czasach obecnych,
Jest eklektyzm: wybra¢ i uszczkna¢ z poszczegolnych tradycji, co tylko wydaje sig pozostawaé
W zgodzie z naszymi potrzebami, zespalajac roézne techniki i praktyki w syntetyczng calose,
ktora zdaje sig byc satysfakcjonujaca. W takim przypadku, dana osoba moze faczy¢ buddyjskq
medytacjg czujnosci uwagi z sesjami recytowania hinduskich mantr, chrzescijanskie modlitwy z
sufickimi tancami, zydowska Kabalg z tybetafiskimi C¢wiczeniami wizualizacyjnymi.
Eklektyzm Jednakze cho¢ czasami pomocny przy dokonywaniu przejscia od §wiatowego i
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materialistycznego, w przewazajacej mierze, stylu zycia, do postawy posiadajacej takze odcien
duchowosci, ostatecznie okazuje si¢ nieprzekonywujacy. Stanowiac komfortowe schronienie
na péitmetku podrozy, nie okazuje si¢ jednak komfortowym pojazdem umozliwiajacym
osiggniecie celu. Eklektyzm posiada dwie wspolzalezne wady, ktoére stanowia o jego
ostatecznej nieprzydatnosci. Pierwsza z nich polega na tym, ze eklektyzm doprowadza niejako
do kompromisu tych tradycji, z ktorych czerpie. Wielkie duchowe tradycje, w swojej istocie,
nie oferuja praktyk jako niezaleznych technik, ktére mozna swobodnie wyodregbnia¢ ze swoich
fundamentéw 1 dowolnie przeksztalcac, tak aby polepszy¢ odczuwana przez nas jakos¢ zycia.
Sa one przedstawiane raczej jako czes$¢ integralnej calosci, wspolzaleznej wizji, odnoszacej
si¢ do fundamentalnej natury rzeczywistosci, jako ostateczny cel duchowych poszukiwan.
Tradycja duchowa nie jest ptytkim strumykiem, w ktorym kto§ moze zanurzy¢ sobie stopy, po
czym wyskoczy¢ na krotki odpoczynek na brzegu. Jest to potgzna rzeka, hatasliwym
strumieniem pedzaca przez caly krajobraz zycia 1 jesli kto$ szczerze pragme odbyc ta rzeka
podr6z, musi posiada¢ odwage wystarczajaca, aby wyprowadzic swoj okret 1 glowe na

glebiny.

Druga wada eklektyzmu wynika z pierwszej. Praktyki duchowe budowane sa na wizjach
odnoszacych si¢ do natury rzeczywisto$ci 1 ostatecznego dobra, a wizje lezace u podioza
poszczegbInych praktyk nie sg jednakowe, ani nawet zharmonizowane. Kiedy uczciwie
zbadamy nauki tych tradycji dojdziemy do wniosku, ze w naszym polu widzenia pojawiaja si¢
zasadnicze réznice w perspektywie, roznice, ktorych znaczenia nie moZemy latwo
pomniejszy¢, kwalifikujac je jako ,,alternatywny sposOb wyrazenia tego samego”. Jest raczej
tak, iz ustanawiajac najwyzszy cel oraz szlak, ktory nalezy pokonac, aby ten cel osiggnac,
praktykl te odwotuja si¢ do bardzo odmiennych doswiadczen.

Gdy w1qc uznajemy, ze wyroslimy z fazy eklektyzmu i czujemy s1e; gotowi do uczynienia
powaznego zobowigzania wobec jednej konkretnej Sciezki, wskutek roznic w perspektywach i
praktykach proponowanych przez réznorodne tradycje duchowe, stajemy wobec wyzwania,
]aklm jest konieczno$¢ dokonania wyboru $ciezki, ktora poprowad21 nas ku prawdziwemu
oswieceniu 1 wyzwoleniu. Wskazéwka, pomagajaca rozwigza¢ ten dylemat, Jest jasne
uswiadomienie sobie naszego podstawowego celu, tak aby moc sprecyzowaé, czego
oczekujemy od autentycznej S$ciezki wyzwolenia. Gdy dokladnie to przemys$limy jasno
zrozumiemy, iz podstawowym wymogiem i celem naszych poszukiwan jest zakonczenie
cierpienia. Ostatecznie wszystkie problemy moga zosta¢ zredukowane do zagadnienia
cierpienia, a wiec jedyna prawdziwa droga to ta, na ktorej rozwigzemy ten problem
ostatecznie i catkowicie. Oba te okre$lenia sa wazne - §ciezka musi prowadzi¢ do calkowitego
zakonczenia cierpienia, do zakonczenia wszelkich form cierpienia, oraz do ostatecznego
zakonczenia cierpienia, to znaczy cierpieniu trzeba polozy¢ nieodwracalny kres.

Lecz w tym momencie pojawia si¢ nastgpne pytanie: jak mozemy odnalez¢ taka Sciezke -
Sciezkg, ktora posiadalaby zdolnoS¢ poprowadzenia nas do pelnego 1 ostatecznego
zakonczenia cierpienia. Dopoki faktycznie podazamy $ciezka, dopoty nie mozemy by¢
calkowicie pewni, dokad nas ona doprowadzi, musimy wigc calkowicie ufa¢ jej efektywnosci.
Poszukiwanie duchowej Sciezki nie przypomlna wyboru nowego garnituru. Aby wybraé nowy
garnitur musimy tylko przymierzy¢ pewna liczbg modeli, sprawdzi¢ w lustrze swoj
wizerunek, po czym wybra¢ garnitur, w ktorym wygladamy najbardmej atrakcyjnie. Wybor
Sciezki duchowe] przypomina bardziej malzenstwo: poszukujemy partnera na calk zycie,
kogo$, czyja obecno$¢ przy nas bedzie godna zaufania i trwala, jak gwiazdy polarnej na
nocnym niebie.

Skonfrontowani z tym nowym dylematem mozemy sadzi¢, ze nie ma dobrego wyjscia i
kierowa¢ mozemy si¢ jedynie naszymi wiasnymi sklonno$ciami, o ile nie wrgez rzutem
moneta. Nasz wybor Jednakzc nic musi by¢ tak Slepy 1 meraCJonalny, jak to sobie
wyobrazamy, pomewaz istnicje wyrazna linia przewodnia, ktora mozemy sig¢ postuzyc.
Biorac pod uwage, ze Sciezki duchowe sa zazwyczaj prezentowane W postaci kompletnej
struktury nauczania, mozemy oceni¢ efektywnos¢ kazdej poszczegdlnej Sciezki, badajac
objasniajace ja nauczanie.



Dokonujac takiego badania, jako standardow ocen mozemy uzy¢ trzech kryteriow:

1. Po pierwsze, nauczanie musi dostarcza¢ pelnego i precyzyjnego obrazu zakresu
cierpienia; jesli przedstawiany obraz cierpienia jest niepetny lub bledny, to $ciezka, ktorej
dotyczy, najprawdopodobniej jest nieprawidlowa i nie dostarczy nam satysfakcjonujacego
rozwigzania. Tak jak choremu pacjentowi potrzebny jest lekarz, ktory moze postawic
pelna i prawidlowa diagnozg jego schorzenia, tak samo poszukujac uwolnienia z
cierpienia, potrzebujemy nauczania prezentujacego wiarygodny opis naszej kondycji.

2. Drugie kryterium to prawidfowa analiza przyczyn, stanowiacych podloze cierpienia.
Nauczanie nie moze poprzesta¢ na badaniu symptomow zewngtrznych. Musi ono
przenikna¢ poza symptomy - az do poziomu przyczyn, i opisa¢ te przyczyny bardzo
dokladnie; jesli system nauczania dokonuje blednej analizy przyczyn, jest bardzo malo
prawdopodobne Ze jego zastosowanie przyniesie korzysc.

3. Trzecie kryterium dotyczy bezposrednio samej S$ciezki Mowi ono, ze Sciezka
sugerowana przez dane nauczanie musi usuwac cierpienie u samego zrédia. Oznacza to,
ze musi ona dostarczy¢ metody eliminujacej cierpienia poprzez wykorzenianie ICh
przyczyn; jezeli nie odnajdujemy takiego rozwigzania na p0210rme zdédlowym,
ostateczna warto$¢ Sciezki jest zerowa. Moze ona poméc usunaé symptomy i
spowodowac, ze poczujemy sig, jakby wszystko bylo w porzqdku Niemniej jednak,
osoba zaatakowana przez powazna choron nie moze poprzesta¢ na chirurgii plastycznej,
gdy wewnetrzne przyczyny choroby wciaz sa bardzo silne.

Reasumujac - sa trzy wymogi, ktore speinic musi nauczanie sugerujace, ze jest w stanie
zaoferowaé prawdziwa Sciezkg, wiodaca do kresu cierpienia: po pierwsze, musi ono dawac
pelen 1 precyzyjny obraz zakresu cierpienia; po drugie, musi ono przedstawia¢ szczegolowa
analizg przyczyn cierpienia i, po trzecie, musi ukazywac sposob na wykorzenienie przyczyn
cierpienia.

Nie zamierzam tutaj stosowa¢ tych kryteriow do oceny réznorodnych duchowych tradycji
Naszym obicktem zainteresowania jest wylacznie Dharma - nauczanie Buddy, oraz droga, Jakq
nauki te ofiarowuja, aby wyeliminowa¢ problem cierpienia. Fakt, Ze nauki powmny poruszaé
ten problem, w sposob oczywisty wynika z samej ich istoty; Zostaly one przeciez sformulowane
nie jako majestatyczny zbior doktryn o pochodzeniu ikoncu rzeczy, ale jako przestanie - wies¢
o mozliwosci wyzwolenia si¢ z cierpienia, dajace si¢ zweryfikowa¢ w naszym wlasnym
doswiadczeniu. Przestaniu temu towarzyszy metoda praktyki — droga wiodaca ku zakonczeniu
cierpienia ‘Ta droga to szlachetna o$mioraka $ciezka (aria atthangika ‘magga). Osmioraka
oswieceniu samego Buddy uniwersalnego znaczenia i z pozyql dobrotliwego medrca wynioslo
go do statusu nauczyciela tego swiata. Dla swoich Wlasnych uczniow byl on przede wszystkim
Jym, ktory powotal do Zycia sSciezke nieukazanq wczesniej, tworcq Sciezki niestworzonej
wczesniej; tym, ktory oznajmit Sciezke nieoznajmionq wczesniej,; znajqcym Sciezke, tym, ktory
ujrzat sciezke, przewodnikiem na sciezce”. 1 sam Budda zaprasza poszukujacych obietnica 1
wyzwaniem: ,,Musicie sami dolozy¢ staran. Buddowie sq tylko nauczycielami. Medytujqcy,
ktorzy praktykujq sciezke, uwalniajq sie z pet zta".

Aby uznaé szlachetnq osmioraka §ciezk¢ za pojazd skuteczny na drodze ku wyzwoleniu,
musimy sprawdzi¢ ja pod katem naszych trzech kryteriow: przyjrze¢ si¢ omawianemu przez
Budde zakresowi cierpienia, analizie przyczyn i programowi, ktory ofiarowuje nam, jako
remedium.

Zakres cierpienia

Sposob w jaki Budda podchodzi do problemu cierpienia nie jest tylko powierzchownym
musnigciem - uczynit on cierpienie kamieniem wggielnym swojego nauczania. Cztery
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szlachetne prawdy, stanowiace kwintesencje jego przestania, rozpoczynaja si¢ od
stwierdzenia, ze zycie jest nierozlacznie zwiazane z czyms, co okresla si¢ mianem dukkha. To
palijskie stowo czgsto thumaczone jest jako cierpienie, ale oznacza co$ znacznie glebszego,
niz li tylko bdl i nedzg. Odnosi si¢ ono do fundamentalnego braku satysfakcji, towarzyszacego
przez cale zycie wszystkim istotom, za wyjatkiem tych o$wieconych. Czasami to odczucie
braku satysfakcji wybucha wprost, jako otwarty zal, rozpacz, rozczarowanie lub desperacja;
lecz zazwyczaj krazy ono gdzie§ na granicy nasze] $wiadomosci, jako nieuchwytne,
niecokre§lone poczucie, ze rzeczy nigdy nie sa doskonate, nigdy nie sa w peti zgodne z
naszymi oczekiwaniami i wyobrazeniami o tym, jakie by¢ powinny. Ten wiasnie czynnik,
zwany dukkha, stanowi, jak powiedziat Budda, jedyny realny problem duchowy. Inne
problemy - pytania teologiczne i metafizyczne dreczace myslicicli na przestrzeni wiekow -
Budda odsuwa na bok, lagodnie okreslajac je jako ,sprawy, ktore nie przyblizajq nas do
wyzwolenia". Przedmiot nauczania Buddy, wedtug jego wilasnych stéw, to tylko cierpienie i
zakonczenie cierpienia, dukkha i jej ustanie.

Budda nie poprzestaje na ogolnikach. Kontynuuje on swoj wywodd, przedstawiajac
ro6znorodne formy, jakie przybiera dukkha, zarbwno te oczywiste, jak i subtelne. Rozpoczyna
on od tego, co jest nam najblizsze - od cCierpienia nieodlacznego od fizycznego procesu
samego zycia. Tutaj dukkha ukazuje si¢ w akcie narodzin, starzenia sig¢, $mierci, w naszej
podatnosci na chorobg, wypadki i zranienia, a nawet w postaci glodu 1 pragnienia. Pojawia si¢
ona znowu w naszej wewngtrznej reakcji na sytuacje 1 wydarzenia, zktérymi nie moze my sig
pogodzi¢: w zalu, gniewie, frustracji i legku, powstajacymi w momentach bolesnej rozlaki, w
nieprzyjemnych spotkaniach, w chwilach niemozno$ci otrzymania tego, czego pragniemy.
Nawet nasze przyjemnosci, moéwi Budda, nie moga si¢ obroni¢ przed dukkha. Daja nam one
szczescie tylko tak dlugo, jak dlugo trwaja, ale nie trwaja one wiecznie, w koncu musza
przemina¢, a gdy dobiegna konca, strata powoduje, ze czujemy sig, jakby nas wydziedziczono.
Nasze zycie, w przewazajacym stopniu, jest trwaniem w napigciu pomigdzy glodem
przyjemnosci a lekiem przed bolem. Spedzamy nasze dni, goniac za jednym, a uciekajac przed
drugim, rzadko radujac si¢ spokojem i zadowoleniem; prawdziwa satysfakcja zdaje si¢ by¢
Zawsze poza zasiggiem, tuz poza nastgpnym horyzontem. I wreszcie, w koncu, musimy umrze¢:
porzuci¢ tozsamos$¢, na budowanie ktérej poswigciliémy cale zycie, pozostawi¢ za soba
wszystko 1 wszystkich, ktorych kochalismy.

Lecz nawet $mier¢, naucza Budda, nie doprowadza nas do kresu dukkha, jako ze proces zycia
nie ustaje w chwili $mierci. Gdy konczy si¢ zycie w jednym miejscu, w jednym ciele,
kontinuum mentalne - indywidualny strumien $wiadomosci - tryska na nowo gdzie indziej, z
nowym cialem jako swoja fizyczna podpora. Cykl ten trwa wciaz i weiaz na nowo - narodziny,
starzenie si¢, Smier¢ - napedzany przez pragnienie dalszego zycia. Budda mowi, ze to kolo
ponownego stawania si¢ - zwane samsara, ,tulaczka" - obraca si¢ od czasu, ktory nie ma
poczatku. Nie ma ono punktu pierwotnego, nie ma chwili powstania. Niezaleznie od tego, jak
gleboko w przeszios¢ si¢ cofniemy, zawsze odnajdziemy zyjaca istote - nas samych w
poprzednich zywotach, bladzacych od jednego stanu egzystencji do nastgpnego. Budda opisat
roznorodne $wiaty, w ktorych mozemy si¢ odrodzi¢: $wiaty udreki, $wiat zwierzecy, Swiat
ludzi, $wiaty niebianskiej szczgsliwosci. Ale zaden z tych §wiatdow nie moze nam ofiarowac
ostatecznego schronienia. Zycie - w kazdych okoliczno$ciach - musi osiagna¢ kres. Jest ono
nietrwate i, jako takie, naznaczone brakiem bezpieczenstwa - to jest wilasnie najglebsze
znaczenie dukkha. Z tej przyczyny osoba, ktora aspiruje do calkowitego zakonczenia dukkha,
nie moze spocza¢ w zadowoleniu, wywolanym jakimkolwiek $wiatowym osiagnigciem,
jakimkolwiek statusem, lecz musi si¢ wybi¢ na niezalezno$¢ od zewnetrznych, niestabilnych
zawirowan.

Przyczyny cierpienia

Jak juz mowiliémy, nauki, ktore ofiarowuja nam mozliwo$¢ osiggnigcia ustania cierpienia,
musza dostarcza¢ wiarygodnego wykazu zrodet pochodzenia cierpienia. Chcac potozy¢ kres
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cierpieniu, musimy powstrzymac¢ je tam, gdzie powstaje - u korzeni przyczyn. Powstrzymanie
przyczyn wymaga gruntownej wiedzy, czym te przyczyny sa i jak dzialaja. Z tego powodu
Budda poswiecit znaczaca cz¢$¢ swego nauczania na wyjasnienie tego, co nazwat po prostu
~prawdq o pochodzeniu dukkha". To zrédto pochodzenia Budda umiejscawia w nas samych,
w fundamentalnej chorobie, przenikajacej nasza istotg, powodujacej zamieszanie w naszych
umystach i skazenie naszych relacji z innymi istotami i $wiatem. Oznake tej choroby mozemy
dostrzec w naszej sklonnosci do niezdrowych stanow mentalnych, zwanych w pali kilesas, co
thumaczy si¢ ZazwyczaJ jako ,splamienie". Cheiwos¢ (lobha) jest samolubnym pozadaniem:
pozadaniem przyjemnosci i whsno$ci, dazeniem do przetrwania, presja do wsparcia znaczenia
ego poprzez potggg, status i prestiz. AwerSJa (dosa) oznacza reakcj¢ negatywna, wyrazong jako
odrzucenie, irytacjg, potgpienie, nienawis¢, wrogos¢, gniew oraz przemoc. Ztudzenia (moha)
0znaczaja mentalne zaciemnienie: menkq warstwe braku wrazliwosci, blokujaca jasnos¢
naszego zrozumienia.

Z tych trzech korzeni wylania si¢ szereg innych splamiefi - zarozumiatos¢, proznosc zazdros¢,
ambicja, ospalos¢, arogancja i inne - i z wszystkich tych splamiefi razem, zardwno rdzennych
jak i pochodnych, wytania si¢ dukkha w swoich urozmaiconych formach: jako zal i bol, jako
lek 1 niezadowolenie, jako bezcelowe dryfowanie w kole narodzin i Smierci. Chcac osiggnac
wolnos¢ od cierpienia, musimy wyeliminowa¢ splamienia, lecz praca nad usuwaniem
splamien musi postgpowa¢ w sposéb metodyczny. Nie mozna takiego celu osiagnaé
wylacznie poprzez akt woli, tzn. pragnac, aby znikly. Nasz wysilek musi posiadaé lini¢
przewodnia w postaci badan - musimy dowiedzie¢ si¢, od czego istnienie splamien jest
uzaleznione, a nast¢pnie zrozumie¢, jak usunaé te czynniki wspierajace za pomoca sily, ktora
dysponujemy. Budda naucza, ze istnieje jedno splamienie, ktore powoduje powstanie
wszystkich pozostatych, jeden korzen, ktory utrzymuje pozostale przy zyciu. Tym korzeniem
jest ignorancja, ghipota. Glupota ta nie jest po prostu brakiem wiedzy, brakiem znajomosci
poszczegolnych czastek informacji Glupota moze wspohstnlec z rozleglym nagromadzsnlem
konkretnych wiadomosci 1 - na swodj wlasny sposob - moze by¢ przerazajaco sprytna i
pomystowa. Ghlupota, rozumiana jako glowny korzen dukkha, to podstawowy cahlun
zasnuwajacy umyst. Czasami ghlipota ta dziala w sposodb bierny, jedynie utrudniajac
prawidlowe zrozumienie. W innych wypadkach przejmuje ona rolg aktywna: staje si¢ wielkim
oszustem, wyczarowujacym mnostwo znieksztalconych doznan 1 koncepcji, do ktorych umyst
Ignie jako do atrybutow $§wiata, nie zdajac sobie sprawy, ze sa one jego wlasnymi, ztudnymi
konstrukcjami.

W tych mylnych i falszywych percepcjach 1 ideach, znajdujemy glebg zywiaca splamienia.
Umyst dostrzega wizjg jakiej$ mozliwej przyjemnosci, akceptuje to jako warto$¢ irezultatem
jest chciwo$¢; nasz glod gratyfikacji zostaje mezaspokO]ony, pojawiaja si¢ trudnosci i
wybucha gniew i awersja; lub tez szamoczemy si¢ w niejasnosciach, nasze widzenie zostaje
zmacone i gubimy si¢ w zludzeniach. W taki sposob odnajdujemy podloze zywiace dukkha:
glupote powodujaca splamienia i splamienia powodujace cierpienie. Tak diugo, jak ta
przyczynowa matryca dziak, jesteSmy wciaz w Zasm;gu niebezpieczefistwa. Mozemy ciagle
znajdowa¢ przyjemnos¢ 1 rados¢ - przyjemnosci zmyslowe, przyjemnosm spoleczne,
przyjemno$ci umystu i serca. Lecz niezaleznie od tego, ile przyjemnosci jesteSmy w stanie
doswiadczy¢, niezaleznie od tego, jakie sukcesy odnosimy, wymykajac sig¢ bolowi,
podstawowy problem pozostaje w centrum naszego istnienia i, w dalszym ciqgu, znajdujemy si¢
w okowach dukkha.

Odcigcie przyczyn cierpienia

Aby w pehi 1 ostatecznie uwolni¢ si¢ od cierpienia, musimy wyeliminowac jego korzenie, to
7za§ oznacza, ze¢ musimy wyeliminowaé¢ ghlupotg. Lecz jak mozemy upora¢ si¢ z takim
zadaniem? Odpowiedz wynika jasno z samej natury przeciwnika - glupota to brak znajomos$ci
rzeczy takimi, jakimi sa one naprawde, wigc tym, czego potrzebujemy, jest znajomos¢ rzeczy
takimi, jakimi sa naprawdeg. Potrzebujemy wiedzy, ktéra nie bylaby wiedza jedynie
pojeciowa, wiedzy nie jako idei, ale wiedzy percepcyjnej, wiedzy, ktora jest jednoczesnie
postrzeganiem. Ten rodzaj wiedzy nazywamy madro$cia (panna). Madro$¢ pomaga naprawi¢
skutki znicksztalcajacego wysitku ghupoty. Umozliwia nam bezposrednie 1 natychmiastowe
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pojmowanie rzeczy takimi, jakimi sa one faktycznie, wolne od ekranu idei, pogladow i
uprzedzen, ktore zazwyczaj nasz umyst ustawia pomigdzy soba a rzeczywistoscia.

W celu wyeliminowania ghipoty potrzebujemy madrosci, tylko jak przyswoi¢ sobie
madros¢? Wiedzy o ostatecznej naturze rzeczy, ktora nie pozostawia zadnych watpliwosci —
madros$ci, nie mozna naby¢ po prostu poprzez uczenie si¢, gromadzenie 1 tadowanie baterii
faktow. Niemniej jednak, jak mowi Budda, madro$¢ mozna wspiera¢ i pielggnowac. Madros¢
powolywana jest do zycia za posrednictwem zbioru warunkow, a posiadamy moc, aby warunki
te rozwijaé. Owe warunki to w istocie czynniki mentalne, elementy $wiadomosci, tworzace
wsponie strukture systemowa, ktora mozemy nazwaé Sciezka - W samej istocie znaczenia tego
slowa: kierunek ruchu, zmierzajacego do celu. Celem jest tutaj zakonczenie cierpienia, a
Sciezka prowadzaca do tego celu jest szlachetna o§mioraka $ciezka, zjej o§mioma czynnikami:
prawidlowym pogladem, prawidlowa intencja, prawidlowa mowa, praw1dlowym dziataniem,
pl?prawnq egzystencja, prawidlowym wysitkiem, prawidlowa czujnoscia uwagi i prawidlowym
skupieniem.

Budda nazywa te S$ciezke $rodkowa droga (majjhima patipada). Jest to droga S$rodka,
poniewaz omija ona dwie skrajnosci, dwie niefortunne proby zdobycia wolno$ciod cierpienia.
Pierwsza, to skrajno$§¢ ulegania przyjemnosciom zmyslowym, proba stlumienia braku
satysfakcji poprzez zaspokojenie pozadania. Taka postawa dostarcza przyjemnosci, ale
uzyskane zadowolenie jest prostackie, krotkotrwate i pozbawione glebszej radosci Budda
uznawal, ze takie zmyslowe pozadanie moze zalozy¢ twardy zacisk na umystach ludzi i byt
przenikliwie $§wiadomy tego, jak zarliwie ludzie moga by¢ przywiazani do przyjemnosci
zmystowych. Ale wiedziat on takze, Zze przyjemnosci te sa o wiele marniejsze od szczgscia
wyrastajacego z wyrzeczenia i dlatego nieustannie nauczal, ze droga do Absolutu zawsze w
koncu wymaga zaniechania pozadania zmyslowego. Budda opisuje uleganie zmystowym
przyjemnosciom jako ,niskie, pospolite, doczesne, niegodne, nieprowadzqce do celu”. Druga
skrajnos¢, to praktyka samoumartwiania, proba osiagnigcia wyzwolenia poprzez uszkadzanie
ciala. Taka proba moze wyrasta¢ ze szczerej aspiracji wyzwolenia, ale dziala ona w zakresie
blgdnego zalozenia, ktore prowadzi do zuzywania energii na jalowe cele. Blad polega na
uznaniu ciala za przyczyng zniewolenia, podczas gdy prawdziwe zrédlo klopotow lezy w
umysle - umysle ogarnietym obsesja chc1w0s<:1, awersji i ztudzenia. Che¢ uwolnienia umystu
od tych splamien za pomoca uszkadzania ciala jest proba nie tylko chybiona, ale wrecz
autodestrukcyjna, poniewaz oslabiamy i uszkadzamy niezbedne nam narzedzie. Budda okresla
te druga skrajno$¢ jako ,polesnq, niegodnq, nieprowadzqcq do celu™.

Z dala od tych dwoch skrajnych postaw odnajdujemy szlachetna o§mioraka Sciezke, zwana
srodkowa droga. Nazwa ta nie oznacza jakiegokolwiek kompromisu miedzy dwoma
skrajnosciami, ale fakt, Ze przewyzsza ona je obie, unikajac bledow, ktorymi sa obarczone.
Sciezka ta unika skrajnosci ulegania zmyslom, dzigki rozpoznaniu daremnosci pozadania i
naciskowi na wyrzeczenie. Pozadanie 1 zmystowos¢ nie sq zrodlem szczgscia, lecz cierpienia, 1
ich eliminacja stanowi wymoég niezbgdny, aby osiagna¢ wyzwolenie. Lecz praktyka
wyrzeczenia nie pociaga za sobg drgczenia ciata. Polega ona na treningu umysty, a do tego celu
potrzebujemy sprawnego ciala, jako stanowcze ] podpory w duchowej pracy. A zatem -
powinnismy dba¢ o cialo w sposob nalezyty, utrzymywac je w dobrym zdrowiu, podczas gdy
zdolnoséci umyslowe podlegaja treningowi generujacemu wyzwalajaca madros¢. To wlasnie jest
srodkowa droga, szlachetna oSmioraka Sciezka, ktora ,powotuje do istnienia wizje, powotuje
do istnienia wiedze oraz prowadzi do spokoju, do wiedzy bezposredniej, do oswiecenia, do
nirwany".

Rozdzial 11
Prawidlowy poglad ( Samma Ditta )

Os$miu czynnikow szlachetnej o§miorakiej Sciezki nie nalezy traktowac jako krokéw stawianych
Jeden za drugim, w okreslonej kolejnosci. Mozna je bardziej trafnie opisa¢ jako skladniki, a
nie kroki, porownywalnie do splecionych ze soba nici liny. Maksymalna wytrzymalosc 11ny
wymaga robwnorzednej i jednoczesnej sily i niezawodno$ci wszystkich elementow splotu. Od
momentu osiagnigcia pewnego stopnia postgpu, wszystkie osiem czynnikbw mozna
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przedstawia¢ jednoczes$nie, jako wzajemnie si¢ wspierajace. Dopoki jednak nie osiagnie si¢
takiego punktu rozwoju, pewna kolejnos¢ w odkrywaniu $ciezki jest nieunikniona. Prowadzac
rozwazania z punktu widzenia treningu praktycznego, osiem czynnikow skladowych Sciezki
mozemy podzieli¢ na trzy grupy:

1)grupa dyscypliny moralnej (silakkhandha), tworzona przez prawidlowa mowg, prawidlowe
dzialanie i poprawna egzystenci¢;

2)grupa skupienia (samadhikkhandha), ktora tworza prawidlowy wysitek, prawidlowa
czujnos¢ uwagi i prawidtowa koncentracja;

3)grupa madro$ci (pannakkhandha), skiadajaca si¢ z prawidlowego pogladu i prawidlowych
IntenCJI

Kolejnos¢ trzech treningdw wyznacza ogolny cel i kierunek $ciezki. Ostateczny cel, do
ktérego zmierza Sciezka - wyzwolenie od cierpienia, ostatecznie zalezy od wykorzenienia
glupoty, zatem punkt kulminacyjny S$ciezki to trening skierowany bezposrednio przeciwko
niewiedzy. Jest to trening madrosci, stworzony, aby przebudzi¢ zdolnos¢ doglebnego
rozumienia, postrzegania rzeczy takimi, jakimi sq naprawde". Madro$¢ rozwia sig
stopniowo, ale nawet najbardziej nikly przeblysk wgladu ma za swoje podloze umyst
skupiony, przejrzysty, wolny od niepokoju i rozrywki. Skupienie rozwija sig i kumuluje
poprzez trening wyzszej $wiadomosci - drugi dziat $ciezki - przynoszacy uspokojenie i
koncentracjg niezbedna do rozwoju madrosci. Aby osiagna¢ stan jednorodnego, skupionego
umyshy, nalezy kontrolowa¢ niezdrowe sktonnosci, ktore Zazwyczaj przewazaja w umysle. To
whsnie te sklonnosci powoduja zaburzenie Jednohtosc1 naszej uwagi i rozproszenie na wielu
roznorodnych, rozwazanych jednoczesnie, obiektach. Niezdrowe sklonnosci sprawuja
wiladze tak dtugo, jak dtugo pozwalamy im wyraza¢ si¢ poprzez kanatly ciala 1 mowy, jako akty
sfowne 1 cielesne. A zatem juz na samym poczatku treningu konieczne jest opanowanie
naszych dziatan, aby nie dopuscic¢, by staty si¢ one narzedziami dla splamien. Ten cel osigaga
si¢ poprzez pierwszy dziat Sciezki, trening dyscypliny moralnej. Tak wiec $ciezka ewoluuje
poprzez trzy stany. Dyscyplina moralna jest fundamentem skupienia, skupienie jest
fundamentem madrosci, madros$¢ zas jest narzedziem osiagni¢cia wyzwolenia.

Mozemy by¢ zaskoczeni pewnym widocznym brakiem konsekwencji w kolejnosci ulozenia
poszczegblnych czynnikow $ciezki i trojdzielnego treningu. Madro§¢ - ktéra zawiera
prawidtowy poglad i prawidlowa intencj¢ - jest ostatnim etapem trojdzielnego treningu, lecz
jego elementy skladowe umieszczone zostaly na poczatku $ciezki, a nie na jej koncu, jak mozna
by oczekiwaé, zgodnie z kanonem $cistej konsekwencji. Jednak taka kolejno$¢ czynnikoéw
Sciezki nie jest efektem bledu czy niedopatrzenia, ale zostata zdeterminowana przez istotne
rozwazania logiczne, a mianowicie, ze whsciwy poglad i1 wiasciwa intencja niezbedne sa na
samym poczqtku praktyki, jako 1mpuls do podj¢eia trojdzielnego treningu. Prawidlowy poglad
pozwala ujrze¢ praktyke we wlasciwej perspektywie, prawidlowe intencje daja poczucie
ukierunkowania. Ich rola nie konczy sig jednak na tym okresie przygotowawczym. Bowiem
gdy wysubtelnimy umyst poprzez trenlng moralnej dyscypliny i skupienia, osiaga on poziom
wyzszego prawidlowego pogladu i wyzszej prawidlowej intencji, ktére w tym momencie
skladaja si¢ na wlasciwy trening wyzszej madrosci. Prawidlowy poglad jest zwiastunem calej
sciezki, elementem przewodnlm dla wszystkich pozostalych jej czynnikow. Pozwala nam
zozumie¢ nasz punkt wyjSciowy, nasze miejsce docelowe oraz punkty zwrotne, ktore
napotkamy w miarg rozwoju praktyki. Proba zaangazowania si¢ w praktyke bez fundamentu
prawidlowego pogladu pociaga za soba ryzyko zagubienia si¢ w daremnosci chaotycznych
ruchow. Takie postgpowanie mozna przyroOwna¢ do pragnienia dojazdu do jakiego$ miejsca
bez konsultacji z mapa drogowal lub bez wzigcia pod uwage wskazowek doswiadczonego
kierowcy. Mozna, oczywiscie, wsias¢ do samochodu i zaczaé jecha¢, ale wtedy, zamiast
przybliza¢ si¢ do celu, coraz bardziej si¢ od niego oddalamy. Aby osiagna¢ upragniony cel,
musimy posiada¢ ogdlna idee kierunku i1 drog, ktére do niego prowadza. Analogiczne
rozwazania stosuja si¢ do praktyki na $ciezce, odbywanej w ramach struktury zrozumienia,
ustanowionej przez prawidlowy poglad.



O tym, jak wielka warto$¢ posiada prawidlowy poglad moze Swiadczy¢ fakt, ze rola naszych
pogladow na kluczowe zagadnienia rzeczywisto$ci i hierarchi¢ warto$ci nie ogranicza si¢
jedynie do teoretycznych osadoéw. Maja one wladze nad naszymi postawami, dzialaniami,
calym nastawieniem wobec egzystencji. Poglady nie musza by¢ wyraznie sklarowane w
naszych umyslach; moze to by¢ zaledwie niedookreslone, konceptualne pojmowanie naszych
przeswiadczen. Niezaleznie jednak czy zostaly one sformulowane, czy tez nie, czy zostaly
wyrazone, czy pozostaja utrzymywane w milczeniu, poglady te maja dalekosm;zne wplywy.
Krystalizujac do posta01 struktury pojeciowej, poprzez ktora dokonujemy interpretacji
naszego istnienia w §wiecie, buduja nasza percepcje, ustalaja nasza hierarchi¢ wartosci.

Poglady te warunkuja rowniez nasze dzialanie. Leza u podloza naszych wybordéw i celow, a
takze naszych wysitkow, aby przenies¢ te cele ze sfery idealdow w sfer¢ rzeczywistosci
Dzialania, same w sobie, moga wywotywac skutki, lecz centralng osia zar6wno dzialan, jak 1
ich skutkow, sa po glady, w ktorych maja one swoje zrodlo. Poglady implikuja ,,zobowigzanie
ontologiczne" - rozstrzygnigcie kwestil, co jest realne i prawdziwe; wobec tego wigc poglady
dzielimy na dwie klasy: poglady prawidlowe i poglady biedne. Pierwsze odpowiadaja temu, co
prawdziwe, drugie odchylaja Si¢ od rzeczyw1stosc1, potwierdzajac w zamian to, co fatszywe. Te
dwa odmienne typy pogladow, jak mowi Budda, prowadza do zasadniczo odmiennych
sposobow dziatania, a w konsekwencji do odmiennych rezultatow. Jesli holdujemy blednym
pogladom, nawet jesli te poglady sa niesprecyzowane, poprowadza nas one do podjecia takich
dzialan, ktorych nieuchronnym skutkiem bedzie cierpienie. Z drugiej strony, jesli przyswoimy
sobie prawidlowe poglady, to beda one sterowa¢ naszymi dzialaniami w prawidlowym
Kierunku, w Kierunku wolnosci od cierpienia. Chociaz nasza ideowa orientacja wobec $wiata
moze wydawa¢ nam si¢ nieszkodliwa 1 pozbawiona konsekwencji, gdy przyjrzymy si¢
dokladniej okazuje sig, ze jest to decydujacy wyznacznik kierunku rozwoju calej naszej przy-
sztosci. Sam Budda powiedzial, Zze nie ma czynnika bardziej przyczyniajacego si¢ do
powstawania niezdrowych stan6w umystu, niz blgdne poglady, ani czynnika, ktory bylby
bardziej pomocny przy powstawaniu zdrowych stanéw umystu, niz poglady prawidiowe.
Powiedziat rowniez, 7z¢ zaden czynnik nie jest odpowiedzialny za cierpienie Zyjacych istot w
tym stopniu, co blgdne poglady, a Zzaden czynnik bardziej tworczy przy rozprzestrzenianiu
dobra wszystkich istot, niz poglady prawidlowe.

W swoim najszerszym znaczeniu, prawidlowe poglady obejmuja rozumienie catej Dharmy i
nauczania Buddy i z tego powodu maja range rownowaznq samej Dharmie; jednak z przyczyn
praktycznych dwa typy prawidlowych pogladéw uznaje sie za podstawowe. Pierwszy z nich, to
swiatowy, doczesny prawidtowy poglad, prawidtowy poglad operujacy w ramach ograniczen
tego $wiata. Drugi, to ponad$Swiatowy prawidlowy poglad, wyzszy prawidlowy poglad,
prowadzacy do wyzwolenia ze Swiata. Pierwszy z nich rozwaza prawa rzadzace materialnym i
duchowym postepem w ramach kola odrodzen, zasadami prowadzacymi do wyzszych lub
nizszych stanow egzystencji, do doczesnego szczescia lub cierpienia. Drugi rozwaza zasady
istotne dla wyzwolenia. Jego celem nie jest li tylko osiaganie duchowego rozwoju z zycia na
zycie, ale wyzwolenie si¢ z kola powtarzajacych si¢ narodzin i $mierci.

Swiatowy prawidlowy poglad

Swiatowy prawidlowy poglad obejmuje poprawne przyswojenie sobie prawa karmy - moralnej
skuteczno$ci dzialania. Jego pela nazwa brzmi ,prawidlowy poglad na ceche dziatania™

(kammasakkata sammaditthi), a swoja standardowa formule znajduje w stwierdzeniu: ,,Istoty
sq wiascicielami swoich dziatan, spadkobiercami swoich dziatan; powstajq ze swoich dzialan,
sq przez swoje dziatania ograniczone i przez nie wspierane. Jakich uczynkow dokonajaq,
dobrych czy zlych, takie dziedzictwo przypadnie im w udziale”. W tekstach znajdujemy takze
bardziej szczegdlowe sformulowania. Pewien fragment stwierdza na przykiad, ze warto§ciowe
dziatania, jak np. szczodro$¢ ioﬁarowywanie jalmuzny, maja znaczenie moralne, ze dobre i
zle uczynkl wydaja odpowiednie owoce, ze kazdy ma obowiazek stuzy¢ ojcu i matce, ze
istnieje odrodzenie i $wiat pozostajacy poza zakresem naszego postrzegania, oraz ze istnicja
nauczyciele religijni o najwyzszych osiagnigciach, ktorzy wyjasniaja prawde o $wiecke,

opierajac si¢ na swoich wlsnych, najwyzszych urzeczywistnieniach.



Aby zrozumie¢ skutki takiego rozumienia prawidlowego pogladu, musimy zbada¢ przede
wszystkim znaczenie kluczowego terminu, jakim jest kamma - karma. Stowo karma oznacza
dzialanie. W buddyzmie wilasciwym typem dzialania jest dzialanie wolicjonalne, stanowiace
akt woli, uczynki bedace wyrazem moralnie zdeterminowanej woli, poniewaz to wola nadaje
dziataniu znaczenia etycznego. Z tego powodu Budda wyraznie utozsamia wolg z dzialaniem.
W dyspucie analizujacej karme stwierdzil on: ,,O mnisi, to wola jest tym, co nazywam
dzialaniem, karma. Kierujqc sie wolq, dokonujemy uczynkow poprzez ciato, mowe i umyst”.
Utozsamiajac karmg z wola, w istocie nadajemy karmie charakteru zdarzenia mentalnego,
czynnika wywodzacego sig¢ z umystu, starajacego si¢ wprowadzi¢ w czyn dyrektywy umystu,
jego predyspozycje i cele. Wola powolana zostaje do istnienia poprzez trzy kanaiy - cialo,
mowe lub umyst - zwane trzema bramami dzialania (kammadvara). Wola wyrazona poprzez
ciato jest dzialaniem cielesnym, wola wyrazona poprzez mowge jest czynem stownym, a wola
wyrazajaca si¢ poprzez mysli, plany, idee 1 inne stany mentalne, bez ekspresji zewn¢trznej, jest
dzialaniem umyshi. A zatem, jeden czynnik woli r6znicuje si¢ na trzy typy karmy,
odpowiednio do kanatlu, przez ktory si¢ manifestuje.

Osiagnigcie prawidlowego pogladu wymaga czegos wigcej, niz zwyklej wiedzy o ogdlnym
znaczeniu karmy. Koniecznie nalezy rOwniez zrozumie¢ nastgpujace punkty:

1) etyczne zréznicowanie karmy na zdrowa i niezdrows ;
2) zasadnicze przyklady dotyczace obu typow karmy;
3) korzenie, zktorych dziatania wyrastaja.

Jak mowi sutra: ,Kiedy szlachetny uczen rozumie, co jest karmicznie niezdrowe, a takze
zna korzenie niezdrowej karmy, rozumie, co jest karmicznie zdrowe oraz zna korzenie
zdrowej karmy, wowczas jego poglad jest prawidiowy”.

Ad. 1) Rozwazajac punkt pierwszy dochodzimy do wniosku, ze karm¢ mozna podzieli¢ na
niezdrowa (akusala) i zdrowa (kusala). Niezdrowa karma jest to dzialanie moralnie godne
potepienia, szkodliwe dla rozwoju duchowego 1 sprzyjajace cierpieniu zarOwno o0soby
dzialajacej, jak 1 innych istot. Z drugiej strony karma zdrowa to dzialanie moralnie
chwalebne, pomocne w rozwoju duchowym i wytwarzajace korzysci dla wszystkich istot, w
tym dla nas samych.

Ad.2) Mozna przytoczy¢ niezliczone przyklady zar6wno zdrowej, jak i niezdrowej karmy,
ale Budda wybrat dziesi¢¢ podstawowych. Nazywa on je dziesigcioma sposobami zdrowego i
niezdrowego dziatania; trzy dotycza ciala, cztery mowy, trzy umyshi. Dziesig¢ sposobow
zdrowego 1 niezdrowego dzialania mozna wyliczy¢ zaleznie od bram, poprzez ktdére sic
wyrazaja:

Dzialania ciata:

1. Odbieranie zycia;

2. Branie tego, co nie zostalo dane;

3. Niewtasciwe zachowanie odnoszace si¢ do przyjemnosci zmyslowych.

Dzialania mowy:

4.Falszywa mowa;
5.0szczercza mowa;

6.Szorstka mowa (vacikamma);

7.Gtlupia paplanina;
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Dziatania umystu:
8.Pozadliwos¢;
9.Z1a wola;
10.Bedne poglady;

Dziesie¢ sposobow zdrowego dziatania, a mianowicie: powstrzymywanie si¢ od siedmiu
pierwszych niezdrowych dzialan, wolno$¢ od pozadliwosci i zlej woli oraz utrzymywanie
prawidlowego pogladu stanowi przeciwienstwo powyzsze] klasyﬁkacji ztych czynéw.
Jakkolwiek powstrzymywanie od siedmiu pierwszych ztych cZynow doswiadczane jest tylko
1 wylacznie przez umyst i niekoniecznie musi przejawmc si¢ w dzialaniu, méwi sig, ze
wyznacza ono zdrowe dzialanie cielesne i slowne, poniewaz skierowane jest na kontrolg ciata i
mowy. Dzialanie klasyfikowane jest jako zdrowe lub niezdrowe na podstawie motywow
lezacych u jego podstawy. Motywy te nazywamy ,korzeniami" (mula); udzielaja one swoich
moralnych cech aktom woli, ktorym towarzysza. I tak, karma jest zdrowa lub niezdrowa,
odpowiednio do tego, czy jej korzenie sa zdrowe czy niezdrowe. Zarowno zdrowe, jak i
niezdrowe korzenie, moga by¢ trojakie. Niezdrowe korzenie to trzy splamienia, o ktorych juz
mowili§my: ch01wosc awersja 1 zludzenie. Kazde dzialanie biorace swoj poczqtek z tych
trzech korzeni, jest dzmiamem niezdrowym. Trzy zdrowe korzenie to ich przeciwienstwa, z
negacja wyrazong na sposob staroindyjski jako niechciwo$¢ czyli brak chciwosci (alobha),
nieawersja czyli brak awersji (adosa) oraz nieztudzenie, czyli brak zludzenia (amoha). Chociaz
zakres znaczemowy okreslony zostat poprzez ne gacjg, nie oznaczajq one jedynie nieobecnosci
splamien, ale rowniez odpowiednie wartosci. Brak chciwosci pociaga za soba wyrzeczenie,
odlaczenie si¢ 1 szczodro$¢; brak awersji pociaga za soba milujaca dobroé, sympati¢ i
lagodnos¢; 1, wreszcie, brak zludzen implikuje madros¢. Kazde dzialanie rnaja@e zrodlo w
tych trzech korzeniach, jest zdrowa karma.

Najwazniejsza cecha karmy jest jej zdolno$¢ do wytwarzania rezultatow, odpowiednich do
etycznych cech dziatania. Immanentne, powszechne prawo rzadzi aktami woli; méwi ono, ze
dziatania pociagaja za soba skutkina zasadzie odplaty, zwanej vipaka, ,dojrzewanie" lub phala
czyli ,owoce". Prawo laczace dzialanie z jego owocami funkcjonuje wedtug prostej zasady, ze
niezdrowe dzialania dojrzewaja jako cierpienie, za$ zdrowe dzialania jako szczgscie.
Dojrzewanie nic musi zachodzi¢ w trybie natychmiastowym. Nie musi w ogble pojawi¢ si¢ w
tym zyciu. Karma ma zdoIno$¢ operowania na przestrzeni wielu zywotow, moze pozostawaé w
uspieniu nawet przez cale eony. Za kazdym razem jednakze, gdy dokonujemy aktu
wolicjonalnego, wola odbija $lad na kontinuum mentalnym, gdzie zostaje zdeponowana jako
potencjal. Gdy zdeponowana karma napotyka warunki sprzyjajace jej dojrzewaniu, budzi si¢
ze stanu uspienia, uwalniajac pewien efekt, ktoéry stanowi odplate za pierwotne dzialanie.
Dojrzewanie moze dokona¢ si¢ w tym zyciu, w nastepnym lub w ktéryms kolejnym. Karma
moze dojrze¢ w postaci wytworzenia kolejnej egzystencji, determinujac podstawowa forme
zycia; moze ona dojrze¢ w trakcie zycia, dostarczajac roznorodnych doswiadczen szczgscia 1
bolu, sukcesu i1 porazki, postepu i zaniku. Kiedykolwiek jednak, i w jakikolwiek sposob
dojrzeje, niezmiennie dziala ta sama zasada: zdrowe dzialania przynosza korzystne efekty,
rezultaty niezdrowych dzialan sa za$§ zawsze niekorzystne.

Rozpoznanle tej zasady jest tozsame z utrzymywaniem prawidlowego pogladu typu
Swiatowego. Poglad ten natychmiast usuwa liczne formy bigdnych pogladow, z ktorymi nie
moze wspolistnie¢. Zgodnie z tym pogladem, nasze dzialania maja wplyw na nasze
przeznaczenie w tym 1 w nastgpnych zywotach, a zatem poglad ten jest przeCIWStawny
nihilizmowi, ktéry uwaza to Zycie za jedyne nam dane oraz zaklada, ze Swiadomo$¢ ma swoj
ostateczny kres w momencie $mierci. Ustanawia on réwniez réznice pomigdzy dobrym i
zlym, poprawnym i blgdnym, w postaci uniwersalnego, obiektywnego prawa i w ten sposob
przeciwstawia si¢ etycznemu subicktywizmowi, ktory stwierdza, ze dobro 1 zlo to jedynie
postulaty indywidualnej opinii lub $rodek spolecznej kontroli. Poglad ten stwierdza, ze ludzie
maja wolnos¢ wyboru swojego dzialania, w granicach wyznaczonych przez ogdlne warunki
istnienia, a zatem jest przeciwstawny ,twardemu determinizmowi" utrzymujacemu, ze nasze
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wybory sa zawsze przedmiotem koniecznos$ci, a w zwiazku z tym nasza wolna wola nie jest
czyms realnym, istnienia za§ odpowiedzialno$ci moralnej nie da si¢ uzasadnic.

Pewne implikacje nauczania Buddy na temat prawidlowego pogladu dotyczacego karmy 1i jej
OWoCOW sprzeciwiaja sig nlektorym popularnym wspolczesnym trendom mySlenia 1 pomocne
bedzie jasne sformulowanie tych réznic. Nauki na temat prawidlowego pogladu mowia, ze
dobro i zlo - to, co poprawne ito, co bigdne, nieskonczenie przerasta konwencjonalne opinie o
tym, co jest dobre, a co zle, co jest poprawne, a co bledne. Cak spoleczenstwo moze by¢
utwierdzone w petnych pomieszania przekonaniach, dotyczacych prawidet moralnych, a
nawet jesli kazdy cztonek spotecznosci przyjmuje pewien konkretny rodzaj dzialania jako
stuszny, a potepia inny jako szkodliwy, nie ustanawia to prawomocnie dobra i zta. Dla Buddy
standardy moralne sa obiektywne i niezmienne. Co prawda, charakter moralny uczynkéw bez
watpienia jest uwarunkowany przez okolicznosci, w jakich sa dokonywane, nie mniej jednak
istnieja obiektywne kryteria moralnosci, na podstawie ktorych mozna dokona¢ oceny kazdego
pojedynczego dziatania, jak i dowolnie obszernego kodeksu moralnego. Ten obiektywny
standard moralnosci jest integralny z Dharma, kosmicznym prawem prawdy i prawidlowosci.
Ponadosobistym podiozem jego prawomocnosci jest fakt, ze uczynki, jako akty woli, z ktorej sa
zrodzone, wytwarzaja skutki dla dzialajacego, oraz ze korelacje pomigdzy uczynkami i ich
konsekwenCJaml sq czgscig istoty samej woli. Nie ma boskiego sedziego, stojacego ponad
kosmicznym procesem, wyznaczajacego nagrodg lub karg. Niemniej jednak, same uczynki,
poprzez swoja wrodzona naturg - moralng lub niemoralng - generuja odpowiednie rezultaty.

W przypadku przewazajacej wigkszo$ci ludzi prawidlowy poglad na temat karmy i jej
rezultatdw jest podtrzymywany na podstawie zaufania, akceptowany jako zasada wiary,
pochodzaca od wielkiego nauczyciela duchowego, gloszqca moralna skuteczno$¢ dzialania.
Ale nawet jesli zasad karmy nie postrzega si¢ w wymiarze osoblstym to WClqz stanowia one
aspekt prawidlowego pogladu. Aspekt ten jest niezwykle wazny, poniewaz prawidlowy
poglad jest powigzany ze zrozumieniem - ze zrozumieniem naszego miejsca w calkowitym
schemacie rzeczywisto$ci - 1 kto$, kto akceptuje zasadg, ze nasze dziatania WOhC_]OIlalne
posiadaja potencjat moralny, ]ednocze $nie, w tym samym stopniu, przyswaja sobie wazny fakt,
wchodzacy w zakres natury naszej egzystencji. Niemniej jednak, prawidlowy poglad nt.
karmicznej skuteczno$ci dziatania nie powinien pozostawac li tylko artykulem wiary, skrytym
za nieprzenikniong zaslona. Moze on sta¢ sig¢ przedmiotem bezposredniego postrzegania.
Poprzez osiagniecie pewnych stanow glgbokiego skupienia, mozliwy jest rozwdj szczegolne;
zdolnosci, zwanej ,,niebianskim okiem" (dibbacakkhu), ponadzmystowej sity widzenia, ktora
ujawnia rzeczy ukryte przed cielesnymi oczami. Gdy ta zdolno$¢ zostanie rozwinigta, moze
zosta¢ ukierunkowana na §wiat zyjacych istot, aby zbada¢ dzialanie prawa karmy. Za pomoca
szczegblnego postrzegania, z natychmlastowq percepcja, mozna wowczas dojrze¢, jak 1st0ty
znikaja i ponownie pojawiaja sig, zgodnie ze swoja karma, jak napotykaja szczgScie i
cierpienie poprzez dojrzewanie skutkow dobrych Iub nikczemnych uczynkow.

Wyzszy prawidlowy poglad

Prawidlowy poglad na karny 1jej owoce dostarcza racjonalnego uzasadnienia dla angazowania
si¢ w zdrowe dziatania i uzyskiwania wysokiego statusu w cyklu narodzin, lecz - samo w sobie
- nie prowadzi do wyzwolenia. Istnieje mozliwo$¢, ze kto$ akceptuje prawo karmy, lecz weiaz
jeszcze ogranicza swoje cele do osqgnlqc doczesnych, Swiatowych. Motywacja do
dokonywania szlachetnych uczynkéw moze by¢ gromadzenie wartosciowej karmy,
prowadzacej do powodzenia i1 sukcesOw tutaj i teraz, uzyskania drogocennego ludzkiego
weielenia lub radosci niebianskiej szezg$liwosci w krainach bog(')w W ramach logiki
przyczynowosci karrmczne] nie istnieje nic, co mogloby zmusi¢ do przekroczenia cyklu
karmy 1 jej owocow. Impuls do uwolnienia si¢ z calego kola stawania si¢ zalezy od
osiagnigcia odmiennej 1 glebszej perspektywy, dzigki ktorej uzyskuje si¢ wglad w ulomnos¢,
bedaca nieodlaczna cecha wszystkich form samsarycznej egzystencji, nawet tych na]bard21e]

wywyzszonych.

Ten wyzszy prawidlowy poglad, prowadzacy do wyzwolenia, jest zrozumieniem czterech
szlachetnych prawd. To ten prawidtowy poglad, ktory jest ustanowiony jako pierwszy czynnik
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Budda deﬁmUJe czynnik sciezki, dotyczqcy praw1d10weg0 pogladu, wyraznie w terminolo g11
czterech prawd: ,,.Co to jest prawidlowy poglad? Jest to zrozumienie cierpienia (dukkha),
zrozumienie pochodzenia cierpienia, zrozumienie ustania cierpienia, zrozumienie drog
prowadzqcych do ustania cierpienia”. Osmioraka $ciezka rozpoczyna si¢ od konceptualnego
zrozumienia czterech szlachetnych prawd, ktorych sens uchwycony jest tylko w sposob
zaciemniony - za pomoca mysli i refleksji. Osiaga swoje apogeum w bezposrednim,
1ntulchnym poznaniu tych samych prawd, penetrowanych z jasnoscia rownoznmaczna z
oswieceniem. Mozna wigc powiedzie¢, ze prawidlowy poglad na temat czterech szlachetnych
prawd tworzy zarowno poczatek, jak ikulminacje Sciezkiku zakonczeniu cierpienia.

Pierwsza szlachetna prawda jest prawda o cierpieniu (dukkha), o wrodzonym braku satysfakcji
egzystencji, przejawiajacym si¢ w nietrwalosci, o bolu 1 nieustannej niekompletnosci, ktore
stanowig niecodlaczng skladowa wszystkich form zycia. To wilasnie jest szlachetna prawda o
01erplen1u Narodziny sa cierpieniem,; starzenie sig jest cierpieniem; choroba jest cierpieniem;
Smier¢ jest cierpieniem; zal, lament, bol, rozpacz, desperacja sa merplemem zwigzek z tym,
co nieprzyjemne jest cierpieniem; oddzielenie od przyjemnosci jest cierpieniem;
nieotrzymanie tego, czego pragniemy jest cierpieniem; w skrocie: pig¢ skupisk lgnigcia jest
cierpieniem. Ostatnie stwierdzenie wymaga dodatkowej uwagi: pig¢ skupisk Ignigcia
(pancupadanakkandha) to klasyfikacyjny schemat, umozliwiajacy zrozumienie naszego
istnienia. To, czym jesteSmy, mowi Budda, jest to zbior pigciu skupisk - formy materialnej,
uczug, percepCJi, formacji mentalnych oraz $wiadomosci — a wszystkie powiazane sa
lgnlchm My jestesmy tymi p1QCloma a te pig¢ jest nami. Z czymkolwiek sig utozsamlamy,
cokolwiek utrzymujemy jako nasza jazn, pochodzi ze zbioru pigciu skupisk. Wszystkie pigé
razem, skupiska te generuja caly zakres mysli, emocji, idei, sktonnosci, w ktorych trwamy -
,hasz $wiat". Stwierdzenie Buddy, ze pie¢ skupisk to dukkha, sprowadza, w efekcie, cale
doswiadczenie, cala nasza egzystencje, do wymiaru dukkha.

W tym momencie pojawia sig pytanie: dlaczego Budda powiedzial, Ze pig¢ skupisk to dukkha?
Przyczyng t¢ stanowi ich nietrwato$¢. Zmieniaja si¢ one z chwili na chwilg, powstaja i
rozpadaja sig i poza nimi nie ma nic substancjalnego, nic, co trwaloby poprzez zmiany. Biorac
pod uwage, ze czynniki ustanawiajace nasze istnienie wciaz si¢ zmieniaja, nie posiadajac
zupelnie zadnego stalego rdzenia, nie ma w nich nic, do czego moglibySmy Igna¢, jako do
podstawy naszego bezpleczenstwa Jest tylko ciagle zmieniajacy sig przeplyw i jesli Igniemy
do niego w pozadaniu trwato$ci, pograzamy si¢ w cierpieniu.

Druga szlachetna prawda wskazuje na przyczyng dukkha. Ze zbioru splamien, ktore skutkuja
cierpieniem, Budda wymienia zadz¢ (tanha), jako dominujaca i najbardziej rozpowszechniona
przyczyne, ,.geneze cierpienia”. Jest to szlachetna prawda o pochodzeniu cierpienia. Mowa tu
o tej zadzy, ktora wytwarza powtarzajace si¢ egzystencje, jest bardzo bliska rozkoszy i
lubiezno$ci, szuka przyjemnosSci tu i owdzie; dokladniej - jest to zadza przyjemnoSci
zmystowych, zadza istnienia i zadza nieistnienia.

Trzecia szlachetna prawda po prostu odwraca t¢ relacjg pochodzenia. Jesli zadza jest przyczyna
dukkha, to aby uwolni¢ si¢ od dukkha musimy wyeliminowaé zadze.

Dlatego Budda mowi:

Oto szlachetna prawda o ustaniu cierpienia: jest to catkowity zanik i ustanie Zqdzy, jej
zaniechanie i porzucenie, wyzwolenie i oderwanie si¢ od niej.

Stan doskonatego spokoju, ktdéry nadchodzi wraz z wyeliminowaniem zadzy, jest nirwana
(nibbana). Jest to nieuwarunkowany stan, ktorego doswiadczamy, gdy zdolamy ugasi¢
plomienie chciwosci, awersji 1 zludzenia. Czwarta szlachetna prawda ukazuje droge wiodaca do
zakonczenia dukkha, droge do realizacji nirwany. Drogg ta jest wlasnie szlachetna o$mioraka
Sciezka.
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Prawidlowy poglad, zwiazany z czterema szlachetnymi prawdami, rozwija si¢ dwuetapowo.
Pierwszy etap zwany jest prawidlowym pogladem zgodnym z prawda (saccanulomika samma
ditthi); drugi etap to prawidlowy poglad wnikajacy w prawdg (saccapativedha samma ditthi).
Uzyskanie prawidtowego poglqdu zgodnego z prawda wymaga jasnego zrozumienia znaczenia
iwagiprawdy w naszym zyciu. Takie zrozumienie bierze si¢ przede wszystkim z poznawania
prawdy 1 studiowania jej. W dalszej kolejnosci ulega ono poglebieniu poprzez rozwazanie
prawdy w swietle do§wiadczenia, az do momentu osiagnigcia silnego przeswiadczenia, co do jej
wiarygodnosci.

Taki poziom osiagamy bez potrzeby wnikania w prawdg, wigc nasze zrozumienie jest nadal
ulomne i odnosi si¢ bardziej do sfery pojeciowej, konceptualnej, niz percepcyjnej. Aby
uzyska¢ urzeczywistnienie prawdy w doSwiadczeniu, nalezy podjac praktka medytacji -
najpierw, aby wzmocni¢ nasza zdoInos¢ koncentracji, a nastgpnie, aby rozwina¢ wglad. Welad
rodzi si¢ z kontemplacji pigciu skupisk, czynnikow istnienia, w celu dostrzezenia ich
prawdziwych wiasciwosci 1 charakteru. W szczytowej fazie takiej kontemplacji oko umystu
odwraca si¢ od zawisk uwarunkowanych, zwiazanych ze skupiskami, za§ kierunek
koncentracji zostaje przesunigty na stan nieuwarunkowany - nirwang, co jest mozliwe do
osiagnigcia poprzez poglebiona zdolnos¢ wgladu. Gdy takie przesuniecie stanie si¢ faktem, gdy
oko umyshu postrzega nirwang, jednoczes$nie zachodzi proces wnikania w cztery szlachetne
prawdy. Postrzegajac nirwang, stan poza dukkha, osiaga si¢ perspektywe, z ktorej pige
skupisk widzianych jest jako dukkha po prostu dlatego ze sa uwarunkowane i podlegaja
nieustannej zmianie. W momencie, w ktorym dochodzi do urzeczywistnienia nirwany, ustaje
7adza; $wita zrozumienie, ze zqdza stanowi prawdziwa genez¢ dukkha. Gdy postrzega si¢
nirwanq, staje sig oczywistosciqj ze jest to stan spokoju, wolny od zgie]ku sta_war;iq sig.
jednocze$nie zdajemy wigc sobie w pelni sprawg, ze szlachetna o$mioraka S$ciezka Jest
prawdziwa droga ku zakonczeniu dukkha.

Ten prawidlowy poglad wnikajacy w cztery szlachetne prawdy uzyskuje si¢ na koncu Sciezki,
a nie na jej poczatku. Musimy zacza¢ od prawidlowego pogladu zgodnego z prawda, ktory
osiggamy poprzez uczenie sig, a poglebiamy refleksja. Taki poglad inspiruje nas do podjgcia
praktyki, do rozpoczecia trojdzielnego treningu - dyscypliny moralnej, skupienia i madrosci.
Gdy praktyka dojrzeje, oko madrosci otwiera si¢ samo, wnikajac w prawdeg 1 wyzwalajac
umyst z pet.

Rozdziat 111
Prawidlowe intencje ( Samma Sankapa )

Drugi czynnik na S$ciezce nazywany jest w pali samma sankappa, co tlumaczy sie jako
,Jprawidlowe intencje". Termin ten thumaczony jest czasami jako ,prawidlowe mysli", przeklad,
ktory moze by¢ zaakceptowany, jesli dodamy zastrzezenie, ze w tym kontekscie stowo ,,myél"

odnosi sig, w szczeg6Inosci, do celowego lub decyzyjnego aspektu ak tywnosci mentalnej, zas
aspekt poznawczy jest zdeterminowany przez pierwszy z czynnikéw - prawidlowy poglad.
Zbyt mocne podkreslanie rozdzielnosci tych dwoch funkcji byloby jednak rzecza nienaturalna,
bowiem z perspektywy buddyjskiej aspekt poznawczy i aspekt celowy naszego umystu nie
znajdujg sig w odseparowanych przegrodkach, ale splataja sig 1 oddzialuja na siebie wzajemnie,
pozostajac w Scistej wspotzaleznosci. Emocjonalne skfonnosci wptywaja na poglady, a poglady
determinujg upodobania. Z tego powodu wnikliwy poglad na naturg istnienia, osiagnigty dzigki
glebokiej refleksji i uprawomocniony poprzez dociekania, pociaga za sobq przebudowe
warto$ci, ktora kieruje umyst na cele proporcjonalne do nowej wizji. Zastosowanie umystu w
sposob niezbedny do osiagnigcia tych celow jest wlasnie tym, co rozumiemy jako prawidiowa
intencje.
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Omawiajac prawidlowe intencje, Budda dzieli je na trzy kategorie: intencj¢ wyrzeczenia,
intencje dobrej woli, intencj¢, aby nie krzywdzi¢. Te trzy intencje przeciwstawne sa trzem
odpowiednim rodzajom zlych intencji: intencji wladanej przez pozadanie, intencji rzadzonej
przez 713 wolg oraz intencji wladanej przez wyrzadzanie krzywdy. Kazdy rodzaj prawidlowe;
intencji jest przeciwstawny odpowiedniemu rodzajowi zlej intencji. Intencja wyrzeczenia -
intencji pozadania, intencja dobrej woli - intencji zlej woli, intencja, aby nie wyrzadzaé
krzywdy - intencji szkodzenia.

Budda dokonat odkrycia tej dwoistosci rodzaju mysli w okresie poprzedzajacym o$wiecenie.
Kiedy dajyi do wyzwolenia, medytujac w lesie, dostrzegl, Zze swoje mysli moze podzieli¢c na
dwie rozne kategorie. Do jednej zaliczyt mysh pozadania, zlej woli 1 chgei wyrzadzenia
krzywdy, do drugiej za§ mysli wyrzeczenia, dobrej woli i pragnienia, aby nie krzywdzi¢. Gdy
tylko zauwazal pojawiajace si¢ mysli pierwszego rodzaju rozumial, ze mysli te zaszkodza
zarOwno jemu samemu, jak i innym, zablokuja madro$¢ i oddala od nirwany. Prowadzac takie
rozwazania, usuwal tego typu mysli ze swego umystu dopoty, dopoki nie zanikly zupeinie.
Lecz gdy tylko pojawiaiy sic mysli drugiego rodzaju, Budda rozumiat ich dobroczynny,
sprzyjajacy rozwojowi madroSci charakter, pomocny w osiggnieciu nirwany. Dlatego tez
wzmacnial takie mys$li i doprowadzat do ich spetniania sig.

Prawidlowa intencja zajmuje drugie miejsce na Sciezce, pomigdzy prawidlowym po gladem a
triada czynnlkow moralnych, ktora, zkolei, rozpoczyna sig od prawidiowej mowy. Jest wiasnie
tak, poniewaz intencjonalna funkCJa umystu stanowi kluczowe ogniwo, laczace nasza
perspektywq pozmawcza ze sposobem aktywnego zaangazowania w $wiccie. Z jednej strony
dzialania zawsze wskazuja wstecz na mysli, z ktorych si¢ wywodza. Mysl jest zwiastunem
dziatania, kieruje cialo i mowe w stron¢ aktywnosci, uzywajac ich jako narzedzi do
wyrazania swoich celéw 1 ideatow. Te cele iidealy - nasze intencje - wskazuja, zkolei, wstecz
na dominujace poglady. Gdy dominuja biedne poglady, rezultatem jest zla intencja,
generujgca niezdrowe dziatanie. Dlatego ktos, kto odrzuca moralng skuteczno$¢ dziatnia 1
mierzy osiagnigeia zyskiem czy statusem, nie qu21e aspirowal do czegokolwiek innego, niz
zysk 1 status, uzywajac wszelkich mozliwych sposobéw zdobycia ich. Kiedy taka pogon
stanie si¢ norma, rezultatem jest cierpienie; straszliwe cierpienie jednostek, grup spofecznych
1 narodow jest wynikiem osiagania bogactwa pozycji 1 wiladzy bez ogladania si¢ na
konsekwencje. Przyczyna nickonczacej sig¢ rywalizacji, konfliktow, niesprawiedliwosci i
opresji nie lezy poza umyslem. Wszystkie te ZJaw1ska sa Jedynle manifestacja intencji,
przejawami mysli napedzanych przez chciwo$¢, nienawis¢ 1 ztudzenia.

Lecz gdy intencje sa prawidlowe, dzialania beda poprawne, a najpewniejsza gwarancja
prawidlowosci intencji sa prawidtowe poglady. Ktos, kto uznaje prawo karmy - fakt, ze
dziatania przynosza skutki na zasadzie odpiaty, uksztaltuJe swoja aktywno$¢ w harmonii z
tym prawem; a wOwczas jego czyny - przejawy jego intencji - dostosuja si¢ do kanonow
prawidlowego postepowania. Budda zwigzle podsumowal to zagadnienie moéwiac, ze gdy ktos
utrzymuje bledne poglady to uczynki, slowa, plany i cele zakorzenione w tych pogladach
doprowadza go do cierpienia, lecz gdy poglad jest prawidlowy, woéwczas czyny, stowa, plany 1
cele zakorzenione w tym pogladzie prowadza do szczgscia.

Najwazniejszym wyrazem prawidlowego pogladu jest rozumienie czterech szlachetnych prawd,
poglad ten powinien by¢ wigc, w pewnej mierze, wyznacznikiem pojgcia prawidlowej intencji.
I dokfadnie tak sprawa sig przedstawia. Rozumienie czterech prawd, w odniesieniu do
naszego zycia, rodzi intencj¢ wyrzeczenia, za$ rozumienie ich w odniesieniu do innych istot,
rodzi dwie pozostale prawidlowe intencje. Dostrzegajac do jakiego stopnia nasze zycie
przeniknigte jest dukkha, i jak owo dukkha powstaje z zadzy, umyst sklania si¢ ku
wyrzeczeniu - zaniechaniu zadzy i obicktow, z ktérymi nas zadza zwiazuje. Nastgpnie, w
analogiczny sposob stosujac cztery prawdy do sytuacji innych istot, oddajemy si¢ kontemplacji,
ktora powoduje wzrost dobrej woli i woli, aby nie wyrzqdzac krzywdy Ujrzymy, ze wszystkie
zyjace istoty, tak samo jak my, pragna szczg$cia, oraz ze - tak samo jak my - podlegaja
cierpieniu. Rozwazanie, ze wszystkie istoty poszukuja szczg$cia, powoduyje narodziny mysli
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dobrej woli - mitujacego pragnienia, aby dobrze im si¢ dziato, byly szczg$liwe i spokojne;
rozwazanie, ze istoty sa narazone na cierpienie - narodziny mysli, aby nie krzywdzic,
wspoiczujacego pragnienia, aby byty wolne od cierpienia.

W momencie, w ktorym rozpoczynamy praktykowanie szlachetnej o$miorakiej Sciezki,
czynniki prawidtowego pogladu i1 prawidlowej intencji zaczynaja wspolnie przeciwdziala¢
trzem niezdrowym korzeniom. Zhidzeniu, podstawowemu splamieniu poznawczemu, zostaje
przeciwstawiony prawidlowy poglad - nasienie, z kt(')rego rodzi si¢ madros¢. Calkowite
wykorzenienie zludzen jest co prawda mozliwe dopiero wowczas, gdy prawidlowy poglad
osiagnie poziom pelnego urzeczywistnienia, ale kazdy przeblysk praw1d10weg0 Zrozumienia
dziala na rzecz ich ostatecznego zniszczenia. Dwa pozostale korzenie, ktorymi sa splamienia
emocjonalne, najpierw wymagaja zastosowania prze Ciwstawnej sity w postaci zmiany intencji,
a wowczas napotykaja swoje antidotum - w postaci mys$li wyrzeczenia, dobrej woli i intencji,
aby nie krzywdzi€.

Chciwos¢ 1 awersja sa gleboko zakorzenione, pozbycie si¢ ich nie jest sprawa latwa, ale
praca nad ich pokonaniem nie jest beznadziejna, o ile zastosujemy efektywna strategic.
Sciezka obmyslona przez Budde stosuje podejscie posrednie: zwalcza mysli powotywane do
zycia przez te splamienia. Chciwos$¢ 1 awersja wyplywaja na powierzchnig w postaci mysli i
moga zosta¢ poddane erozji poprzez ,zastgpowanie mysli", to znaczy - zamienianie ich
my$lami przeciwstawnymi. Intencja wyrzeczenia dostarcza remedium na chciwo$¢. Chciwosé
manifestuje si¢ w postaci mysli pozadania - jako mysli zmystowe, zdobywcze i wiadcze.
Mysli wyrzeczenia rodza si¢ ze zdrowego korzenia braku chciwos$ci, ktéry, ze swojej strony,
jest uaktywniany zawsze, gdy mysli takie sa pielggnowane. Przeciwstawne mysli nie moga
wspoOlistnie¢, wiec gdy powstana mysli wyrzeczenia, wypieraja one mysli pozadania,
powodujac nastepnie zamiang chciwosci przez brak chciwosci. Podobnie, intencja dobrej woli 1
intencja, aby nie krzywdzi¢ ofiarowuja antidotum na awersj¢. Awersja manifestuje si¢ poprzez
dwa ujscia: w myslach zlej woli - jako gniewne, wrogie lub pelne oburzenia mysli oraz w
myslach szkodzenia - jako impulsy okrucienstwa, agresji i destrukcji. Mysli dobrej woli
usuwaja pierwsze ujscie awersji, mysli, aby nie wyrzadza¢ krzywdy - drugie ujscie, i w ten oto
sposob sama istota niezdrowego korzenia awersji zostaje usunigta.

Intencja wyrzeczenia

Budda opisat SWO_]e nauki jako poruszanie si¢ pod prad drogi swiata. Droga Swiata jest droga
pozqdama 1 nieoswieceni, ktorzy zmierzaja ta droga, ptyna z pradem pozadania, poszukujac
szczgScia W gonitwie za obiektami, ktore - jak sobie wyobrazaja - przyniosa im spenienie.
Wie$¢ Buddy o wyrzeczeniu glosi co$ wreez przeciwnego: szarpigcemu pozadaniu powinno
si¢ stawi¢ opor, a w koncu je wyeliminowac. Pozadanie powinno by¢ wyeliminowane nie
dlatego, ze jest moralnie naganne, ale dlatego, ze stanowi korzen cierpienia. A zatem
Wyrzeczenle odwrocenie si¢ od zadzy i jej pedu ku zaspokojeniu, staje sig¢ kluczem do
szczg$cia 1 wolnosci, do wyzwolenia od u$cisku przywiazania.

Budda nie wymaga, by kazdy porzucit zycie domowe dla klasztoru ani nie zada od swoich
wyznawcOw natychmiastowego wyeliminowania wszystkich radosci zmyslowych. Poziom, do
ktorego dana osoba jest w stanie dokonywac¢ wyrzeczen, zalezy od jej lub jego predyspozyciji i
sytuacji. Lecz to, co pozostaje jako wiodaca zasada, brzmi: zdobycie wyzwolenia wymaga
calkowitego wykorzsnlema 7adzy, a postgp na $ciezce ulega przyspieszeniu do te go stopnia, ze
JjesteSmy w stanie zadz¢ pokona¢. Uwolnienie si¢ od dominacji pozadania moze nie by¢ fa-
twe, ale trudnosci nie anuluja koniecznosci. Zadza jest zrédtem dukkha, a wiec poloZenie kresu
dukkha zalezy od wyeliminowania zadzy, a to, z kolei, wymaga ukierunkowania umystu w
strong wyrzeczenia.
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W tym wlasnie punkcie, gdy probujemy uwolni¢ si¢ od przywiazania, napotykamy potezny
wewnetrzny opor. Umyst nie zyczy sobie, aby zaniecha¢ chwytania obiektow, do ktorego tak
bardzo przywykl. Przez tak dlugi czas praktykowal zdobywanie, lgnigcie i trzymanie, ze
przerwanie tych nawykéw samym aktem woli wydaje si¢ niemozliwe. Mozna si¢ zgodzi¢ na
potrzebe wyrzeczenia, mozna chcie¢ pozostawi¢ przywiazanie za soba, lecz gdy zew jest
faktycznie styszalny, umyst cofa si¢ 1 wcigz porusza si¢ w zacisku pozadan.

Problem zamyka si¢ wiec w tym, jak ztama¢ jarzmo pozadania. Budda nie proponuje jako
metody stosowania represji - proby wyeliminowania pozadania, gdy umyst peten jest lekow
i niechgei. Taka proba nie przyniesie rozwiazania problemu, ale jedynie zepchnie go pod
powierzchnig, gdzie bedzie nadal Swietnie prosperowal. Narzedziem, wskazanym przez Buddg
do uwolnienia umystu z pozadania, jest zrozumienie. Prawdziwe wyrzeczenie nie jest sprawa
zmuszania si¢ do porzucania rzeczy, ktére wewnetrznie weigz cemmy, lecz polega na zmianie
perspektywy, ujrzeniu ich w taki sposob, ze dtuzej juz nas nie wiaza. Gdy zrozumiemy natur¢
pozadania, gdy z wnikliwg uwaga poddamy go szczegdlowym ogledzinom, pozadanie zniknie
samo, bez potrzeby walki.

Aby zrozumie¢ naturg pozadanie do tego stopnia, by by¢ w stanie poluzowa¢ jego uscisk,
musimy dojrze¢, Ze jest ono nierozerwalnie zwiazane z dukkha. Cale zjawisko pozadania, ze
swoim cyklem pragnienia 1 spelienia, kurczowo zwiazane jest z naszym sposobem
postrze ganla rzeczy. Pozostajemy w okowach pozadania, poniewaz postrzegamy je jako drogg
do szczgScia. Jesli spojrzymy na pozadanie pod innym katem, jego moc ulega os}ablemu,
przynoszac w efekcie krok w kierunku wyrzeczenia. To, czego potrzebujemy, by zmieni¢
percepcjg, zwane jest ,,madrym rozwazaniem" (Jonlso manasikara). Tak jak percepcja
wywiera wpltyw na mysl, tak my$l moze wywiera¢ wplyw na percepcj¢. Nasze zwyczajowe
percepcje sa zabarwione przez ,niemadre rozwazania" (@joniso manasikara). Zazwyczaj
patrzymy na rzeczy tylko p0w1erzchown1e badajac je pod katem naszego natychmiastowego
zainteresowania i pragnief; niezmiernie rzadko dokopujemy si¢ do korzeni naszego
zaangazowania lub rozpatrujemy jego dhugoterminowe konsekwencje. To rzadkie podejscie do
sprawy pragniefi wymaga wlasnie madrego rozwazania: spojrzenia na ukryte pottony naszych
dziataf, zbadania ich rezultatéw, zmiany wartoSciowania naszych celow. W tych dociekaniach
punkt cigzkosci spoczywa nie na tym, co jest przyjemne, ale na tym, co jest prawdziwe. Musimy
by¢ gotowi i zdecydowani, nawet za cen¢ naszego komfortu. Prawdziwe bezpieczenstwo
zawsze lezy po stronie prawdy, a nie po stronie komfortu.

Gdy poddamy pozadanie szczegdlowym badaniom ujrzymy, ze bezustannie ktadzie si¢ na nim
cien dukkha. Niekiedy dukkha pojawia si¢ jako bol 1 irytacja, zazwyczaj jednak lezy glgboko,
jako stale napigcie braku satysfakcji. Te dwa elementy - pozadanie i dukkha - sa
nierozd zielInymi kompanami. Mozemy uzyska¢ potwierdzenie tego faktu, rozwazajac caty cykl
pozadania. W momencie, w ktorym rodzi si¢ pozadanie, wytwarza ono w nas poczucie braku,

bol pragnienia. Aby Zakonczyc ten bol, staramy si¢ zaspokoi¢ pozadanie. Gdy nasze wysitki
spetzng na nlczym, doswiadczamy frustracji, rozczarowania, niekiedy desperacji. Ale nawet
przyjemno$¢ sukcesu nie jest bez wad. Martwimy sig, ze mozemy utraci¢ to, co osiagngliSmy.

Czyjemy sig zmuszeni do zabezpleczanla naszych pozycji, do obrony naszych terytoriow, do
dazenia do dalszych osiagnie¢, do dalszego wymeswma do wzmocnienia naszej kontroli.

Wymagania stawiane przez pozadanie zdaja si¢ nie mie¢ kresu; przy czym kazde pozadanie
domaga sig wiecznosci: chee aby to, co otrzymujemy, trwalo wiecznie. Ale wszystkie obickty
pozadania sa nietrwale - czy bedzie to bogactwo, wladza, pozycja, czy inne osoby, roziaka jest
nieuchronna, a bol towarzyszacy rozlace jest proporc_]ona]ny do sity odczuwanego
przywiazania: silne wigzi przynosza wiele cierpienia; slabe wigzi przynosza niewielkie
cierpienie; brak wigzi skutkuje brakiem cierpienia.

Kontemplowanie dukkha jako wrodzonej cechy pozadania, jest jednym ze sposobow

sklonienia umystu ku wyrzeczeniu. Inny sposob polega na kontemplowaniu bezposrednich

korzysci ptynacych z wyrzeczenia. PrzejScie od pozadania do wyrzeczenia nie jest, jak moglo

by si¢ wydawac, przejsciem od radosci do smutku, od obfitosci do ubdstwa. Jest to przejscie

od prostackich, omotujacych przyjemnosci do wyzszego szczgScia i spokoju, przejscie Z

funkcji wyrobnika do roli pana samego siebie. W ostatecznym rachunku pozadanie wykarmi Igk
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1 zal, za§ wyrzeczenie przyniesie nieustraszono$¢ i rados¢. Sprzyja ono osiagnigciu wszystkich
trzech etapow trdjdzielnego treningu: oczyszcza sposob postegpowania, pomaga w skupieniu i
hoduje ziarno madros$ci. Caly cykl praktyki, od poczatku do konca, mozna w gruncie rzeczy
postrzega¢ jako ewoluujacy proces wyrzeczenia, znajdujacy swoja kulminacje w nirwanie, jako
ostatecznym stanie odejscia, ,,odejscia od wszystkich fundamentow istnienia" (sabb’
upadhipatinissagga).

Gdy metodycznie kontemplujemy niecbezpieczenstwa zwiazane z pozadaniem 1 korzysci
plynace z wyrzeczenia, stopniowo uwalniamy swoj umyst od dominacji pozadania. Zrzucamy z
siecbie przywiazania, jak drzewo liScie, naturalnie i1 spontanicznic. Zmiany nie nastepuja
raptownie, ale jesli praktykujemy wytrwale, nie ulega watpliwosci, ze nadejda. Poprzez
powtarzajaca sig¢ kontemplacjg jedna mysl usuwa inna, intencja Wyrzeczenia zajmuje miejsce
intencjipozadania.

Intencja dobrej woli

Intencja dobrej woli przeciwstawna jest intencji ztej woli — my$lom wladanym przez gniew i
awersjq. Podobnie jak w przypadku pozadania, istnieja dwa nieefektywne sposoby poradzenia
sobie ze zla wola. Pierwszy to podda¢ si¢ jej, wyrazi¢ swoja awerslq poprzez slowne lub
cielesne dziatanie. Takie podejscie uwalnia napigcie, pozwala ,,usuna¢ gniew poza system"”, ale
stwarza takze oczywiste niebezpieczenstwa. Hoduje urazy, prowokuje zemstg, tworzy
wrogdéw, zatruwa relacje z innymi oraz generuje niezdrowg karme. W efekcie, zla wola nie
opusci ,systemu", lecz zostanie zepchnigta na glgbszy poziom, skad bedzie ciagle oddziatywaé
na nasze mysli 1 postgpowanie. Drugie podejscie, represja, takze nie jest w stanie rozproszy¢
destrukcyjnej sily zlej woli. Obraca jedynie kierunek dzialania tej sily, wpychajac ja do
wewnatrz, gdzie nastepuje jej przemiana w pogarde dla samego siebie, chroniczna depresje lub
tendencje do irracjonalnych wybuchdéw przemocy.

Remedium, ktore ofiarowuje Budda w celu przeciwdzialania zlej woli, zwlaszcza gdy jej
obiektem sg inni ludzie, w pali nosi nazwe metta. Slowo to znaczeniowo bliskie jest stowu
,przyjaciel", ale metta znaczy o wiele wiecej, niz po prostu przyjazne nastawienie.
Najodpowiedniejszym przekladem jest zlozenie ,milujaca dobro¢": intensywne uczucie
nieegoistycznej milosci dla innych istot, promieniujace na zewnatrz, jako szczere zaangazo-
wanie w ich pomy$Ino$¢ 1 szczescie. Metta nie jest po prostu sentymentalng dobra wola, nie
jest tez sumienng odpowiedziag na wymogi moralnosci lub nakazy boskie. Musi ono sta¢ si¢
glebokim, wewnetrznym uczuciem, charakteryzowanym raczej przez spontaniczng
serdeczno$¢, niz poczucic obowigzku. W swojej fazie szczytowej metta osiaga wyzyny
brahmavihara, ,boskiego trwania" - calkowitego zesSrodkowania na promiennym zyczeniu
pomysInosci wszystkim czujacym istotom.

Nalezy odr6zni¢ rodzaj mitosci implikowanej przez metta zar6wno od mitosci zmyslowe;j, jak 1
od miloSci rozumianej jako osobiste uczucic. Pierwsza jest forma zadzy, zawsze
egocentrycznej, podczas gdy druga wciaz zawiera element przywiazania: kochamy kogos,
gdyz dostarcza nam przyjemnosci, nalezy do naszej rodziny lub grupy, albo wzmacnia nasz
wlasny wizerunek. Niezmiernie rzadko uczuciowe zaangazowanie przekracza utarte szlaki ego,
a nawet wowczas zasigg jest ograniczony. Dotyczy jedynie okre§lonych osob czy grup ludzi,
wykluczajac za$ innych.

Czym$ zupetie odmiennym jest mito$¢, o ktorej mowi si¢ w metta. Nie jest to uczucie
kurczowo czeplajqce si¢ jednej, konkretneJ osoby. W tym przypadku punkt odniesienia do
naszego ,ja" jest pominigty. Istotne jest tylko ogarnianie innych umys%em mitujacej dobroci;
umyslem ktory nalezy rozwina¢ do poziomu uniwersalnego, ogarna¢ wszystkie zyjace istoty -
bez wyr6zniania i uprzedzen. Droga do nadania metta takiego wymiaru uniwersalnego polega
na pielggnowaniu tego uczucia droga ¢wiczenia w medytacji. Spontaniczne uczucie dobre;
woli pojawia sig zbyt rzadko i ma zbyt ograniczony zasigg, aby traktowac je jako remedium
na awersje. Idea rozwaznego rozwoju milosci bywa krytykowana jako wymyslona,
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mechaniczna 1 wykalkulowana. Jak zwyklo si¢ uwaza¢, mitos¢ jest prawdziwa tylko wtedy,
gdy jest spontaniczna i powstaje bez wewngtrznego nacisku i wysitku. Buddysci jednakze
twierdza, ze umyst nie moze by¢ skierowany ku mitosci wylacznie spontanicznie; mozna mu
natomiast ukaza¢ sposoby rozwoju mitosci 1 zaleci¢ odpowiednia praktyke. Poczatkowo
metody te rozwija si¢ droga rozwazan, lecz poprzez praktyke uczucie mitosci ulega integracji,
zostaje wszczepione w umyst jako naturalna i spontaniczna tendencja.

Metoda rozwoju jest metta-bhavana, medytacja nad milujaca dobrocia, jedna z
najwazniejszych buddyjskich medytacji. Medytacja ta rozpoczyna si¢ od rozwijania milujacej
dobroci dla siebie samego. Zaleca sig, aby obra¢ samego siebie jako pierwszy obiekt metta,
gdyz prawdziwa milujaca dobro¢ dla innych mozliwa jest tylko woéwczas, gdy jesteSmy w
stanie odczuwaé szczera milujaca dobro¢ dla siebie samego. Prawdopodobnic wickszosé¢
gniewu 1 wrogosci, ktore kierujemy na innych, jest zrodzona z negatywnych odczué, ktore
Zywimy wobec samych siebie. Gdy metta zostaje skierowane do naszego wlasnego wnetrza,
pomaga rozpusci¢ twarda skorupeg, utworzona przez autodestrukcyjne postawy, umozliwiajac
wyplyw dobroci i zyczliwosci na zewnatrz. Gdy juz uda nam si¢ roznieci¢ uczucie metta
wobec nas samych, krok nastepny polega na rozszerzeniu go na innych. Rozszerzenie metta
polega na przemieszczeniu poczucia tozsamosci, na rozszerzeniu znaczenia tozsamosci poza
zwykle granice 1 nauczeniu si¢ identyfikowania z innymi Przemieszczenie to jest czysto
psychologiczna metoda, calkowicie wolna od teologicznych 1 metafizycznych postulatow,
takich jak uniwersalna jazn, wrodzona i nieodlaczna wszystkim istotom. Wyrasta ono z
latwego, prostolinijnego cyklu rozwazan, umozliwiajacego nam dzielenie poczucia
subiektywnosci z innymi oraz doswiadczania §wiata (co najmniej w wyobrazni), z punktu
widzenia ich Swiata wewngtrznego. Proces rozpoczyna sig od nas samych. Gdy przyjrzymy si¢
naszym wlsnym umysiom dojdziemy do wniosku, ze podstawowym dazeniem naszej istoty
jest bycie szczqshwym 1 wolnym od c1erplen1a Gdy tykko dojrzymy taka tendencje w nas
samych, mozemy natychmiast zrozumie¢, ze wszystkie zyjace istoty dziela z nami to
podstawowe pragnienie. Wszystkie chca dla siebie dobra, szczgécia i bezpieczenstwa. W celu
rozwinigcia metta skierowanego ku innym, musimy w wyobrazni podziela¢ ich wiasne,
wewngetrzne pragnienie szczgScia. Uzywamy naszego wlasnego pozadania szczgscia jako
punktu wyjscia, po czym doswiadczamy tego uczucia jako podstawowego dazenia innych, a
nastgpnie wracamy na nasza wlasng pozycjg 1 rozszerzamy na inne istoty pragnienie, by
osiagnely swoj ostateczny cel, aby dzialo im si¢ dobrze i byly szczesliwe.

Metodyczna promienno$¢ metta praktykuje sig, w pierwszej kolejnosci kierujac metta na
indywidualnych przedstawicieli konkretnych grup. Grupy te uszeregowuje sic w kolejnosci
zaleznej od ich oddalenia od nas samych. Emanacje rozpoczynamy od drogiej ham osoby -
rodzica lub nauczyciela, a nast¢pnie przenosimy ja na przyjaciela, na osob¢ neutralng i, w
koncu, na wroga. Chociaz grupy osob sa zdefiniowane poprzez ich relacje wobec nas
samych, mitos¢, ktorg quziemy rozwijac, nie bazuje na tej relacji, ale na wspolnej wszystkim
centrum 1 emanowa¢ mysl: ,,Oby byla ona szczesliwa! Oby byta spokojna! Oby dobrze jej si¢
dzialo!". Dopiero wowczas, gdy jesteSmy w stanie wygenerowa¢ gorace uczucie dobrej woli 1
zyczliwosci do tej osoby, mozemy przej$s¢ do nastgpnej. Gdy osiagniemy sukces w medytacji
nad konkretnymi osobami, mozna przyja¢ za obiekt wicksze grupy. Mozemy staraé si¢
rozwina¢ metta wobec wszystkich przyjaciot, wszystkich osob neutralnych, wszystkich wrogo
nastawionych. Wreszcie, metta moze by¢ rozszerzone poprzez bezposrednie rozprzestrzenianie
w rozmaitych kierunkach - na wschod, potudnie, zachéd, potnoc, w gore, w dot - a nastepnie
rozszerzone na wszystkie istoty bez réoznicy. W koncu ogarniamy caly §wiat umyslem
mitujacej dobroci,, rozleglym, wzniostym i niezmierzonym, bez wrogosci, bez awersji".

Intencja, aby nie krzywdzi¢

Intencja, aby nie krzywdzi¢ jest to mysl, kierowana przez wspdiczucie (karana), powstajaca
jako przeciwienstwo mysli okrutnych, agresywnych i pelnych przemocy. Wspolczucie stanowi
dopetnienie mitujacej dobroci. Mitujaca dobro¢ charakteryzuje zyczenie innym szczgscia i
dostatku, wspdtczucie za$ charakteryzuje si¢ zyczeniem, aby inni byli wolni od cierpienia;
zyczenie to powinno zosta¢ rozszerzone na wszystkie zyjace istoty, bez zadnych ograniczen.
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Podobnie jak metta, wspolczucie powstaje dzigki wejéciu w subicktywno$¢ innych, dzieleniu z
innymi istotami ich §wiata wewngtrznego w gieboki i catkowity sposéb. Wspolczucie rodzi si¢
dzigki rozwazaniu, z¢ podobnie jak my, wszystkie istoty chca by¢ wolne od cierpienia, ale
niezaleznie od swych zyczen, wciaz doswiadczaja bolu, Ieku, zalu 1 innych form dukkha.

Wspolezucie, jako ¢wiczenie medytacyjne, najlepiej jest rozpocza¢ od kogo$, kto faktycznie
podlega cierpieniu, poniewaz w sposob naturalny osoba taka staje si¢ przedmiotem
wspdlczucia. Kontemplujemy jej cierpienie, bezposrednio lub w wyobrazni, po czym
rozwazamy, ze tak jak my sami, pragnle ona uwolni¢ sig od cierpienia. Mysl taka nalezy
powtarza¢, kontemplacje za$ cwiczy¢ wceigz na nowo dopéty, dopdki silne uczucie
wspolczucia nie pojawi si¢ w naszym sercu. Wowczas, przyjmujac to uczucie jako wzorzec,
kieruyjemy swoja uwage ku innym istotom, rozwazajac ]ak bardzo kazda z nich narazona jest
na cierpienie; nastgpnie promieniujemy w ich kierunku fagodnym uczuciem wspolczucia.

Zakres 1 intensywno$¢ wspolczucia mozna zintensyfikowac poprzez kontemplowanie réznych
rodzajow cierpienia, na ktore wystawione sg zyjace istoty. Drogowskazem w takim procesie
rozszerzania jest dla nas pierwsza szlachetna prawda, ze swym wykazem ro6znorodnych
aspektow dukkha. Kontemplujemy wszystkie zyjace istoty jako podlegajace starzeniu sig,
nast¢pnie chorobie a potem $mierci, jako podatne na zal, lament, bol, smutek, desperacjg itp.

Gdy osiagniemy znaczacy sukces w generowaniu wspolczucia poprzez kontemplacjg istot
bezposrednio dotknigtych przez cierpienie, mozemy przej$¢ do rozwazanh nad osobami, ktore
aktualnie Cleszq si¢ szczgSciem, osiagnigtym sposobami moralnie nagannymi. Mozemy
rozwaza¢, Ze takie osoby, niezaleznie od ich ogromnej fortuny, sa niewatpliwie ngkane
gleboko wewnatrz przez wyrzuty sumienia, nawet jesli zewngtrznie nic na to nie wskazuje.
Wiemy, ze gorzkie owoce ich nagannych uczynkow w koncu dojrzeja 1 przyniosa im
intensywne cierpienie. Mozemy w koficu rozszerzy¢ zasieg naszej kontemplacji na wszystkie
czujace istoty. PowinniSmy kontemplowa¢ wszystkie istoty, jako podlegajace uniwersalnemu
cierpieniu  samsary, napqdzane swoja chciwoscia, awersja 1 ziudzeniami, w  cyklu
powtarzajacych sig narodzin i $mierci. Jesli nawet poczqtkowo nie jest fatwo objac wspok:zu-
ciem istoty zupetnie nam obce, mozna pomoc sobie, rozwazajac stwierdzenie Buddy, ze w
cyklu odrodzen, ktory nie ma poczqtku, trudno jest znalezé istote, ktora nie byta kiedy$ nasza
matka, ojcem, siostra, bratem, synem czy corka.

Reasumujac — jest rzecza jasna, ze trzy rodzaje prawidlowych intencji: wyrzeczenia, dobrej
woli i aby nie krzywdzi¢, przeciwdziataja trzem ztym intencjom: pozadania, zlej woli i
szkodzenia. Wagl praktykowania kontemplacji prowadzacej do powstania dobrych mysli nie
sposob przeceni¢. Kontemplacji tej naucza si¢ jako metody pielegnowania dobra, nie za$
jedynie jako sposobu na przygodg teoretyczna. Rozwoj intencji wyrzeczenia wymaga
kontemplacji cierpienia, zwiazanego z poszuklwamem swiatowych radosci; aby rozwinaé
intencjg, aby nie krzywdzi¢, musimy rozwaza¢ fakt, ze wszystkie istoty pragna by¢ wolne od
cierpienia. Niezdrowa mysl jest jak zmurszaty kotek, umieszczony w umysle; zdrowa mysl jest
Jjak nowy kolek, majacy go zastapi¢. Fakt kontemplacu dziala jak milotek, niezbedny do
dokonania tej operacji. Praca wprowadzania nowego kotka, to praktyka - praktykowame WClqz
1 weiaz na nowo, tak czgsto, jak to konieczne, by osiagna¢ sukces. Budda daje nam pewno$¢
osiagniecia zwycigstwa. MOwi on, ze Wszystko cokolwiek wielokrotnie rozwazamy, staje si¢
sklonnoscia naszego umystu. Czgste pojawianie sig mysli zmyslowych, wrogich czy
szkodliwych prowadzi w efekcie do pojawienia si¢ w umysle skfonnosci do pozadania, zlej
woli i wyrzadzania krzywdy. Czgste pojawianie si¢ my$li dobrych doprowadzi do powstania
w umysle sktonnosci do wyrzeczenia, dobrej woli i aby nie szkodzi¢ innym. Kierunek, ktory
obieramy, zawsze zawraca ku nam samym, ku intencjom generowanym przez nas, w kazdej
chwili catego naszego zycia.
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Rozdzial IV
Prawidlowa mowa, prawidlowe dzialanie, poprawna egzystencja
(samma vaca, samma kammanta, samma ajira)

Trzy kolejne czynniki Sciezki - prawidlowa mowa, prawidlowe dzialanie i poprawna
egzystencja, mozna rozwaza¢ wspOlnie, poniewaz wspdlnie tworza one pierwszy z trzech
dziatlow Sciezki - dziat dyscypliny moralnej (sailkkhandha). Zasady ustanawiajace ten dziat
zalecaja zaniechanie niemoralnego dziatania i wspieraja postgpowanie poprawne, niemniej
jednak ich ostateczny cel ma charakter nie tyle etyczny, co duchowy. Nie zostaly one
sformulowane jedynie jako wskazowki do dzialania, ale przede wszystkim jako pomoc w
oczyszezeniu umystu. Etyka jest Srodkiem niezbgdnym dla pomyslnosci czlowieka i ma swoje
wlasne uzasadnienie w nauczaniu Buddy, w Zzadnym razie tez nie wolno pomnicjszaé jej
warto$ci. W tym szczegdlnym kontekscie jednakze, jakim jest szlachetna o§mioraka $ciezka,
zasady etyczne podporzadkowane sa gtdéwnemu celowi $ciezki - ostatecznemu wyzwoleniu z
cierpienia; jesli chcemy, aby trening moralny zajmowat wiasciwe miejsce na Sciezce, musimy
podja¢ go, niejako, pod kuratela dwoch pierwszych czynnikow - prawidlowego poglqdu i
prawidlowej intencji, i prowadzi¢ dalej do treningu skupienia i madrosci.

Trening dyscypliny moralnej wymienili$my jako wstepny wsrod trzech grup praktyki, lecz -
pomimo to - nie wolno go traktowac lekcewazaco. Jest to fundament calej Sciezki,
niezbedny, aby odnies¢ sukces w pozostalych treningach. Sam Budda czgsto naciskat na
swych ucznidw, by dotrzymywali praw okre$lajacych dyscypling, ,, widzqc niebezpieczenstwo
w najdrobniejszym bledzie". Pewnego razu, gdy mnich napotkal Budde i poprosit o zwiczla
rade w sprawie praktyki Budda odpowiedzial mu: ,, najpierw umocnij sie w punkcie star-
towym zdrowych warunkow, to znaczy oczyszczonej dyscyplinie moralnej i prawidlowym
pogladzie. Gdy twoja dyscyplina moralna bedzie czysta, a twoj poglad prawdziwy, powinienes
praktykowac cztery podwaliny czujnosci uwagi”.

Stowo w pali, ktore thumaczymy jako ,dyscyplina moralna", sila, pojawia si¢ w tekstach w
kilku, czesciowo zbieznych, zakresach znaczeniowych, zawsze zwiazanych z prawidlowym
zachowaniem. W niektorych kontekstach znaczy ono ,dziatanie dostosowujace si¢ do zasad
moralnych”, w innych po prostu same zasady, w jeszcze innych - prawe cechy charakteru,
wynikajace z przestrzegania zasad moralnych. Sila, w sensie nakazow czy zasad, reprezentuje
formalna strong treningu etycznego; sila, jako cnota - ducha ozywiajacego 1sila, jako poprawne
postgpowanie - ekspresj¢ cnoty w zyciu codziennym. Formalnie Sila jest czgsto definiowana
jako .nicobecnos¢ niezdrowych dzialan cielesnych 1 sownych”. Definicjg tg, ze swoim
naciskiem kiadzionym na zewngtrzne czyny, uzna¢ mozemy jednak za nieco powierzchowna. I
rzeczywiscie - inne wyjasnienia usuwaja te niedostatki i wjawniaja, ze sila znaczy wigeej, niz
wydaje si¢ oczywistym na pierwszy rzut oka. Abidharma na przyklad zréwnuje sila z
mentalnymi czynnikami nieobecnosci (viratijo) - prawidlowa mowa, prawidlowym dzialaniem
i poprawng egzystencja - zréwnanie, ktore jasno uwidacznia, ze przestrzegajac wskazan, w
istocie rzeczy pielggnujemy i wspieramy umyst. Gdy trening sila przymesw ,publiczna"
korzys¢ w postaci powstrzymywania sig od spolecznie szkodliwych czyn6w, pociaga za soba
osobista korzy$¢ - oczyszczenie umystu, i nie dopuszcza, aby wybdr sposobu postgpowania
dyktowany byt przez splamienia.

Zachodnie slowo ,moralno$¢", jak i1 jego pochodne, sugeruja znaczenie zobowiazania i
skrepowania, co jest zupelnie obce buddyjskiej koncepcji sila; ta konotacja prawdopodobnie
wywodzi si¢ z teistycznego podloza etyki zachodniej. Buddyzm, ze swoja nieteistyczna
struktura, buduje etyk¢ nie na wymogu postuszenstwa, ale na harmonii. W rzeczy same]
komentarze wyja$niaja stowo sila poprzez inne stowo - samadhana, znaczace ,,harmonia" lub
,koordynacja". Przestrzeganie zasad sila umozliwia nam uzyskanie harmonii na kiku
poziomach - spolecznym, psychologicznym, karmicznym i kontemplacyjnym. Na poziomie
spolecznym normy Sila pomagaja ustanowi¢ harmonijne zwiazki migdzyludzkie, zespalajac
mas¢ zlozona z roznorodnie ukonstytuowanych czlonkow spoleczenstwa, posiadajacych
prywatne interesy i cele, w spoisty porzadek spoleczny, w ktorym konflikty - o ile nie zostaty
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calkowicie wyeliminowane — to co najmniej ulegly zredukowaniu. Na poziomie
psychologicznym sila przynosi harmoni¢ umystowi, obrong przed wewne¢trznym rozdarciem
wywolanym poczuciem winy 1 wyrzutami sumienia, z powodu wykroczen moralnych. Na
poziomie karmicznym przestrzeganie sila zapewnia harmoni¢ z kosmicznym prawem karmy, a
zatem przynosi takze pomyslne rezultaty w przysztej wedroéwce, w ramach powtarzajacego si¢
cyklu narodzin i $mierci. I na poziomie czwartym - kontemplacyjnym, sila pomaga dopeinié¢
wstepnego oczyszczenia umystu, w giebszy i1 bardziej uwazny sposob, poprzez metodyczny
rozwoj spokoju i tagodnosci oraz wgladu.

Definiowane w sposob zwigzly, czynniki treningu moralnego zazwyczaj wyrazane sa poprzez
negacje, w terminologii nieobecnosci, braku. Sila jednakze oznacza o wiele wiecej, niz tylko
powstrzymywania si¢ od zla. Kazda zasada osadzona we wskazaniach, jak zobaczymy,
faktycznie posiada dwa aspekty - oba niezbedne dla treningu jako calosci. Jeden to
nieobecnos¢ tego, co niezdrowe, drugi - zobowiazanie wobec tego, co zdrowe; pierwszy
zwany jest ,unikaniem" (yaritta), drugi ,,wykonywaniem" (caritta). Na poczatku treningu
Budda podkresla aspekt unikania. Czyni tak nie dlatego, ze unikanie tego, co niezdrowe, jest
wystarczajace samo w sobie, ale by ulozy¢ etapy praktyki we wlasciwej kolejnosci. Etapy te sa
ulozone w ich naturalnej kolejnosci (bardziej logicznej niz czasowej) w znanym stwierdzeniu
Dharmapady ,Zaniechac wszystkzego co naganne, rozwijac i pielegnowac to, co dobre i
oczysci¢ umyst - oto nauka buddow”. Nastepne dwa kroki — rozwijanie i pielggnowanie dobra
1 oczyszczanie umyshu - takze zostaty docenione, ale dla osiagnigcia w nich sukcesu konieczna
jest decyzja o unikaniu tego, co niezdrowe. Bez takiego postanowienia, proba rozwoju
zdrowych cech przyniesie w efekcie wypaczenie i skarfowacenie wzorca rozwoju. Trening
dyscypliny moralnej podporzqdkowme sobie dwa zasadnicze kanaly zewngtrznych czynow:
mowg i cialo, jak rOwniez inng dziedzing o kluczowym znaczeniu — sposob, w jaki zarabiamy
na zycie. Tremng obejmuje trzy czynniki: prawidtowa mowe, prawidlowe dzialanie i poprawna
egzystencje. Poszczegblne czynniki poddamy teraz analizie w takiej kolejnosci, w jakiej
zazwyczaj przedstawia Si¢ je na Sciezce.

Prawidlowa mowa (samma vaca)

Budda dzieli prawidfowa mowg na cztery elementy skladowe: powstrzymywanie sig¢ od
falszywej mowy, powstrzymywanie si¢ od oszczerczej mowy, powstrzymywanie sig od
szorstkiej mowy oraz powstrzymywanie SIQ od glupiej paplaniny. Skutkidzialaf slownych nie
sa tak natychmiastowo oczywiste, jak czyndw cielesnych, i z tego powodu tatwo je przeoczyc.
Pewna doza zastanowienia ukaze nam jednak jasno, Zze zar6wno mowa, jak i jej latorosl -
slowo pisane - moze wywiera¢ niebywale wrgez skutki, zardwno dobre jak i zle. W istocie,
podczas gdy dla istot zyjacych na poziomie prewerbalnym, jak np. zwierzeta, najwazniejsza
sprawa sa czyny fizyczne, to dla zanurzonych w komunikacji slownej ludzi elementem
przewazajacym staje si¢ mowa. Mowa jest w stanie zlamac Zycie, tworzy¢ wrogdw i
rozpoczyna¢ wojny lub tez dawa¢ madro$¢, zazegnywaé rozlamy i tworzy¢ pokoj. Tak bylo
zawsze, ale w czasach wspolczesnych pozytywny i negatywny potencjat mowy zostal w
znacznym stopniu zwielokrotniony, na skutek ogromnego postepu w sposobie, szybkosm i
zasiggu komunikacji. ZdoIno$¢ ekspresji slownej w mowie i plsmle czgsto jest uwazana za
wyroznik gatunku ludzkiego. Z tego tez powodu powinnismy uczyni¢ z tej zdolnosci ludzkiej
raczej narzedzie doskonalosci, niz, jak to az nazbyt czgsto bywa, oznake ludzkiej degradacji.

1. Powstrzymywanie si¢ od falszywej mowy (musavada veramani)

Budda mowi:

On unika falszywej mowy i powstrzymuje sie od niej. Mowi prawde, jest oddany prawdzie,
niezawodny, godny zaufania, nie oszukuje ludzi. Uczestniczqc w zgromadzeniu, czy bedgc
pomiedzy ludzmi, posrod swoich krewnych, w towarzystwie czy na dworze krola, gdy jest
wezwany na Swiadka i zapytany o to, co mu jest wiadome, jesli nic nie wie: ,, Nic mi nie jest
wiadome", a jesli wie cokolwiek, odpowiada: , Wiem"; gdy niczego nie widzial odpowiada:

,, Nie widziatem", a jesli widziaf, odpowiada: ,, Widziaiem ". A zatem - on nigdy Swiadomie nie
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ktamie ani dla swojej wtasnej korzysci, ani dla korzysci innych osob, ani dla jakiejkolwiek
innej korzysci.

To stwierdzenie Buddy uwjawnia zarowno bierny, jak i1 aktywny aspekt reguly moralnej.

Aspekt bierny, to powstrzymywanie si¢ od klamstwa, aspekt aktywny, to mowienie prawdy

Czynnikiem, ktéry decyduje o przekroczeniu reguly, jest intencja oszukania. Gdy kto§ mowi
rzecz falszywa wierzac, ze to prawda, nie ma pogwalcenia nakazu, jako ze nie ma intencji
oszukania . Intencja oszustwa jest obecna we wszystkich przypadkach falszywej mowy,
niemniej jednak klamstwo moze posiada¢ rozmaita powierzchownos$¢, zaleznie od rdzenia
motywujacego, ktdrym moze by¢ zarowno chciwosc, jak 1nienawis¢ czy ztudzenie. Cheiwose,
jako motyw dominujacy, skutkuje ktfamstwem, majacym na celu zdobycie przewagi dla siebie
lub swoich bliskich - bogactwa materialnego, statusu, szacunku czy podziwu. Gdy motywem
jest nienawis¢, falszywa mowa przybiera form¢ ztosliwego klamstwa, klamstwa majacego na
celu zranienie lub zniszczenie innych. Ztudzenie, jako zasadniczy motyw, przynosi w efekcie
mniej zgubne rodzaje falszu: klamstwo irracjonalne, klamstwo obsesyjne, interesujace
wyobrzymienie, ktfamstwo dla zartu.

Ostra krytyka klamstwa, przedstawiona przez Buddg, opiera si¢ na kilku podstawach. Po
pierwsze, klamstwo jest niszczace dla spojnosci spolecznej. Ludzie moga zyé razem w
spoleczenstwie tylko w atmosferze wzajemnego zaufania, gdy maja podstawy sadzi¢, ze inni
powiedza prawdg; niszczac podstawg zaufania, wywolu]qc ogromna podejrzliwos¢, szeroko
rozpowszechnione klamstwo staje si¢ zw1astunem, sygnallzujqcym degradacj¢ spotecznej
solidarnosci do stanu chaosu. Klamstwo ma réwniez inne, rOwnie katastrofalne, skutki, o
charakterze glgboko osobistym. Ot6z ktamstwo posiada bardzo szczegdlna ceche - tendencije
do pomnazania sig. Klamlemy jeden raz i orientuyjemy sig, ze nasze slowa wzbudzaja
podejrzenie, czujemy si¢ woOwczas zmuszeni sklamaé¢ ponownie, aby obroni¢ nasza
wiarygodno$¢, nakresli¢ konsek wentny obraz wydarzen. | tak proces powtarza sig: klamstwo
wywoluje napigcie, mnozy sig i faczy tak dtugo, az zamknie nas w klatce falszu, klatce, zktorej
bardzo trudno jest uciec. Klamstwo jest zatem miniaturowym uosobieniem calego procesu
subiektywnej iluzji. W kazdym przypadku pewny siebie stworca, wessany przez swoje wlasne
podstepy, ostatecznie sam pada ich ofiara.

Takie wlasnie rozwazania, prawdopodobnie, staly za rada, ktéorej Budda udzielil swojemu
synowi, mlodemu mnichowi Rahuli, wkrotce po wyswigceniu chtopca. Pewnego dnia Budda
przyszedt do Rahuli, wskazat na dzbanek z odrobina wody na dnie i zapytat: ,,Rahulo, czy
widzisz te odrobing wody, ktora pozostata w dzbanie?" Rahula odpart: ,, Tak, Panie”. ,, Tak
niewielkie, Rahulo, jest duchowe osiqgniecie (samanna), kogos, kto nie obawia sie
wypowiadaé rozmysinego ktamstwa". Nastgpnie Budda wylal wodg i postawit dzban na
podlodze. ,, Czy widzisz, Rahulo, jak woda znikta? W taki sam sposob ten, kto z rozmystem
ktamie, niszczy wszelkie wypracowane wczesniej duchowe osiqgniecia”. PO czym ponownie
zadal pytanie: ,, Czy widzisz, Ze ten dzban jest teraz pusty? W taki sam sposob ten, kto kiamie,
nie odczuwajgc wstydu, jest pusty - pozbawiony duchowych osiqgniec”. Nastgpniec Budda
przewrocil dzban dnem do gory i powiedzial: ,, Czy widzisz, Rahulo, jak ten dzban zostat od-
wrocony dnem do gory? W taki sam sposob ten, kto z rozmystem klamie, odwraca swoje
duchowe osiqgniecia dnem do gory i staje si¢ niezdolny do rozwoju”. W zwiazku z tym,
konkluduje Budda, nie powinnismy rozmysinie ktamac, nawet Zartujqc.

Jest powiedziane, ze na dhlugiej drodze praktyki, wiodacej do o$wiecenia, w ciagu wielu
zywotdw, bodhisattwa moze zlama¢ wszystkie moralne nakazy, oprocz zobowigzania
mowienia prawdy. Przyczyna tego lezy bardzo gleboko i ujawnia, ze §lubowanie prawdy ma
znaczenie wykraczajace poza zakres etyki, a nawet oczyszczania umystu i przenosi nas w
sfer¢ wiedzy 1 istnienia. Wiarygodna mowa jest w sferze porozumienia mi¢dzyludzkiego tym,
czym w sferze osobistego zrozumienia jest madros¢. Te dwa czynniki sa — odpowiednio -
zewngtrznym 1 wewngtrznym sposobem funkcjonowania tego samego zobowijzania,
przyjetego w stosunku do tego, co rzeczywiste. Madro$¢ zawiera si¢ w urzeczywistnieniu
prawdy, a prawda (sacca) to nie tylko slowne stwierdzenie, ale natura rzeczy taka, jakimi one
sa. Aby urzeczywistni¢ prawdg, cala nasza istota musi zosta¢ zharmonizowana ze stanem fak -
tycznym, z rzeczami takimi, jakimi sa one naprawde, a warunkiem do tego koniecznym jest, aby
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porozumiewajac si¢ z innymi, uszanowac rzeczy takimi, jakimi one sa, poprzez mowienie
prawdy. Prawdziwa mowa ustanawia odpowiednio§¢ pomiedzy naszym wlasnym
wewnetrznym istnieniem, a rzeczywista natura zjawisk, umozliwia wzrost madrosci 1
dostrzezenie sedna natury wszystkich zjawisk. A zatem, oddanie prawdziwosci mowy, w o
wiele wigkszym stopniu niz zasada etyczna, jest kwestiq zajecia przez nas stanowiska w
obrebie realnosci, a nie iluzji, w obrebie prawdy, do ktorej lgnie madro$¢, a nie fantazji,
knutych przez pozadanie.

2. Powstrzymywanie si¢ od oszczercze j mowy (pisiinaja acaja veramani)
Budda méwi:

On unika oszczerczej mowy i powstrzymuje sie od niej. Cokolwiek ustyszal tutaj, nie powtarza
tego gdzies indziej, by wywolac tam wasnie; a cokolwiek uslyszat gdzies indziej, nie powtarza
tego tutaj, by spowodowac wasnie tutaj. On jednoczy tych, ktorzy sq poroznieni, a tym, ktorzy
sq zjednoczeni, dodaje odwagi. Zgoda raduje go, on rozkoszuje sie i cieszy zgodq, i zgoda jest
tym, co rozprzestrzenia poprzez swoje stowa.

Oszczercza mowa to mowa majaca na celu tworzenie wrogosci i podzialow, oddzielenie
jednej osoby lub grupy od innych. Motywem kryjacym si¢ za taka mowa jest, najogolniej rzecz
biorac, awersja, zawis¢ wobec sukcesow lub zalet rywala, intencja pogngbienia innych,
poprzez oczernianie ich. Inne motywy takze moga by¢ obecne: okrutna intencja wyrzadzenia
krzywdy, naganne pozadanie czyich§ uczu¢ dla siebie, perwersyjna rozkosz patrzenia na
pordznionych przyjaciol.

Oszczercza mowa stanowi ]edno z mnajpowazniejszych wykroczen moralnych. Rdzen
mtency]ny, jaki stanowi nienawis¢, czyni niezdrowa karme juz i tak wystarczajaco cigzka,
poniewaz jednak dzialanie takie zazwyczaj poprze dzone jest namyslem, ne gatywna sifa staje
sig jeszcze wigksza, jako Ze premedytacja dodaje jej cigzkosci Gdy oczerniajace stwierdzenie
jest falszywe, dwa negatywne aspekty - falszu i oszczerstwa - lacza sie, wytwarzajac krancowo
szkodliwa karme. Teksty kanoniczne odnotowuja kilka przykladow, kiedy to kalumnie rzucane
na niewinng osobg prowadzily do natychmiastowego odrodzenia si¢ oszczercy na poziomie
nedzy.

Przeciwienstwo oszczerstwa, jak naucza Budda, to mowa wzmacniajaca przyjazn i harmonig.
Mowa taka ma swoje Zodlo w umysle przepehnonym milujaca dobrocia 1 sympatia. Zdobywa
si¢ zaufanie 1 uczucia innych, ktorzy wiedza, Ze moga danej osobie zaufa¢ bez obawy, ze ich
otwarto$¢ moglaby zosta¢ wykorzystana przeciwko nim. Oprocz wszystkich oczywistych
korzySci, ktore przynosi taka mowa w tym, obecnym, zyciu, mowi sig, ze po wstrzymywame si¢
od oszczerstw przynosi skutek karmiczny w postaci krggu przyjaciol, ktorzy nigdy nie zwroca
si¢ przeciwko nam, wskutek oczerniajacych siow innych.

3. Powstrzymywanie si¢ od szorstkiej mowy (phanisa ja acaja veramani)
Budda méwi:

On unika szorstkiego jezvka i powstrzymuje sie od niego. Mowi stowa, ktore sq tagodne,
kojgce dla uszu, mitujqce, takie stowa, ktore trafiajq prosto do serca, sq uprzejme,
przyjacielskie i przekonywujqce dla wielu.

Szorstka mowa, to mowa zakorzeniona w gniewie, majaca na celu sprawienie stuchaczowi
bolu. Taka mowa moze przybiera¢ roznorodne formy, z ktorych wymienimy trzy. Jedna to
mowa agresywna: zlorzeczenia, przeklenstwa, gniewne potgpianie innych przy uzyciu
gorzkich stéw. Druga, to obe1g1 ranienie innych poprzez przypisywanie im pewnych
obrazliwych cech, ktore pozbawiaja ich godnosci. Trzecia, to sarkazm: méwienie do kogo§ w
sposob na pozor chwalebny, ale takim tonem, z grymasem czy intonacja, ze ironiczna intencja
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staje si¢ jasna 1 przynosi bol. Glowny korzen szorstkiej] mowy to awersja, przybierajaca forme
gniewu. Splamienia w tym przypadku dziataja impulsywnie, bez premedytacji, wykroczenie jest
zatem lzejsze, niz oszczerstwo, a skutki karmiczne ogdlnie nie tak powazne. Niemniej jednak,
szorstka mowa to niezdrowe dzialanie, z niepozadanymi rezultatami dla nas i dla innych,
zardbwno obecnie, jak 1 w przysziosci i1 dlatego nalezy si¢ go wystrzega¢. Doskonatym
antidotum jest cierpliwos¢ - nauczy¢ si¢ tolerowaé oskarzenia i krytyke ze strony innych,
wykazywa¢ zrozumienie dla ich niedociagnie¢, szanowac roznice w pogladach, znosi¢ przemoc
bez uczucia przymusu zemsty. Budda wzywa do zachowania cierpliwo$ci nawet w najbardziej
trudnych okoliczno$ciach:

Nawet jesli, o mnisi, zlodzieje i mordercy pitujq na kawatki wasze konczyny i stawy, ten z was,
ktory pozwoli, by wowczas gniew sie pojawil, nie postepuje zgodnie z mojq radq. Bowiem
rada jest taka, by doskonali¢ sie w praktyce: , Nieporuszonym niechaj pozostanie nasz
umyst, z sercem petnym mitosci i wolnym od wszelkiej skrywanej ztej woli; a takq osobe
przenikajmy mitujqcymi myslami, rozleglymi, gilebokimi, nieograniczonymi, wolnymi od
gniewu i nienawisci”.

4. Pows trzymy wanie si¢ od bezmys$Inej paplaniny (samphappalapa veramani)
Budda mowi:

On unika bezmysinej paplaniny i powstrzymuje sie od niej. Mowi, gdy jest wtasciwy czas po
temu, w harmonii z faktami, mowi to, co jest uzyteczne, mowi o Dharmie i o dyscyplinie; jego
mowa jest jak skarb, wyrazana we wilasciwej chwili, stowarzyszona z przyczyng,
wstrzemiezliwa i petna znaczenia.

Bezmys$Ina paplanina to rozmowa pozbawiona wartosci, mowa, ktorej brak celu 1 glgbi. Taka
mowa hie Wnosi nic istotnego, a tylko wzbudza splamienia w umys$le naszym i innych. Budda
radzi, by wzia¢ w karby bezmy$lna paplaning i w jak najwigkszym stopniu ograniczyé mowe
do rzeczy o najistotniejszej wartosci. W przypadku mnicha, typowego adresata cytowanego
powyzej fragmentu, jego slowa powinny by¢ wyselekcjonowane i dotyczy¢ przede wszystk im
Dharmy Osoby $wieckie moga napotkac WIQCG_] koniecznosci emocjonalnych, drobnych roz-
mow z przyjaciotmi irodzina, grzecznych rozméw ze znajomymi, a takze rozmow zwiagzanych
z praca zawodowa. Nawet wtedy jednakze powinno si¢ pozosta¢ uwaznym, nie pozwala]qc by
rozmowa zbladzita na manowce, gdzie niesforny umysi, zawsze gorliwie chgtny pozywic sig
czym$ stodkim czy pikantnym, moglby znalez¢ okazje do pofolgowania swoim plamiacym
sklonnosciom.

Tradycyjny kontekst powstrzymywania si¢ od bezmyslnej paplaniny odnosi si¢ do unikania
zaangazowania w tego typurozmowy. Dzisiaj jednak wydaje SIQ sprawa istotna, by wzbogaci¢
ten czynnik o dodatkowa interpretacjg, wymuszong przez rozwdj wlasciwy czasom, w ktorych
zyjemy, a nieznany w czasach Buddy 1 starozytnych komentatorow. Interpretacja ta polega na
unikaniu bezmyslnej paplaniny, ktora jesteSmy nieustannic bombardowani poprzez nowe
media komunikacyjne, stworzone przez wspodiczesng technike. Niewiarygodna ilo$¢ 1
rozmaito$¢ urzadzen - telewizja, radio, plotkarskie czasopisma, gazety, kino - wlaczaja
nieprzerwany strumien zbgdnych informacji i rozpraszajacych rozrywek sie¢, ktora w efekcie
pozostawia umysl biernym, bezczynnym i jalowym. Caly ten rozwoj, naiwnie akceptowany
Jako ,postep", grozi przytepieniem naszej estetycznej i duchowej wrazliwosci, czynlqc nas
gluchymi na szlachetmejszy zew zycia kontemplacyjnego. Powazni adepci na Sciezce do
wyzwolenia musza by¢ w najwyzszym stopniu wnikliwi, decydujac, jakim wpltywom pragna
podlega¢. Byloby niezwykle pomocne w ich dazeniach, gdyby zaliczyli wszelkie zrddia
rozrywki 1 zbednej informacji do kategorii bezmys$inej paplaniny i1 uczynili wysitek, aby ich
unikac.

Prawidlowe dzialanie (samma kammanta)
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Prawidlowe dzialanie oznacza powstrzymywanie si¢ od niezdrowych uczynkéw dokonywanych
za posrednictwem ciala. Kluczowym elementem, w przypadku tego czynnika $ciezki, jest
mentalny czynnik nieobecnosci, ale poniewaz ta nieobecno$¢ stosuje si¢ do czynow
dokonywanych poprzez cialo, méwimy o ,prawidlowym dzialaniu". Budda wspomina o trzech
sktadnikach prawidlowego dzialania: powstrzymywaniu si¢ od odbierania zycia, powstrzymy-
waniu si¢ od brania tego, co nie zostalo dane oraz powstrzymywaniu si¢ od niewlasciwych
zachowan seksualnych. Skladniki te omdéwimy teraz zwigzle, w wymienionej powyzej
kolejnosci.

1. Powstrzymywanie si¢ od odbierania Zycia (panatipata veramani)
Budda mowi:

On unika odbierania zZycia i powstrzymuje sie od tego. Bez kija czy miecza, sumienny, pelen
zyczliwosci, on pragnie pomysinosci wszystkich czujqcych istot.

,Powstrzymywanie si¢ od odbierania zycia" ma szersze zastosowanie, niz tylko wystrzeganie
si¢ zabijania innych istot ludzkich. Regula nakazuje powstrzymanie si¢ od zabicia
jakiejkolwiek czujacej istoty. ,,Czujaca istota" (pani, satta) to zyjaca istota, obdarzona
umyslem lub $wiadomoscia; dla celow praktycznych oznacza to ludzi, zwierzeta i owady.
Ro$lin nie uwaza sig za czujace istoty; pomimo ze wykazuja one pewna dozg wrazliwosci, brak
im w pelni wyksztalconej swiadomosci - atrybutu definiujacego czujaca istote.

,JQdbieranie zycia", ktoérego nalezy unikac, to zabijanie intencjonalne, rozmys$Ine unicestwienie
zycia istoty obdarzonej $wiadomos$cia. Zasada ta wynika z rozwazaf, ze wszystkie istoty
kochaja zycie 1boja si¢ $mierci, ze wszystkie poszukuja szczgscia i nie chca doswiadcza¢ bolu.
Podstawowym wyznacznikiem popehienia tego wykroczenia jest wola zabicia, skutku]qca
dzialaniem pozbawiajacym kogo$ zycia. Samobdjstwo Jest ogodlnie rzecz blorqc rowniez
uwazane za akt przemocy, ale przypadkowe zabicie kogos - nie, jako Ze brak jest intencji
zniszczenia zycia. Konieczno$¢ powstrzymywania si¢ odnosi si¢ do  dwoch rodzajow
dzialania, zktorych Jedno uwaza si¢ za podstawowe a drugie za drugorzedne. Podstawowe, to
faktyczne Zniszczenie zyc1a drugorzedne za$, to rozmysSlne ranienie lub torturowanie innej
istoty, bez pozbawiania jej zycia.

Stwierdzenia Buddy dotyczace niezabijania sa zupeklie jasne i prostolinijnic. W okresie
pozniejszym pojawily si¢ komentarze, dostarczajace szczegblowej analizy tej zasady.
Przedstawimy teraz zwig¢zle podsumowanie traktatu, napisanego przez tajskiego patriarche-
erudyte, zestawiajacego wiele wczesniejszych materialdow w szcze gdlnie sumienny sposob.
Traktat wskazuje, ze akt odbierania zycia moze charakteryzowa¢ si¢ réznym poziomem
cigzaru moralnego i pociaga¢ za soba rézne skutki Trzy podstawowe zmienne, rzadzace
cigzarem moralnym, to obiekt, motyw i1 wysilek. Biorac pod uwage obiekt, waga karmiczna
czynu polegajacego na zabiciu czlowieka jest znacznie wigksza, niz aktu zabicia zwierzecia,
bowiem czlowiek znajduje si¢ na wyzszym poziomie rozwoju poczucia moralnosci, a jego
duchowy potencjat jest wigkszy niz zwierzgcia. Gdy zabity zostaje czlowiek, poziom ci¢zaru
karmy zalezy od cech osoby zamordowanej i jej relacji z morderca; i tak, zabicie osoby o
doskonatych zaletach duchowych lub tez wilasnego dobroczyncy, jak na przykiad rodzica czy
nauczyciela, jest aktem szczegdInie cigzkim.

Wplyw na wage moralna czynu ma tez motyw pozbawienia zycia. Akt zabicia moze by¢
powodowany przez chciwos$c, nienawis¢ lub zhudzenia. Z tych trzech, najpowazniejszym
czynem jest zabojstwo motywowane nienawiscia, a ciezar wzrasta jeszcze, gdy jest ono
dokonywane z premedytacja. Znaczenie ma rowniez fakt, ile wysitkku wlozylismy w zabicie, a
niezdrowa karma jest proporcjonalna do mocy isity splamienia.

Pozytywnym odpowiednikiem powstrzymywania si¢ od zabijania, jak mowi Budda, jest
rozw0j dobroci i wspolczucia dla innych istot. Adept nie tylko unika niszczenia zycia, ma on
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serce przepehlione zyczliwoscia 1 pragnie pomys$lnosci wszystkich istot. Zlozenie
przyrzeczenia, ze nie bedzie si¢ odbiera¢ zycia ani rani¢ innych, natomiast otoczy si¢ ich troska
1 zadba o ich pomyslnos¢, stanowi zastosowanie w praktyce drugiego czynnika Sciezki -
prawidtowej intencji, w formie dobrej woli i decyzji, aby nie krzywdziC.

2. Powstrzymywanie si¢ od brania tego, co nie zostalo dane (adinnadana veramani)

Budda mowi:

On unika brania tego, co nie zostalo dane i powstrzymuje si¢ od tego; cokolwiek posiada inna
osoba z dobr bqdz ruchomosci, w wiosce czy w lesie, tego on nie zabiera ze zlodziejskq
intencjq.

,Branie tego, co nie zostalo dane" oznacza wejScie w posiadanie czegos, co stanowi prawna
wlasnos¢ innych, ze zlodziejska intencja. Jesli bierzemy co$, co nie ma wlasciciela: skaty,
drzewa, a nawet drogocenne kamienie wydobyte z ziemi, czyn taki nie jest zaliczany jako
wykroczenie, pomimo ze przedmioty te nie zostaly nam dane. Natomiast wykroczeniem jest
nie da¢ innym tego, co prawnie im si¢ nalezy.

Komentarze wymieniaja wiele mozliwych sposobow ,wzigcia tego, co nie zostato dane"
Wyliczymy najbardziej powszechne:

1. kradziez: potajemne zabranie wilasnosci innych, jak np. podczas wlamania, kradziezy
kieszonkowej itp.,

2. rabunek: jawna kradziez wlasno$ci innych sita lub poprzez zastraszenie;

3. wyrwanie: nagle porwanie wiasnosci innych, zanim wiasciciel zdazy zaprotestowac;

4. zagarnigcie: wejscie w posiadanie majatku innych poprzez falszywe stwierdzenie, Ze
nalezy on do nas;

5. oszustwo: np. uzywanie fatszywych wag 1 miar w celu wprowadzenia w btad klientow.

Stopien wagi moralnej dziatania wyznaczany jest przez trzy czynniki: warto$¢ zagarnigtego
obiektu, cechy ofiary kradziezy oraz subiektywny stan zlodzieja. I tak, waga moralna czynu jest
wprost proporcjonalna do wartosci skradzionego obiektu, uzalezniona jest od zalet moralnych
osoby quqcej ofiarg kradziezy. Akt kradziezy moze by¢ motywowany albo chmwosmao albo
nienawiscia. Najpowszechmejszq przyczyna jest chciwos¢, ale nienawis¢ takze moze by¢
obecna, ]ak wowczas, gdy kto$ pozbawia inna oson W}aSHOSCI nie tyle dlatego, ze chce si¢
wzbogaci¢, ile dlatego 7ze chce t¢ osobg zraniC. Porownujqc te dwa motywy, czyny
dokonywane z powodu nienawisci sa karmicznie cigzsze, niz dzialania motywowane czysta
chciwoscia.

Pozytywnym odpowiednikiem powstrzymywania si¢ od kradziezy jest uczciwos$¢, ktora
implikuje szacunek dla wlasnosci innych oraz ich prawa do korzystania z tej wlasnosci zgodnie
ze swoja wola. Kolejna towarzyszaca wartoscia jest zadowolenie, usatysfakcjonowanie tym, co
si¢ posiada, bez sktonnosci do powigkszania bogactwa metodami pozbawionymi skruputow.
Najszlachetniejsza z przeciwstawnych zalet jest szczodros¢, rozdawanie swojego majatku 1
wilasnosci, w celu wspomozenia innych.

4. Powstrzy mywanie si¢ od niewlasciwych zachowan seksualnych

(kamesu miccha-cara veramani)
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Budda mowi:

On unika niewlasciwych zachowan seksualnych i powstrzymuje sie od nich. On nie ma
stosunkow z takimi osobami, ktore wciqz sq pod opiekq ojca, matki, brata, siostry czy krewnych,
ani z zameznymi kobietami, ani z Kobietami zniewolonymi, ani, w koncu, z zareczonymi
dziewczetami.

Wiodacym celem tej reguly, z punktu widzenia etyki, jest ochrona zw1qzkow malzenskich
przed rozlamem pochodzacym z zewnatrz oraz wspleranle zaufania 1 wiernosci w matzenstwie.
Z punktu widzenia duchowosci, pomaga ona uja¢ w karby ekspansywne tendencje pozadania
seksualnego i stanowi krok w kierunku wyrzeczenia, ktore osiaga swoja doskonalos¢ w
przestrzeganiu celibatu (brahmacarija), obowiazujacego mnichéw i mniszki. Osobom
swieckim regula nakazuje powstrzymywanie SIQ od relacji seksualnych z niewlasciwymi
osobami. Podstawowym wykroczeniem jest wejScie w pelen zwiazek seksualny, ale wszystkie
inne, mniej petne, formy zaangazowania seksualnego, moga by¢ uwazane za drugorzedne
naruszenie reguly.

Podstawowym pytaniem, ktore rodzi si¢ przy rozwazaniu tej reguly jest to, kogo powinnismy
uwazaé za niewlasciwego partnera. Stwierdzenie Buddy definiuje nieodpowiednich partneréow z
punktu widzenia m¢zczyzny, lecz pdzniejsze traktaty rozwijaja zagadnienie dla obu pici.

Dla mgzczyzny, trzy rodzaje kobiet uznaje si¢ za partnerki nicodpowiednie:

1. Kobieta, ktora jest zong innego mezczyzny. Ta kategoria obejmuje kobiete poslubiona
mezczyznie, kobietg, ktora nie jest legalna zona, ale ktora powszechnie uwazana jest za
jego matzonke - mieszka z nim, jest przez niego utrzymywana lub tez w jakikolwiek inny
sposob jest znana jako jego partnerka Wszystkie te kobiety sa niewlasciwymi
partnerkami dla mezczyzny innego, niz ich maz Kategoria ta obejmuje tez kobiety
zargczone z innym me¢zczyzna. Ale wdowy czy tez kobiety rozwiedzione nie sa
zaliczane do tego kregu, o ile - z innych przyczyn - nie zostaly uznane za
nieodpowiednie.

2. Kobieta wciaz pod opieka. To kobieta wciaz znajdujaca si¢ pod opieka swojej matki,
ojca, krewnych lub innych, prawnic uznanych opickunow. Ta regula przekresla
jakiekolwiek ucieczki z ukochana, potajemne matzenstwa wbrew zyczeniu opiekunow.

3. Kobiety chronione przez prawa zwyczajowe. Tu zalicza si¢ bliskie krewne -
niedopuszczalne, jako partnerki przez prawo spoleczne, mniszki 1 inne kobiety, ktore
Slubowaty celibat, a takze te, ktore prawo danego kraju okresla jako nicodpowiednie.

Z punktu widzenia kobiety, dwa rodzaje m¢zczyzn uznaje si¢ za partnerow niewlasciwych:

1. Dla kobiety zameznej kazdy mezczyzna, oprocz jej meza, jest meodpow1edn1 poniewaz
kobieta zamgzna pogwalca regul, jesli famie $lubowanie wiernosci swojemu mgzowi
Ale wdowy irozwddki maja wolnos¢ ponownego malzenstwa.

2. Dla kazdej kobiety, kazdy mezczyzna chroniony konwenansem, taki jak bliski krewny czy
Slubujacy celibat, jest niewlasciwym partnerem.

Oprocz tego, kazdy przypadek wymuszonego czy pelnego przemocy zwiazku seksualnego
ustanawia wykroczenie. W takim przypadku jednak ciezar pogwalcenia reguly spada
wylacznie na strong atakujaca, nie za$ na tg, ktora byta zmuszona ulec.

Pozytywnym odpowiednikiem jest dla osob $wieckich wierno$¢ malzenska. Maz 1 Zona
powinni oboje by¢ wierni i oddani sobie nawzajem, zadowoleni ze swojego zw1qzku 1 nie
ryzykowac jego rozpadu, poszukujac innych partneréw. Reguta jednakze nie zacie$nia relacji
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seksualnych tylko do zwiazkéw matzenskich. Jest ona wystarczajaco elastyczna, by zezwoli¢
na rézne warianty, w zaleznosci od praw zwyczajowych danego spoteczenstwa. Celem
zasadniczym, jak juz méwiliSmy, jest przeciwdziatanie relacjom seksualnym, ktore moga rani¢
innych. Gdy dorosli, niezalezni ludzie, chociaz nie stanowiacy matzenstwa, dobrowolnie wejda
w zwiazek seksualny, tak dlugo, jak nie ma intencji zranienia innej osoby, nie zachodzi
pogwalcenie zadnego czynnika $cieZKi.

Wyswieceni mnisi i mniszki, wlaczajac w to mezczyzn i kobiety, ktorzy przyjgli osiem lub
dziesig¢ wskazan, ZDbOquzanl sa do przestrzegania celibatu. Musza oni powstrzymywac si¢
nie tylko od niewlsciwych zachowan seksualnych, ale w ogéle od Jaklegokolwuak
zaangazowama seksualnego, co najmniej w czasie obowiazywania §lubowania. Swigte zycie w
SWojej na]wyzszm formie stawia sobie za cel calkowita czystos¢ mysli, stow 1 uczynkéw, a to
wymaga zawrocenia fali przyplywu pozadania seksualnego.

Poprawna egzystencja (samma ajiva)

Poprawna egzystencja to upewnienie sig, ze zarabiamy na zycie w prawidtowy sposob. Adept
Swiecki, jak naucza Budda, moze zdobywa¢ majatek tylko zgodnie z pewnymi standardami,
tzn. wolno go zdobywacé tylko sposobami legalnymi, zgodnymi z prawem, a nie nielegalnie;
nalezy go zdobywa¢ pokojowo, bez uzycia przymusu czy gwaltu; nalezy go zdobywac
uczciwie, a nie podstgpem czy oszustwem, oraz w sposob, ktory nie powoduje krzywdy i
cierpienia innych. Budda wymienia pig¢ szczegdlnych rodzajow zrodla utrzymania, ktdrych
powinno sig unika¢, bowiem zwigzane sa one z krzywda innych: bron, zyjace 1stoty
(wliczajac tu hodowlq zwierzat na rzez, handel niewolnikami i prostytucj¢), rzeznie i
masarnie, trucizny, uzywki. Oprocz tego, Budda wymienia kilka nieuczciwych sposobow
osiqgania bogactwa, ktore zalicza si¢ do niepoprawnych sposobow egzystencji: stosowanie
oszustw, zdrady, podstepu, a takze wrozby i lichwg. W oczywisty sposob, kazde zajecie
wymagajace pogwalcenia prawidlowej mowy i prawidlowego dzialania jest zla forma
egzystencji, lecz takie zajgcia jak sprzedaz broni czy uzywek moga nie narusza¢ tych
czynnikOw, a - pomimo to - sg zte, z powodu konsekwencji, jakie przynosza innym.

Tajski traktat rozwaza pozytywne aspekty poprawne] egzystenCJl dzielac je na trzy kategorie:

poprawnosc1 odnoszacej si¢ do dzialania, poprawn0s01 odnoszacej si¢ do o0séb oraz
poprawnosci odnoszacej si¢ do obiektow. ,,Poprawnos$¢ odnoszaca si¢ do dzialania" oznacza,
ze pracownicy powinni wypehia¢ swoje obowiazki pilnie i skrupulatnie, nie nlarnotrawiqc
czasu, nie twierdzac, ze przepracowali wigcej godzin, niz w rzeczywisto$ci miato to miejsce,
ani nie kradnac dobr nalezacych do firmy. ,,Poprawno$¢ odnoszaca si¢ do oséb" oznacza, 7
nalezy okazywa¢ nalezny respekt pracodawcom, pracownikom, kolegom i klientom. Na
przyklad pracodawca powinien przydziela¢ swoim pracownikom zadania zgodnie z ich
mozliwo$ciami, placi¢ im odpowiednio, popiera¢ ich, gdy zastuguja na wsparcie oraz udziela¢
m okohcznosc1owych urlopéw i bonusow. Koledzy powinni raczej wspolpracowac, niz
rywalizowa¢, a handlowcy powinni by¢ uczciwi w swoich stosunkach z klientami. ,,Prawidto-
wos¢ odnoszaca si¢ do obiektow" oznacza, ze w transakcjach biznesowych 1 sprzedazy
artykuly przeznaczone do sprzedazy winny by¢ prezentowane prawdziwie. Nie powinno
stosowac si¢ oszukanczych ogloszen, falszywych danych dotyczacych jakosci czy ilosci, ani
nieuczciwych manewrow.

Rozdzial V
Prawidlowy wysilek ( samma jadzama )

Oczyszczenie postgpowania, dokonane dzigki trzem poprzednim czynnikom, stuzy za
podstawg dla kolejnego dziatu Sciezki - dziatu skupienia (samadhikkandha). Ten etap praktyki,
stanowiacy przej$cie od moralnego opanowania do bezposrednle go treningu umystu, obejmuje
trzy czynniki: praw1dlowy wysitek, prawidlowa czujnos¢ uwagi i prawidlowa koncentracjg,
swoja nazwe za$§ wywodzi od celu, do ktdrego aspiryje: sity trwatego skupienia, stanowiacej
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niezbedne wsparcie dla madrosci wgladu. Madro$¢ jest podstawowym narzedziem
wyzwolenia, ale wnikliwa wizja, ktéra wywotuje, moze otworzy¢ si¢ tylko wowczas, gdy
umyst jest spokojny i skoncentrowany. Prawidlowa koncentracja przynosi konieczny spokoj
umystu, scalajac go w procesie niepodzielnego skupienia na stosownym obiekcie. Czynnik
koncentracji moze jednak spetni¢ to zadanie tylko wowczas, gdy wspierany jest przez wysitek
1 czujnos¢ uwagi. Praw1di0wy wysﬁek stanowi zrédlo energii, niezbednej dla wykonania
zadania, prawidtowa czujnos¢ uwagi zas udziela §wiadomosci punktow stabilizujacych.

Komentatorzy ilustruja wspolzalezno$¢ trzech czynnikow, dzialajacych w obrebie grupy
skupienia, za pomoca prostego pordwnania. Trzech chlopcow idzie bawi¢ si¢ do parku. Na
swojej drodze widza drzewo zkwiatami na samym czubku idecyduja sig zebra¢ kwiaty. Lecz
kwiaty sa poza zasiggiem nawet najwyzszego z chlopcow. Wowczas jeden z ch1opcow kleka
na ziemi, oferujac swoje plecy. Wysokl chiopiec wspina si¢ na nie, ale weiaz czuje opor przed
siggnigciem po kwiaty z obawy, ze spadnie. Trzeci z chlopcow wpada na pomyst i oferuje
swoje ramiona jako podporg. Pierwszy z chiopcow, sta]qc na plecach druglego po czym
opierajac si¢ na ramionach trzeciego, jest w stanie siggnac po kwiaty i zerwac je.

W tym poréwnaniu wysoki chlopiec, ktory zebral kwiaty, reprezentuje skupienie, z jego
funkcja jednoczenia umystu. Ale by zjednoczy¢ umyst, skupienie wymaga podpory: energii
dostarczonej przez prawidlowy wysitek, ktora jest jak chlopiec oﬁarowujqcy swoje plecy.
Wymaga ono takze stabilizujacej $wiadomo$ci, zapewnionej przez czuyjnos¢ uwagi, ktora jest
]ak chlopiec udzielajacy swych ramion. Gdy praw1d10we skupienie otrzyma takie WSparC|e
wowczas, wzmocnione przez prawidlowy wysilek 1 zréwnowazone przez prawidlowa czujnos¢
uwagi, moze wycofa¢ rozproszony tok mysli i zogniskowa¢ umyst trwale na swoim obiekcie.

Energia (yirija), czynnik mentalny zwiazany prawidlowym wysikkiem, moze przejawiaé si¢
zarbwno w zdrowej, jak i niezdrowej postaci. Ten sam czynnik stanowi paliwo dla pozadania,
agresji, przemocy i ambicji z jednej strony, a szczodrosci, samodyscypliny, zyczliwosci,
skupienia i zrozumienia z drugiej strony. Ogrom starah wlozonych w prawidlowy wysilek jest
zdrowa forma energii, ale bardziej skonkretyzowana. Scisle rzecz biorac, jest to energia
zdrowych stanéw $wiadomosci, skierowana na wyzwolenie si¢ z cierpienia. Ten ostatni czlon
okreslajacy jest szczegolnle wazny Aby zdrowa forma energii mogl mie¢ swoj udzial w
dokonywamu postepu na sc1ezce rnus1 by¢ klerowana przez praw1d10wy poglad 1 i praw1d10wq
zwyczajnych, zdrowych stanow umyshy, spowoduje jedynie nagromadzenie zashugi, ktora
dojrzeje w cyklu narodzin i §mierci; nie przyczyni si¢ jednak do wyzwolenia nas z tego kregu.

Wielokrotnie Budda podkreslat potrzebe wysitkku, pilnosci, staran i1 niezmordowanej
wytrwalosci. Przyczyna, dla ktorej wysitek peini tak kluczowa rolg, jest fakt, ze kazda istota
musi sama wypracowa¢ swoje wilasne wyzwolenie. Budda uczynit wszystko, co mogl,
wskazujac drogg ku wyzwoleniu; reszta polega na zastosowaniu przez nas Sciezki w praktyce,

a to zadanie wymaga energil. Energi¢ t¢ nalezy wykorzysta¢ w procesie doskonalenia umystu,
procesie, ktory stanowi centralny element calej sciezki. Punktem wyjscia jest umysl splamiony,
chory i wprowadzony w biad; celem jest umyst wyzwolony, oczyszczony i oswiecony przez
madro$¢. To, co wydarza si¢ pomigdzy, to niestrudzony wysitek przemiany umystu
zwiedzionego iluzja w umyst wyzwolony. Praca nad samodoskonaleniem nie jest prosta - nie
moze jej wykona¢ dla nas nikt inny, oprocz nas samych - ale nie jest niemozliwa. Sam Budda
I towarzyszacy mu uczniowie dostarczaja zywego dowodu, ze zadanie nie jest poza naszym
zasiggiem. Gwarantuja nam takze, iz kazdy, kto podaza $ciezka, moze osiagnaé ten sam cel.
Ale warunkiem mezqunym Jest wysﬂek trud praktyki, podthej z determmaCJq ,»Nie porzuce
moich wysitkow, dopdki nie osiqgne lego, co jest mozliwe do osiqgniecia, dzieki nieustraszonej
wytrwaltosci, dzieki energii i staraniom.”

Biorac pod uwagg natur¢ procesu mentalnego, prawidlowy wysitek mozna podzieli¢ na cztery
,,wiclkie starania™:
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1. zapobieganie powstawaniu tych niezdrowych standéw, ktdére dotychczas nie powstaty;
2. zaniechanie tych niezdrowych standw, ktore juzpowstaty;
3. wytworzenie tych zdrowych standw, ktore dotychczas nie powstaty;

4. podtrzymywanie idoskonalenie tych zdrowych stanow, ktore juz powstaty.

Niezdrowe stany (akusala dhamma) sa to splamienia, a takze wywolywane przez nie mys$li,
emocje i intencje, zarowno te, ktore przejawiaja si¢ w czynach, jak ite zachowane wewnatrz.
Zdrowe stany (kusala dhamma), sa to stany umystu niezbrukane przez splamienia, a zwlaszcza
takie, ktore sprzyjaja wyzwoleniu. Kazdy z dwoch rodzajow stanow mentalnych narzuca
pOdWOJIle zadanie. Niezdrowy aspekt wymaga, aby splarmema pozostajace w uspieniu, nie
zostaly uaktywnione oraz by aktywne splamienia, juz obecne, zostaly wyeliminowane.
Zdrowy aspekt wymaga, aby naJplerw powola¢ do zycia merozwmlqte czynniki wyzwolenia, a
nastgpnie wytrwale rozwija¢ je, az osiagna pelna dojrzalos¢. Teraz przeanalizujemy kazdy z
czterech typow prawidlowego wysiku, szczegolna uwagg zwracajac na ich najbardziej plodne
zastosowanie, jakim jest doskonalenie umystu poprzez medytacjg.

Zapobieganie powstawaniu tych niezdrowych stanéw, ktore dotychczas nie powstaly.

Budda mowi:

Tu adept wzmacnia swojq wole, by uniknq¢ powstawania szkodliwych, niezdrowych stanow,
ktore jeszcze nie powstaly; on czyni wysitek, wzbudza swojq energie, wysila swoj umyst i
doktada staran.

Pierwszy aspekt prawidlowego wysitku ma za swoj cel przekroczenie niezdrowych standw,
stanow umystu skalanego przez splamienia. Splamienia utrudniajace skupienie zazwyczaj sa
przedstawiane w postaci pigcioelementowego zbioru. Elementy te, zwane p1Q01oma
przeszkodaml (pancanivarana), to: pozadania zmystowe, zla wola, otgpienie i sennosc,
niemozno$¢ spoczynku 1 zmartwienie oraz zwatpienie. Nazywa si¢ je ,przeszkodami",
poniewaz blokuja one drogg ku wyzwoleniu; dojrzewaja one iogarniaja umyst, powstrzymujac
spokdj i wglad - podstawowe narzgdzia postgpu. Dwie pierwsze przeszkody, pozadanie
zmyslowe 1 zla wola, sa najsilniejsze z calego zbioru, to najpotgzniejsze bariery w procesie
dojrzewania medytacu, reprezentujace - odpowiednio - niezdrowe korzenie chciwosci i
awersji. Trzy pozostate przeszkody, mniej zjadliwe, lecz weiaz przeszkadzajace, wyrastaja ze
zludzenia, ktéremu zazwyczaj towarzysza inne splamienia.

~Pozadanie zmysfowe" interpretuje si¢ na dwa sposoby. Niekiedy rozumiane jest w quklm
sensie, jako namigtna zadza wobec ,pigciu elementdw zmystowej przyjemnosci”, .
pozadanych widokow, dzwigkow, zapachow, smakow 1 dotykdéw; niekiedy stosuje si¢ szersza
interpretach, wedlug ktc')rej wyrazenie to okresla zadze we wszystkich jej formach, tyczacych
sig zarowno przyjemnosci zmyslowych, jak i bogactwa, potegi, statusu, stawy i wszystkich
innych potencjalnych obiektow. Druga przeszkoda, zta wola, Jest synonimem awersji.
Obejmuje ona nienawis$¢, gniew, urazg i wstret kazdego rodzaju, zarowno w odniesieniu do
innych ludzi, jak i siebie samego, czy tez jakichkolwiek przedmiotow i sytuacji. Trzecia
przeszkoda, otqpienie 1 ospatos¢, sklada si¢ z dwoch czynnikow polaczonych ze soba wspdlna
cecha mentalnej nieporadno$ci. Pierwszy czynnik, otgpienie (thina), manifestuje si¢ jako
mentalny bezwlad; drugi, ospalos¢ (middha), widoczny jest w mentalnym przygnebieniu,
ciezkosci umystu oraz nadmiernej sklonnosci do snu. Krancowym przeciwienstwem jest
czwarta przeszkoda - niemozno$¢ spoczynku i zmartwienie. Ona rowniez sktada si¢ z dwoch
elementow polaczonych wspolna cecha, jaka jest niepokodj. Niemozno$¢ spoczynku
(uddhacca) to podniecenie lub ekscytacja, wiodaca umyst od mysli do mysli, szybko i
szalenczo; zmartwienie (kKukkucca) to wyrzuty sumienia z powodu bledow przesziosci, a
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takze obawa przed ich prawdopodobnymi, a niepozadanymi, skutkami. Piata przeszkoda,
zwatpienie, oznacza chroniczna niemozno$¢ podjecia decyzji i brak stanowczos$ci: nie jest to
badanie przy uzyciu krytycznej inteligencji, postawa, do ktorej zachecat Budda, ale ustawiczna
niemozno$¢ zawierzenia $ciezce treningu duchowego, z powodu uporczywych watpliwosci
dotyczacych Buddy, jego doktryny i jego $ciezki.

Pierwszy wysitek, jaki nalezy podja¢, ma zapobiega¢ powstawaniu tych przeszkod, ktore
jeszcze nie zostaly wytworzone; zwany jest on takze ,staraniem, aby powstrzymac’"
(sanwarappadhana). Wysilek utrzymywania przeszkod pod kontrolg jest konieczny zarowno
na poczatku treningu medytacyjnego, jak i w trakcie jego rozwoju. Gdy przeszkody powstana,
stajg si¢ one przyczyna rozproszenia uwagi i zaciemnienia $wiadomosci przynoszac
uszczerbek stanowi spokoju i1 przytomnosci Przeszkody nie pochodza z zewnatrz, spoza
umystu, tylko z jego wngtrza. Pojawiaja si¢ poprzez uaktywnienie pewnych tendencji,
pozostajacych dotychczas w uSpieniu, w glebokich zakamarkach kontinuum mentalnego,
oczekujac na sposobnos$¢ uzewngtrznienia.

Na ogdél, impulsem uaktywniajacym przeszkody jest zestaw wrazen, dostarczany przez
doswiadczenie zmyslowe Organizm fizyczny wyposazony jest w pig¢ zdoInosci zmystowych,
wrazliwych na swoj wlasny, szczegbIny rodzaj bodzcow - oko na formy, ucho na dzwigki, nos
na zapachy, jezyk na smaki, cialo na dotyki Obiekty zmystow bezustannie bombarduja
zmysty, ktore przekazuja uzyskiwane informacje do umyshi, gdzie sa one przetwarzane,
szacowane 1 dopasowywane do odpowiedniej reakcji. Umyst jednakze moze postgpowaé z
docierajacymi do niego wrazeniami na rézne sposoby, przede wszystkim w zalezno$ci od
sposobu, w jaki jest wykorzystywany. Gdy umyst podchodzi do naplywajacych danych
nierozwaznie, niemadrze je analizujac (ajoniso manasikara), obiekty zmystow maja tendenqq
do wzbudzania niezdrowych stanow. Dokonuja tego albo bezposrednio, poprzez swoj na-
tychrmastowy wplyw, albo posrednio, pozostawiajac w pamigei slady, ktére w okresie
pozniejszym moga dojrze¢ jako obiekty splamionych mysli, obrazow 1 fantazji. Ogélnym
prawem jest, ze uaktywnione splamienie odpowiada swojemu obiektowi: atrakcyjne obiekty
powoduja pozadanie, niepozadane obiekty powoduja zla wolg, a nicokre§lone obiekty
prowokuja splamienia zwigzane ze zhudzeniami.

Niekontrolowana reakcja na ladunek zmyslowy stymuluje ukryte splamienia, jesli wigc
chcemy zapobiec ich powstawaniu, musimy posiada¢ kontrolg nad zmyslami. Budda naucza
¢wiczenia, zwanego powstrzymaniem zmystow (indrija-samwara), ktore pozwala w sposob
zdyscyplinowany utrzymywac przeszkody pod kontrola:

Budda mowi:

Gdy przenika on forme za pomocq oka, dzwiek za pomocq ucha, zapach za pomocq nosa, smak
za pomocq jezyka, wrazenia za pomocq ciata lub obiekt za pomocq umystu, nie chwyta on
znaczenia oznaki ani tez znaczenia szczegotow. On stara sie odeprzec¢ to wszystko, co
mogloby wspomoc powstanie nagannych i szkodliwych stanow, chciwosci i zalu, gdyby
pozostawat on z niestrzezonymi zmystami; wiec on pilnuje swoich zmystow, powscigga swoje
zmysty.

Powsciagniecie zmystow nie oznacza wyparcia si¢ ich ani pozostawania w odosobnieniu
calkowitego wycofania si¢ ze §wiata zmystowego. Jest to niemozliwe, a nawet jesli mozna
taki stan osiagna¢, prawdziwy problem wciaz nie zostatby rozwiazany; albowiem splamienia
rezyduja w umysle, a nie w organach zmysiow czy w obiektach. Klucz do kontroli zmysiow
zostat wskazany we fragmencie: ,,nie chwyta znaczenia oznaki ani tez znaczenia szczegotow",
,Oznaka" (nimitta) jest to 0gdIny przejaw obiektu — w takim stopniu, w jakim przejaw taki jest
chwytany jako podstawa dla splamionych mysli; ,szczegdly" (anubijandzana) to mniej
wyrazne cechy. Jesli brak jest kontroli, umyst wedruje bez ustanku po krainie zmystow.
Najpierw chwyta oznakeg, ktéra uruchamia splamienie, nast¢pnie za$ bada szczegdly,
umozliwiajac w ten sposdb ich pomnazanie si¢ 1rozwoj.
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Chcac powsciagna¢ zmysty, w zetknigciu z polem ich dzialania musimy zastosowac czujnos¢
uwagi i jasne zrozumienie. Swiadomo$é zmyslowa wystgpuje w cyklach, jako sekwencja
chwilowych aktow poznawczych, z ktorych kazdy ma swoje wilasne szczegblne zadanie.
Poczatkowe stany cyklu pojawiaja sig jako funkcje automatyczne: najpierw umyst zwraca sig
ku obiektowi, nastepnie chwyta jego znaczenie, umozliwia postrzeganie, bada go i
identyfikuje. Natychmiast po zidentyfikowaniu otwiera si¢ przestrzen, w ktorej zachodza
swobodne szacowania obiektu, prowadzace do wyboru reakcji. Gdy brak jest czujnoSci uwagi,
ukryte splamienia, dazac do okazji, aby si¢ wyloni¢, beda stanowi¢ motywacje¢ dla blednych
rozwazan. Mozemy chwyta¢ oznake¢ obiektu, badaé¢ jego szczegdly, a nastgpnic dac
splamieniom okazje¢ do zaistnienia: z powodu chciwosci ulegniemy fascynacji pozadanym
obiektem, z powodu awersji ogarnie nas wstret do obiektu niepozadanego; lecz jesli w
zetknieciu z polem zmysldow zachowamy czujno$¢ uwagi, zdusimy proces poznawczy w
zarodku, zanim zdola on rozwina¢ si¢ do tego stopnia, by stymulowac uSpione splamienia.
Czujnos¢ uwagi trzyma przeszkody pod kontrola, pozostawiajac umyst na poziomie
odczuwania instynktownego, sprowadza $wiadomo$¢ do zakresu danych, powstrzymujac
umyst przed uwieloznacznianiem faktow ideami zrodzonymi z chciwosci, awersji czy
zhudzenia. I wowczas, majac t¢ przejrzysta Swiadomos¢ za przewodnika, umyst moze przejs$¢ do
pojmowania obiektu takim, jakim on jest naprawdg, unikajac zejScia na manowce.

3. Zapobieganie powstawaniu tych niezdrowych stanéw, ktére dotychczas nie powstaly

Budda mowi:

Tu adept wzmacnia swojq wole pokonania negatywnych, niezdrowych stanow, ktore juz
zostaly wytworzone, i dokonuje wysithu; wzbudza swojq energie, wysila swoj umyst i doktada
staran.

Niezaleznie od wysitkow wlozonych w kontrolowanie zmystow, splamienia moga wciaz si¢
wylania¢. Nabrzmiewaja one w glebinach kontinuum mentalnego, w pograzonych w
niepami¢ci warstwach przeszlych nagromadzen, aby przybra¢ posta¢ niezdrowych mysli 1
emocji. Gdy taka sytuacja zaistnieje, niezbedny staje si¢ nowy rodzaj wysitku - wysilek
zaniechania niezdrowych stanow juz wytworzonych, zwany w skrocie ,staraniem aby
zaniecha¢" (pahanappadhana):

Budda mowi:

On nie pozostawia zZadnej mysli zmystowej Zqdzy, zlej woli czy wyrzqdzania krzywdy ani
jakichkolwiek innych nagannych bqdz niezdrowych stanow, ktore mogly juz powstaé; on ich
zaniechal, rozprasza je, niszczy, powoduje, Ze znikajq.

Tak jak zr¢czny lekarz ma rozne lekarstwa na rozne schorzenia, tak Budda posiada rozne
antidota na r6zne przeszkody; niektére z nich mozna stosowa¢ we wszystkich przypadkach,
niektore tylko w przypadkach konkretnej trudnosci. W waznej dyspucie Budda obja$nia pigc
technik pozbycia si¢ rozproszonych mysli. Pierwsza to wyparcie splamionej mysli przez mysl
zdrowq, stanowiaca dokladne przcciwieﬁstwo analogicznie do sposobu, w jaki ciesla moze
uzy¢ nowego kotka, aby usuna¢ stary. Kazda z pigciu przeszkod posiada specyﬁczne
remedium, linig medytacu opracowana po to, by ja zredukowa¢, a nastgpnie zniszczy¢.
Remedium takie mozna stosowac sporadyczme gdy przeszkoda pojawi si¢ 1 przerwie
medytacj¢ na zasadniczy temat, lub tez mozna traktowaé ja jako zasadniczy temat,
podejmowany systematycznic w celu przeciwdzialania splamieniu, ktére pojawia si¢ jako
ustawiczna przeszkoda w naszej praktyce. Aby antidotum wypeialo skutecznie swoja
pierwsza rolg - tymczasowego S$rodka, ktory nalezy zastosowaé wobec wzbierajacej fali
przeszkod, najlepiej jest zaznajomi¢ si¢ z nim, obierajac go jako zasadniczy temat chocby
krotkich sesji medytacyjnych. W przypadku pozadania, ogolnie stosowanym remedium jest
medytacja nad nietrwato$cia, ktéra usuwa lezaca u jej podioza podpore, ktora jest Ignigcie -
bezwarunkowe zalozenie, ze obiekty, do ktorych lgniemy, sa stabilne i trwale. Dla pozadania,
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wystepujacego w specyficznej formie namig¢tnosci zmyslowej, najsilniejszym antidotum jest
kontemplacja nieatrakcyjnych aspektdéw natury ciala, ktora zajmiemy si¢ doktadniej] w
nastgpnym rozdziale. Zla wola znajduje wilasciwe remedium w medytacji nad milujaca
dobrocia (metta), ktora wypedza wszelkie §lady nienawiSci 1 gniewu za pomoca metodycznego
promieniowania altruistycznym zyczeniem, aby wszystkim istotom dobrze sig dzialo 1 by byly
szczgSliwe. Rozwianie otgpienia i ospaloSci wymaga wilozenia szczegblnego wysitku we
wzbudzanie energii; 1stmeJe kilka metod, ktorych zastosowanie pomaga w osiagnicciu tego
celu: wizualizacja Jasnlejqcej kuli sw1atla zaaplikowanie sobie chwili zwawej medytacji
chodzonej, refleksja nad $miercia lub - po prostu - uczynienie mocnego postanowienia
kontynuowania staran. Niemoznos¢ spoczynku i zmartwienie najskuteczmej zwalcza sig,
skierowujac umyst na prosty obiekt, ktéry powoli uspokaja go; najczesciej rekomendowana
metoda jest uwazna obserwacja oddychania, uwaga skiecrowana na przyptyw i odptyw oddechu.
W przypadku watpliwo$ci, specjalnym remedium jest analiza: badanie, zadawanie pytan,
studiowanie nauk tak dtugo, az niejasne dla nas zagadnienia stang si¢ oczywiste.

Pierwsza z pieciu omowionych powyzej metod usuwania trudnosci polega na bezposredniej,
nicjako twarza w twarz, konfrontacji danej przeszkody z jej remedium. Cztery dalsze
wykorzystuja podejScie ogolne. Druga z nich, w celu zaniechania niepozadanych mysli
wprowadza sity wstydu (hiri) i moralnego strachu (ottappa): rozwazamy otwarcie ohydny i
niegodziwy charakter naszych mysli lub zastanawiamy si¢ nad ich niepozadanymi skutkami
tak diugo, az nastgpi punkt zwrotny i niewlasciwe mysli ulegna wycofaniu. Trzecia metoda
rozmys$lnie zmienia kierunek uwagi. W momencie, gdy powstaje niezdrowa mysl i
dostrzegamy wrzawg w naszym umysle, zamiast temu poblazac po prostu ucinamy ten proces,
skierowujac swoja uwage gdziekolwiek, tak samo, jak zamykajac oczy mozemy uniknaé
nieprzyjemnych widokéw. Czwarta metoda stosuje podejécie odwrotne - zamiast odwracaé sig
od niechcianych mysli, dokonuyjemy bezposredniej konfrontacji, poddajemy dokiadnemu
badaniu ich cechy i ustalamy ich zr6dto. Gdy dokonamy tego, mysli uspokajaja SiQ, a w koncu
zanikaja. Albowiem niezdrowa mysl jest jak zlodziej: przyczynia klopotow tylko wowczas, gdy
dziala skrycie, ale poddana obserwacji zostaje powsSciagnicta. Piata metoda, ktorq nalezy
stosowa¢ tylko jako srodek ostateczny, polega na sttumieniu - energicznie powsc1a(gamy
niezdrowa mysl, calg sita woli, w taki sam sposob jak silny czlowiek jest w stanie rzucic
stabszego na ziemig 1 przygwozdzi¢ go swoim cigzarem.

Stosujac te pie¢ metod zrgcznie 1 rozwaznie, jak moéwi Budda, stajemy si¢ mistrzami
wszystkich szlakow, po ktorych wedruja nasze mysli. Nie jesteSmy juz dtuzej przedmiotem
dzialan dla swojego wilasnego umystu, tylko jego mistrzem. Jakakolwiek mysl zechcemy
pomysle¢, pomyslimy ja. Jakiejkolwick mysli nie zechcemy pomysle¢, nie pomyslimy jej.
Nawet jesli niezdrowe mysli pojawia si¢ sporadycznie, mozemy rozproszyc je natychmiast,
tak samo szybko, jak w rozgrzanym do czerwono$ci garnku zagotowuje si¢ kilka kropel wody.

3. Wytworzenie tych zdrowych stanow, ktore dotychczas nie powstaly
Budda méwi:

Tu adept wzmacnia swojq wole, aby wytworzy¢ zdrowe stany, ktore dotychczas jeszcze nie
powstaly; on dokonuje wysitku, wzbudza energie, wysila swoj umyst i doktada staran.

Rownoczesnie z usuwaniem splamien prawidlowy wysilek narzuca zadanie pielggnowania
zdrowych standow umystu. Obejmuje on dwie kategorie: wytwarzanie zdrowych stanow, ktore
dotad jeszcze nie powstaly, oraz dojrzewanie tych zdrowych stanéw, ktore juz istnieja.
Pierwsza z tych dwoéch kategorii znana jest takze jako ,wysitek aby rozwijac"
(bhavanappadhana). Zdrowe stany, ktore nalezy rozwija¢, mozna grupowac na rozne sposoby
- lagodnos$¢ 1 wglad, cztery fundamenty czujnosci uwagi, osiem czynnikdw $ciezki, itp.
Budda jednakze kladzie szczegdlny nacisk na zbior zwany siedmioma czynnikami
oswiecenia (satta bajjhanga): czujno$¢ uwagi, analiza zjawisk, energia, zachwyt, spokoj,
skupienie 1 rownowaga.

Budda mowi:
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On rozwija czynniki oswiecenia, bazujqc na samotnosci, na odlqczeniu, na ustaniu i dochodzi
do wyzwolenia, doktadniej: rozwija czynniki oswiecenia, ktorymi sq: czujnos¢ uwagi, analiza
zjawisk, energia, zachwyt, spokdj, skupienie i rownowaga.

Siedem standow zgrupowano razem jako ,czynniki o$wiecenia" zard6wno z tego powodu, ze
prowadza ku oS$wieceniu, jak rowniez dlatego, ze konstytuyja one oswiecenie. W
poczatkowych stadiach $ciezki przygotowuja one droge do wiclkkiego urzeczywistnienia, na
koncu za$ pozostaja one jako skladniki tego urzeczywistnienia. Doswiadczenie o§wiecenia -
doskonale 1 zupetne zrozumienie - to wlasnie te siedem elementdéw skladowych, pracujacych
zgodnie, aby rozerwa¢ wszelkie kajdany, 1 przynies¢ ostateczne uwolnienie si¢ od zalu.

Droga ku o$wieceniu rozpoczyna sig od czujnosci uwagi. Czujno$¢ uwagi rozjasnia podstawg
dla wgladu w naturg rzeczy, poprzez wyjasnianie zjawisk w terazniejszym, obecnym
momencie, wyjasnianie pozbawione wszelkich subiektywnych komentarzy, interpretacji i
projekcji. Wéwczas, gdy czujnos¢ uwagi postawi nagie zjawisko w samym centrum, wkracza
czynnik analizy, badajacy charakterystykg zawisk, ich warunki i skutki Podczas gdy
czujnos¢ uwagi jest przede wszystkim receptywna, analiza jest czynnikiem aktywnym,
niezachwianie probujacym, badajacym i dokonujacym sekcji zjawisk, aby odkry¢ ich
fundamentalng strukture.

Praca analityczna wymaga energii, trzeciego czynnika o$wiecenia, ktory sklada si¢ z trzech
elementow. Pierwszy - energia poczatkowa - strzasa letarg 1 wytwarza poczatkowy entuzjazm.
W miarg rozwoju pracy kontemplacyjnej, energia nabiera rozpgdu i wkracza w drugi etap —
wytrwalo§¢ - chroniacy nasza praktykq przed zgnu$nieniem. W koncu, u szczytu, energia
osigga trzeci stan — niezwycigzono$¢ - w ktorym jest ona sila napedowa kontemplacji i
doprowadza przeszkody do catkowitej bezsilno$ci i zatrzymania.

W miar¢ wzrostu energii czwarty czynnik oswiecenia ulega przyspieszeniu. Jest to zachwyt -
przyjemne zainteresowanie obiektem. Zachwyt budowany jest stopniowo, wznoszac si¢ na
estetyczne wyzyny: fale blogosci przechodza przez cale cialo, umyst promieniuje radoscia,
zarliwo$¢ 1 zaufanie intensyfikuja si¢. Ale te doswiad czenia, cho¢ tak bardzo dodajqce odwagi,
wciaz zawieraja skazy: powoduja podniecenie przechodzqce w niemozno$¢ spoczynku. W
dalszej praktyce jednakze zachwyt ucisza si¢ 1 pOJaw1a si¢ odcien uspokOJema sygnallzu]qc
wzrost piatego czynnika - spokoju. Zachwyt wciaz jest obecny, ale teraz jest juz powsciagnigty i
praca kontemplacyjna postepuje z autonomicznym, fagodnym spokojem.

Spok6j powoduje dojrzewanie skupienia, szostego czynnika S$ciezki - umystu
jednopunktowego. Nastepnie, wraz z poglebianiem si¢ skupienia, ostatni z czynnikow
oswiecenia staje si¢ dominujacy. Jest to roOwnowaga, wewnegtrzna postawa wywazona i
Zbalansowana, wolna od dwoch skaz: podniecenia ibezwladu. Jesli przewaza bezwlad, nalezy
wytworzy¢ energie; gdy dominuje podniecenie, musimy ¢wiczy¢é zaniechanie. Gdy oba
elementy zostana przezwycigzone, praktyka moze rozwija¢ si¢ nawet bez koniecznosci
troszczenia si¢ o to. Umyst w rownowadze pordwnywany jest do kierujacego powozem, gdy
konie biegna ze stabilng predkoscia: nie musi ich ani popedza¢ ani powsciagaé, a tylko
siedzie¢ sobie wygodnie 1 przyglada¢ si¢ mijanej scenerii. ROwnowaga ma t¢ sama cechg
,Spogladania". Gdy pozostate czynniki sa zbalansowane, umyst pozostaje wywazony,
spogladajac na gr¢ zjawisk.

4. Podtrzy mywanie i doskonalenie tych zdrowych stanéw, ktore juz powstaly.

Budda mowi:
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Tu adept wzmacnia swq wole, aby podtrzymac zdrowe rzeczy, ktore juz powstaly i nie pozwoli¢
im zaniknqc, aby doprowadzi¢ do ich wzrostu, dojrzewania i petnej doskonatosci rozwoju,; on
czyni wysilek, wzbudza energie, wysila swoj umyst i doktada staran.

To ostatni z czterech rodzajow prawidlowego wysitku, jego celem jest podtrzymanie
powstatych juz zdrowych czynnik()w 1 doprowadzenie ich do dojrzalosci Nazywany
,wysitkkiem, aby podtrzymac (anurakkhanappadhana), oznacza wysilek ,Statego
utrzymywania w umysle juz powstalych korzystnych obiektow koncentracji". Praca nad
pilnowaniem obiektow powoduje, ze siedem czynnikéw oswiecenia stabilizuje sig, a ich moc
systematycznie wzrasta tak dlugo, az przyniosa, w efekcie, urzeczywistnienie wyzwolenia.
Oznacza to kulminacjg prawidlowego wysiku; cel, w ktorym niezliczone pojedyncze akty
wkladanego wysitku ostatecznie osiagaja speienie.

ROZDZIAL. VI
Prawidlowa czujno$¢ uwagi ( Samma Sati )

Budda mowi, Ze Dharma, ostateczna prawda rzeczy, jest bezposrednio dostrzegalna,
nieskonczona w czasie, nawo1tgqca by zblizy¢ sig 1 ujrze¢ ja. MOwi dalej, ze jest ona zawsze
dla nas dostgpna oraz iz miejsce, w ktorym zostanie urzeczyw15tn10na znajduje si¢ w nas
samych. Prawda ostateczna - Dharma, nie jest czym$ tajemniczym ani odleglym, a tylko
prawda naszego wilasnego doswiadczenia. Moze zostac osiagnigta jedynie poprzez zrozu-
mienie naszego doswiadczenia, poprzez zglgbienie go az do samych fundamentow. Prawda
ta, aby mogla sta¢ si¢ prawda Wyzwalajch, musi zostaé poznana bezposrednio. Nie wystarcza
po prostu zaakceptowaé ja na zasadzie wyznania, w1erzyc W nig na podstawie autorytetu
ksiazek Iub nauczyciela, czy tez dojs¢ do niej kombinacjami mySlowymi, poprzez
wnioskowanie i1 konkluzje. Musi ona zosta¢ poznana poprzez wglad, chwytana 1 wchlonigta
przez ten rodzaj wiedzy, ktory jest jednocze$nie natychmiastowym postrzeganiem.

Czynnikiem, ktory w centrum naszej uwagi umieszcza pole doéwiadczenia, czyniac go
osiagalnym dla wgladu, jest zdolnos’c’ mentalna, zwana w jezyku pali ,sati", co zazwyczaj
tlumaczy sig jako ,czujnos¢ uwagi". Czujnos¢ jest obecnoscia umystu, jest dbaiosmq uwagl 1
swiadomos$ci. Niemniej jednak, typ $wiadomosci zaangazowane] w taka czujno$¢ rozni si¢
bardzo od tej swiadomosci, ktora towarzyszy nam w codziennych zachowaniach. Kazdy rodzaj
przytomnej obecnosci angazuje swiadomos¢, w sensie poznawania lub do§wiadczania obiektu.
Jednakze w przypadku praktyki czujno$ci uwagi $§wiadomos$¢ jest obecna w szczegdlnym
natezeniu. Umyst celowo utrzymywany jest na poziomie ,,nagiej uwagi", obiektywnej,
bezstronnej obserwacji tego, co w chwili obecne;j dzieje si¢ zarowno w obrgbie nas samych,
jak 1 na zewnatrz. W praktyce prawidlowej czujnosci trenujemy swoj umyst, aby byt on w
stanie pozostawa¢ w terazniejszo$ci - otwarty, spokojny 1 czujny, kontemplujacy obecne
wydarzenie. Wszystkie sady i interpretacje musza zostaé zawieszone, a jesli si¢ pojawia,
jJedynie odnotowane, po czym pominigte. Zadanie polega wylaczme na postrzeganiu
zachodzacych Z_]aWISk po prostu tak, jak si¢ pojawiaja, unoszac sig na zmiennosci wydarzen w
taki sposob, jak surfer unosi si¢ na morskiej fali. Caly ten proces jest rodzajem powrotu do
terazniejszosci, obecnosci tutaj i teraz, bez ucieczki, bez pozwolenia, by zniosty nas fale
rozpraszajacych mysli

Mozna by przypuszczaé, ze zawsze jesteSmy $wiadomi terazniejszosci, ale to iluzja. Bardzo
rzadko koncentrujemy uwage w stu procentach na terazniejszosci, jak tego wymaga praktyka
czujnosci uwagi. W stanie zwyczajnej $wiadomosci umyst rozpoczyna proces poznawczy od
kilku wrazen dostarczonych w terazniejszosci, ale nie poprzestaje na tym. Uzywa on
przelotnych wrazen jako trampoliny do budowania catych blokéw zlozonych konstrukcji
mentalnych, wycofujac si¢ tym samym z jasnej oczywistosci faktow. Proces poznawczy ma,
ogdlnie rzecz biorac, charakter interpretacyjny. Tylko krotka chwile umyst przenika swoj
obiekt, pozostajac wolnym od konceptualizacji. Nastgpnie, natychmiast po schwyceniu
wddlowego wrazenia, rozpoczyna proces konstruowania idei, poprzez ktory poszukuje
mozliwosci zinterpretowania obiektu na swoje wlasne potrzeby, uczynienia go zrozumialym,
w sensie swoich wlasnych kategorii 1 zatozen. Aby osiagna¢ ten cel, umyst tworzy koncepcje,

36



po czym faczy te koncepcje w konstrukcje - zbiory wzajemnie potwierdzajacych sig idei -
nastepnie splata te konstrukcje razem, w kompleks schematow interpretacyjnych. Na etap Ie
koficowym, oryginalne, bezposrednle “doswiadczenie zostaje przytloczone i pokonane przez
proces tworzenia idei, za$§ obserwowany obiekt jawi si¢ jedynie w sposdb metny, poprzez
grube warstwy idei i pogladow, jak ksi¢zyc przez warstwe chmur.

Budda nazywa ten proces konstrukcji mentalnej ,papanca”™ - czyli ,wymyslanie",
,Lupickszanie", ,,uwieloznacznianie” lub ,konceptualne pomnazanic". Wymys$lanie zamyka
przed nami prezentacyjna bezposrednio$¢ zjawisk i sprawia, ze mozemy pozna¢ obiekt jedynie
»ha odleglos¢", a nie takim, jakim jest naprawde. Wymyslanie nie tylko przestania poznanie,
ale stuzy takze jako podstawa dla projekcji. Zwiedziony przez ztudzenia umysi, przykryty
calunem niewiedzy, rzutuje swoje wilasne, wewnetrzne konstrukcje na zewnatrz, przypisujac
je obicktom tak, jakby naprawde stanowity ich integralne cechy. W rezultacie to, co jest nam
podane do wiadomos$ci jako ostateczny obiekt poznania, czego uzywamy jako bazy dla
naszych warto$ci, planow 1 czynéw, jest produktem typu ,patchwork" (pozszywane ze soba
skrawki materiatu, przyp. thum.), a nie towarem oryginalnym. Dla pewno$ci, podsumowujac:
produkt ten nie jest calkowita iluzja ani tez zupelna fantazja. Bierze onto, co jest dostarczane
w bezposrednim do§wiadczeniu, jako podstawe i1 surowiec dla swojej aktywnosci, ale oprocz
tego zalacza co$ jeszcze: upigkszenia, wymysty sfabrykowane przez umyst.

Zrodlem takiego procesu fabrykacji, skrytym przed obserwatorem, sa utajone splamienia.
Splamienia tworza wymysly, rzutuja je na zewnatrz, po czym uzywaja ich jako haczykow,
umozliwiajacych im wyplyniecie na powierzchnig, gdzie staja si¢ przyczyna dalszego
rozproszenia. Skorygowanie falszywych spostrzezen jest zadaniem madroSci, lecz aby
madro$¢ mogla skutecznie wywiazaé si¢ ze swoich zadan, potrzebuje bezposredniego dostgpu
do obiektow — taklch, jakimi one sa, niezaburzone przez konceptualne wymysly. Zadaniem
prawidlowej czujnosci uwagi jest wyczyszczenie pola poznawczego. Czujnos¢ uwagi ujawnia
doswiadczenie w jego czyste] bezposrednio$ci, ujawnia obiekt takim, jakim jest, zanim
zostanie zalepiony warstwa konceptualnego malarstwa, przytloczony mterpretaCjaml
Praktykowanie czujnoSci uwagi jest zatem nie tyle kwestiq robienia czego$, ile
powstrzymaniem si¢ od dzialania: niemysleniem, nleosqdzanlem nieingerowaniem,
nieplanowaniem niewyobrazaniem sobie, nieposiadaniem zyczen. Cale to nasze ,robienie
czego$" jest forma ingerowania, sposobem, w jaki umyst manipuluje doswiadczeniem i stara sig
ustanowi¢ swoja dominacje. Czujnos¢ uwagi, poprzez proste spogladanie, rozwiazuje wezly i
gmatwaning tego ,Jfobienia". Nie czyni niczego poza tym, ze spoglada na kazde okazjonalne
doswiadczenie, obserwujac jak si¢ pojawia, trwa i zankka. W spogladaniu nie ma miejsca na
Ignigcie, nie ma przymusowego obarczania rzeczy naszym pozadaniem. Jest - jedynie -
podtrzymywana kontemplacja do§wiadczenia, w jego nagiej bezposredniosci, podtrzymywana
troskliwie, dokladnie i nieustannie.

Czujnos¢ spetnia potgzng rolg stabilizujaca, bezpiecznie zakotwiczajac umyst w terazniejszosci,
tak aby nie odptywal w przeszlo$¢ ani przyszlosc z ich wspomnieniami, rozzaleniem,
obawami i nadziejami. Umyst pozbaw10ny czujnosci uwagi bywa czasami przyrownywany do
dyni, za$ umyst umocowany w czujno$ci - do skaly. Dynia, umieszczona na powierzchni wody
stawu, szybko odplywa i zawsze pozostaje na powierzchni wody. Skata jednakze nie odptywa
- pozostaje dokladnie w miejscu, w ktorym zostala umieszczona i natychmiast pograza si¢ w
wodzie, az spocznie na dnie. Podobnie, gdy czujno$¢ uwagi ma wilasciwa moc, umyst
pozostaje ze swoim obiektem i doglque przenika jego cechy. Nie bhdm on, zaledwie
muskajac powierzchnig, jak to jest w przypadku umystu pozbawionego czujnosci uwagi.

Czujno$¢ uwagi ulatwia osiggnigcie zarowno fagodnosci, jak 1 wgladu. Moze ona prowadzi¢
albo do glebokiego skupienia, albo do madrosci, zaleznie od sposobu, w jaki zostanie
zastosowana. Nawet najmniejsza zmiana Sposobu zastosowania czujnosci uwagi powoduje
zmiang kierunku, jaki przyjmuje proces kontemplacyjny, zaleznie od tego, czy schodzi ona na
glkebsze poziomy wewnetrznego spokoju, znajdujac swoja kulminacje w stanach wchionigcia,
J4Azhana", czy tez zrywa ona zastong ztudzen, aby dotrze¢ do przenikajacego wgladu. W celu
osiggania kolejnych stopni lagodnosci, czuyjno$¢ uwagi musi przede wszystkim utrzymywacé
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umyst na obiekcie 1 w stanie wolnym od bladzenia. Czujno$¢ uwagi stuzy jako straznik,
ktorego zadaniem jest upewnianie si¢, ze umyst po cichu nie umyka od obiektu, aby w efekcie
zagubi¢ si¢ w przypadkowych, bezladnych myslach. Stoi ona takze na strazy tych czynnikow,
ktore wzburzaja umyst, wylapujac przeszkody skrywajace si¢ pod kamuflazem 1 usuwajac je,
zanim beda w stanie wyrzqdzm szkode. W celu osmgmqma wgladu 1 urzeczywistnienia
madrosci, czujnos¢ uwagi uzywana jest w bardziej zrznicowany sposob. Na tym etapie
praktyki jej zadaniem jest obserwowanie, spostrzeganie i rozréznianie zjawisk z najwyzsza
dokladnoscia do momentu, w ktorym ich podstawowe cechy zostana wyciagnigte na $wiatto
dzienne.

Prawidlowa czujnos¢ uwagi doskonalona jest poprzez praktyke, zwana ,cztery podstawy
czujno$ci uwagi" (cattaro sati-patthana), uwazna kontemplacje czterech obiektywnych sfer:
sfery ciala, uczué, standéw umystu i zjawisk.

Zgodnie z wyjaSnieniami Buddy:

Czymze, o mnisi, jest prawidtowa czujnos¢ uwagi? Mnich trwa, kontemplujqc ciato w ciele,
zarliwy, jasno pojmujqcy i uwazny, odrzuciwszy chciwos¢, zqdze, zawis¢ oraz smutek
zwiqzane ze swiatem. On trwa, kontemplujqc uczucia w uczuciach... stany umystu w stanach
umystu... zjawiska w ziawiskach, zarliwy, jasno pojmujqcy i uwazny, odrzuciwszy chciwosé,
zqdze, zawis¢ oraz smutek zwiqzane ze swiatem.

Budda moéwi, ze cztery podstawy czujnosci uwagi tworza ,jedyng droge wiodqcq do
osiqgniecia czystosci, do przekroczenia smutku i lamentu, do zakonczenia bolu i rozpaczy,
wejscia na wiasciwq Sciezke urzeczywistnienia nirwany”. Sa one nazywane ,Jedynq drogat
(ekajano maggo) nie po to, by wprowadzi¢ ciasny dogmatyzm, lecz by wskaza¢, ze osiagniccie
wyzwolenia moze wyplywac tylko i wylacznie =z kontemplacll przenﬂ<a]qce] pole
doswiadczenia, ktora podejmowana jest w praktyce prawidtowej czujnosci uwagi.

Sposrod czterech zastosowan czujnosci uwagi, kontemplacja ciata zwiazana jest z materialng
strong egzystencji; pozostale trzy zas zwigzane sa przede wszystkim - ale nic wylacznie - ze
strona mentalna. Dla ukonczenia praktyki niezbgdne sa wszystkie cztery kontemplacje. Nie ma
ustalonej kolejnosci, w jakiej nalezy je podejmowac, mernmeJ jednak cialo uwaza si¢ za
podstawowa sfer¢ kontemplacji; pozostate pojawiaja sig pozme], kiedy czujno$¢ nabierze
mocy i przejrzystosci. Nie mamy tu mozliwosci, by moc przedstawi¢ pelne wyjasnienie
wszystkich czterech podstaw. Musimy ograniczy¢ si¢ do zwigzlej relacji.

(1) Kontemplacja ciala (kajanupassana)

Budda rozpoczal swoj komentarz dotyczacy ciata od kontemplacji czujnosci uwagi podczas
oddychania (anapanasati). Jakkolwick nie jest to konieczny punkt wyjscia dla medytacji, w
faktycznej praktyce czujno$¢ uwagi podczas oddychania stuzy zazwyczaj jako ,rdzenny temat
medytacji” (mulakammatthana), podstawa dla calego cyklu kontemplacji. Jednakze uznanie
tego tematu jedynie za ¢wiczenie dla neofitow byloby bledem. Sama w sobie, czujnos¢ uwagi
podczas oddychania moze prowadzi¢ do osiagnigcia wszystkich etapow Sciezki, znajdujac
swoja kulminacje w pelnym przebudzeniu. W istocie rzeczy, to wtasnie ten temat medytacji
Budda zastosowal w noc swojego wilasnego oswiecenia. Powracatrowniez do niego przez lata
podczas samotnych odosobnien, a takze nieustannie zalecat go swym mnichom, wychwalajac
jako ,pelne spokoju i najwyisze, niezmqcone trwanie w szczesliwosci, usuwajqce i
usmierzajqce, za jednym zamachem, naganne, niezdrowe mysli natychmiast, gdy sie pojawiq".

Cqunosc uwagi podczas oddychania moze tak skutecznie pehi¢ rolg tematu medytacji,
poniewaz pracuje z procesem, ktory jest dla nas zawsze dostepny: procesem wymiany
powietrza w ciele. Czynnikiem zmieniajagcym ten proces w podstawe dla medytacji jest - po
prostu — podniesienie go do poziomu $wiadomosci, poprzez uczynienie oddechu obiektem
obserwacji. Medytacja ta nie wymaga zadnego szczegdlnego intelektualnego wyrafinowania, a
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jedynie $wiadomos$ci oddechu. Po prostu oddychamy naturalnie poprzez nozdrza, utrzymujac
uwage skierowana na punkt w okolicy nozdrzy lub goérnej wargi, gdzie wrazenie oddechu
mozna odczu¢ jako ruch powietrza do $rodka i na zewnatrz. Nie powinno by¢ zadnych préb
kontrolowania oddechu ani tez usilowan, by nada¢ mu z goéry okreslony rytm. Nalezy
poprzesta¢ jedynie na uwaznej kontemplacji naturalnego procesu wdychania i wydychania.
Swiadomo$¢ oddechu przecina zawitosci dyskursywnego myslenia, ratujac nas przed
bezcelowym bladzeniem w labiryncie czczych fantazji, oraz umocowujac nas solidnie w
terazniejszosci. Bowiem $wiadomym oddechu - naprawde go swiadomym - mozna by¢ tylko
w terazniejszosci, nigdy zas w przesziosci lub przysziosci.

Omawiajac czujno$¢ uwagi podczas oddychania Budda wyszczegolnia cztery podstawowe
kroki. Pierwszy z nich polega na tym, ze nalezy odnotowywac¢ dlugie wdechy lub wydechy,
gdy si¢ pojawiaja, drugi za$, ze nalezy odnotowywac krotkie wdechy lub wydechy, gdy sig
pojawia. Kolejnos¢, w jakiej zastosujemy te dwa kroki jest dowolna. Obserwujemy po prostu,
jak najdokfadniej, ruch oddechu do wewnatrz i na zewnatrz, odnotowujac, czy oddech jest
dhugi, czy tez krotki. W miare, jak nasza czujnos¢ uwagi wyostrza si¢, mozemy zacza¢ $ledzi¢
oddech na przestrzeni catego cyklu jego ruchu - od poczatku jaki stanowi wdech, poprzez
stany przejsciowe, az do zakonczenia, po czym powtarzamy ten proces dla wydechu. Jest to
trzeci krok, nazywany ,jasnym przenikaniem catego ciata (oddechu)". Krok czwarty,
Luspokajanie funkcji ciata”, polega na postepujacym uspokajaniu oddechu i towarzyszacych
mu funkcji cielesnych tak dlugo, az stana si¢ w maksymalnym stopniu delikatne i subtelne. Po
dopehieniu tych czterech podstawowych krokow czekaja nas bardziej zaawansowane praktyki,
ukierunkowujace czujno$¢ uwagi podczas oddychania w strong glebokiej koncentracji i
wgladu. Kolejng praktyka kontemplacji ciaka, poszcrzajch pole medytacji i przekraczajch
ograniczenia pojedynczej, stalej pozycji, jest czujnosé uwag1 dotyczaca postawy. Ciatlo moze
przybiera¢ cztery podstawowe postawy - chodzenie, stanie, siedzenie, lezenie - oraz cala
gameg innych pozycji, charakteryzujacych przejscie od jednej postawy do innej. Czujnos¢
uwagidotyczaca postawy skupia calag uwage na ciele, niezaleznie od tego, w jakiej pozycji si¢
ono znajduje: gdy chodzimy, jesteémy $wiadomi chodzenia, gdy stoimy, jesteSmy $wiadomi
stania, gdy siedzimy, jesteSmy $wiadomi siedzenia, gdy lezymy, jestesmy §wiadomi lezenia,
gdy zmieniamy pozycjg, jestesmy $wiadomi zmiany pozycji. Kontemplacja postawy ujawnia
bezosobowa naturg ciata. Ujawnia ona, Ze cialo nie jest jaznia anido jazni nie przynalezy, a
jest jedynie konfiguracja zyjacej materii, podatnej na ukierunkowujace wptywy woli.

Nastgpne ¢wiczenie prowadzi do rozszerzenia czujnosci uwagi o kolejny krok. Cwiczenie
to, zwane ,czujnos¢ uwagi 1 jasne pojmowanie” (satisampajanna), przydaje nagiej
swiadomosci elementu zrozumienia. Gdy dokonujemy jakiegokolwiek czynu, dokonujemy go
z catkowita $wiadomo$cia zwana tez jasnym zrozumieniem. Odchodzenie i przychodzenie,
patrzenie wstecz i patrzenie na wprost, schylanie si¢ i przeciaganie, ubieranie sig, jedzenie,
picie, oddawanie moczu, wydalanie stolca, zasypianie, budzenie sig, méwienie, pozostawanie
w milczeniu - Wszystko staje sic okazja do postepu w medytacji, jesh dokonu]emy tego z
jasnym zrozumieniem. W komentarzach jasne zrozumienie wyjasnia si¢ w czterech aspektach:

1.rozumienie celu dzialania, tzn. rozpoznanie tego celu i zadecydowanie, czy cel ten zgodny
jest zDharma;

2.rozumienie przydatnosci, tzn. znajomos¢ najbardziej efektywnych metod osiggniecia tego
celu;

3.rozumienie  zasiggu medytacji, tzn. utrzymywanie umyshu nieustannie w ramach
medytacji nawet wowczas, gdy jesteSmy zaangazowani w dzialanie;

4.rozumienie bez zludzefi, tzn. postrzeganie dzialania jako bezosobowego procesu,
pozbawionego kontrolujacej istoty ego. Ten ostatni aspekt oméwimy gruntownie w ostatnim
rozdziale dotyczacym rozwoju madrosci.

Dwie nastepne czesci, poswigcone czujnosci uwagi dotyczacej ciala, przedstawiaja
kontemplacj¢ analityczna, majaca na celu wyeksponowanie prawdziwej natury ciala.
Pierwsza, to medytacja nad nieatrakcyjnoscig ciala, ktora juz pojawila si¢ w naszych
rozwazaniach o prawidlowym wysitku; druga, to analiza ciala pod katem czterech
podstawowych elementéw. Medytacja nad nicatrakcyjnoScia ciata opracowana zostata w celu
przeciwdzialania $lepej namigtno$ci wobec ciala, zwlaszcza wystepujacej w postaci
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pozadania seksualnego. Budda naucza, ze pociag seksualny jest manifestacja zadzy, a zatem
bedac przyczyna dukkha, musi zosta¢ zredukowany i usuniety, i jest to warunek wstepny dla
zakoniczenia dukkha. Medytacja osiaga swdj cel, ktorym jest ostabienie pozadania seksualnego,
poprzez pozbawienie popedu seksualnego jego podpory poznawezej, to znaczy percepcji ciala,
Jako zmystowo pongtnego. Pozadanie zmyslowe powstaje 1 istnieje wraz z ta percepcja. Rodzi
sig ono poniewaz postrzegamy cialo jako atrakcyjne; zanika, gdy taka percepcja pigkna
zostanie usunigta. Percepcja cielesnej atrakcyjnosci, z kolei, frwa tylko tak dtugo, jak dhugo
ciato jest postrzegane tylkko w sferze swojej powierzchowno Sci, chwytane w zakresie
wybiorczych wrazeh. W celu przeciwdzialania tej percepcji, nie powinniSmy poprzesta¢ na tych
wrazeniach, tylko kontynuowa¢ badanie ciala na glebszym poziomie, z analityczna
skrupulatno$cia, majaca za podstawe beznamigtny, trzezwy, obiektywny osad.

Dokladniej, w medytacji nad nieatrakcyjnoscia, podejmujemy takie rozwazania, ktore zawracaja
fale uczu¢ zmystowych, poprzez odciagniecie ich podpory percepcyjnej. Medytujac obiera si¢
jako obiekt swoje wlasne ciato, poniewaz - dla neofity - rozpoczecie medytacji z cialem innej
osoby, zwlaszcza przeciwnej plci, moze rozminaé si¢ z pozadanym rezultatem. Stosujac
wizualizacje jako element pomocniczy, dokonujemy mentalnej sekcji ciala na jego czesci
skladowe, po czy badamy je, jedna po drugiej, wydobywajac na $wiatlo dzienne ich odrazajaca
nature. Teksty wspominaja o trzydziestu dwoch elementach: wlosach na glowie, wlosach na
ciele, paznokciach, zebach, skorze, migsniach, Sciggnach, kosciach, szpiku kostnym, nerkach,
sercu, watrobie, przeponie, éledzionie, ptucach, jelicie grubym, jelicie cienkim, zawartosci
zoladka, odchodach, mozgu, z6ici, flegmie, ropie, krwi, pocie, thuszczu, tzach, toju, $luzie,
$linie, wydzielinach ptciowych 1 moczu. Odrazajaca natura kazdego z tych elementow pociaga
za soba odrazajacy charakter calosci, skladajacej sig z tych elementow: ciato widziane z bliska
Jest naprawdg nieatrakcyjne, a plqkno jego przejawu jest mirazem. Niemniej jednak celu tej
medytacji nie powinno pojmowaé si¢ blednie. Cel ten nie polega na Wywoianlu awersji i
zniechgcenia, tylko na bezstronnosci i obiektywizmie; chcemy usuna¢ ogien seksualnej zadzy
poprzez wyeliminowanie jego paliwa.

Kolejna kontemplacja analityczna traktuje cialo w odmienny sposdb. Medytacja ta, nazywana
rozkladem analitycznym na elementy (dhatuvavatthana), opracowana zostala w celu
przeciwdzialania naszej wrodzonej tendencji do utozsamiania si¢ z ciatem, poprzez ukazanie
rdzennie bezosobowe] natury ciata. Metoda zastosowana w tej medytacji, zgodnie z jej nazwa,
jest mentalny rozklad analityczny ciala na cztery podstawowe elementy, ktorym nadawane sa
archaiczne nazwy: ziemia woda, ogien 1 powietrze, ale ktore faktycznie oznaczaja cztery
podstawowe sposoby funkcjonowania materii: masywno$¢, ptynno$¢, ciepto idrganie. Element
masywnosci jest najlepiej widoczny w masywnych cze$ciach ciata - organach, tkankach i
kosciach; element ptynnosci - w cielesnych ptynach; element ciepla - w temperaturze ciala;
element drgania - w procesie oddychania. Przelamanie utozsamiania ciala z ,ja", czy tez
,Moja jaznia", osiaga si¢ poprzez poszerzanie perspektywy, gdy elementy stajq SIQ
przedmiotem obserwaCJl Analizujac cialo pod katem czterech elementow zauwazamy, ze

wszystkie elementy - glowny aspekt cielesnej egzystencji - sa, w istocie swojej,
nieodroznialne od gldownych aspektow zewngtrznej materii, z ktora cialo jest w stanie
nieustannej wymiany. Gdy dzigki dlugotrwalej medytacji jasno to sobie uzmystowimy, zanika
utozsamianie si¢ z cialem, zanika Ignigcie do ciata. Spostrzegamy, ze ciato jest niczym
wiecej, niz tylko szczegolnq konfiguracja zmiennego procesu materlahlego podtrzymujaca
strumien zmiennego procesu mentalnego. Nie ma tu nic, co mozna by rozpatrywac jako
prawdziwie istniejaca jazn, nic, co mogloby osobowej tozsamos$ci przydaé bazy substancjalnej

Ostatnim ¢wiczeniem czujnos$ci uwagi dotyczqcej ciala jest seria ,,medytacji cmentarnych",
kontemplacja dotyczaca rozkladu ciala po $mierci, ktoérej mozna dokonywaé albo w
wyobrazni, zpomoca zdje¢ lub poprzez bezposrednia konfrontacje z cialem. Przy pomocy obu
tych metod osiagamy jasny mentalny wizerunek ciala w stanie rozkiadu, po czym stosujemy
ten proces do swojego wilasnego cial, rozwazajac: ,,To cialo, w tej chwili tak pelne zycia, ma
taka sama naturg 1 podlega takiemu samemu losowi. Nie moze ono uciec od $mierci, nie moze
uciec od dezintegracji, tylko musi w koncu umrze¢ i ulec rozkladowi". I ponownie, celu te]
medytacji nie nalezy interpretowac blednie. Cel ten nie polega na uleganiu chorobliwe;
fascynacji $miercia 1 zwlokami, tylko na porzuceniu egoistycznego Ignigcia do istnienia, za
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pomoca kontemplacji wystarczajaco poteznej, by przefamac jego uscisk. Lgnigcie do istnienia
zywi si¢ bezwarunkowym zalozeniem trwatosci Przygladajac si¢ zwlokom, napotykamy
nauczyciela, ktéry oglasza niedwuznacznie: ,Wszystko, co zostato uksztaftowane, jest
nietrwate".

(2) Kontemplacja uczué (vedananupassana)

Nastgpna podstawa czujnosci uwagi jest uczucie (vedana). Sowo ,uczucie" zostalo tutaj uzyte
nie w znaczeniu emocji (zlozone zjawisko, najpeiniej zawarte W trzeciej i czwartej podstawie
czujnosc1 uwagi), ale w wgzszym sensie emocjonalnego zabarwienia, czy tez ,.hedonistycznej
cechy" doswiadczenia. Wyrdézniamy trzy typy takich zabarwien, wytwarzajace trzy
podstawowe rodzaje uczué: przyjemne uczucia, bolesne uczucia i uczucia neutralne. Budda
naucza, ze uczucie jest nicodlacznym towarzyszem §wiadomosci, poniewaz kazdy akt poznania
zabarwiany jest przez pewne emocjonalne odcienie. Zatem uczucie obecne jest w kazdym
momencie doswiadczenia; moze ono by¢ silne lub slabe, jasne lub niewyrazne, lecz poznaniu
zawsze musi towarzyszy¢ jakie$ uczucie.

Uczucia powstaja w zaleznoSci od zdarzenla mentalnego, zwanego ,kontaktem" (phassa).
Kontakt oznacza ,,wspOlne wejScie" $wiadomosci wraz z oblektem, 7a posredmctwem
zdolnosci zmyslowych; jest to czynnik, dzigki ktoremu $wiadomos¢ ,dotyka" oblektu, ktory
pojawia si¢ w umysle za posrednictwem mrzqdow zmyslow. 1 tak, mamy sze$¢ rodzajow
kontaktow, wyréznianych na podstawie szesciu zdolnosci Zmyslowych kontakt poprzez oko,
kontakt poprzez ucho, kontakt poprzez nos, kontakt poprzez jezyk, kontakt poprzez ciato i
wreszcie kontakt poprzez umyst - oraz sze$é rodzajow uczu¢ wyrdznionych przez kontakt, z
ktorego si¢ zrodzily.

Uczucie odgrywa szczegdlnie wazna rolg jako obiekt kontemplacji, poniewaz to wia$nie uczucie
jest czynnikiem, ktory zazwyczaj pobudza utajone splamienia do aktywnosci. Uczucia moga
nie by¢ w peti rozpoznawane, ale w subtelny sposob zywia i podtrzymuja skionnosci ku
niezdrowym stanom. | tak, gdy powstanie przyjemne uczucie, dostajemy si¢ pod wplyw
splamienia chciwosci i1 lgniemy do takiego uczucia. Gdy pojawi sie uczucie bolesne,
odpowiadamy niechgcia, nienawiscia 1 strachem, bedacymi aspektami awersji. A gdy pojawia
si¢ uczucia neutralne, na ogot ich nie zauwazamy lub tez pozwalamy im si¢ ukotysa¢, w
poczuciu falszywego bezpleczenstwa - stanu umyshu, ktorym rzadza zludzenia. Na podstawie
tego mozemy spostrzec, 1z kazde z rdzennych splamien uwarunkowane jest przez konkretny
rodzaj uczucia: chciwo$¢ przez uczucia przyjemne, awersja przez uczucia bolesne, ztudzenie
przez uczucia neutralne.

Taki tacznik pomiedzy uczuciem i splamieniem nie jest jednak nieodzowny. Przyjemnos$¢ nie
zawsze musi prowadzié do chciwosci, bol do awersji, a uczucie neutralne do zludzen. Wiz
pomigdzy nimi moze zosta¢ zerwana, za§ podstawowym sposobem takiego zerwania jest
rozw1n1Q01e czujnosci uwagi. Uczucie uruchomi splamienie tylko wowczas, gdy pozostanie
niezauwazone, gdy raczej ulegamy mu, niz go obserwujemy. W momencie, gdy zamieniamy
je w obiekt obserwaql, czujno$¢ uwagi rozbraja uczucie tak, iz nie Jest ono w stanie wywotaé
nleZdrowej reakcji. Wowczas, zamiast nawykowo tworzy¢ wigz z uczuciami poprzez
przyw1qzanle wstret, czy apatie, tworzymy wigzi za posrednictwem kontemplacji, uzywajac
uczucia jako trampoliny dla zrozumienia natury do§wiadczenia.

W poczatkowych stadiach kontemplacja uczu¢ obejmuje zwrocenie na nie bacznej uwagi,
odnotowanie ich wyrdzniajacych cech: przyjemnych, bolesnych, neutralnych. Uczucie jest
obserwowane bez utozsamiania si¢ z nim, bez nadawania mu funkcji ,ja" czy ,,moje", czy tez
czego$, co przydarzylo sig ,,mnie". Sw1adomosc utrzymywana jest na poziomie nagiej uwagi:
spostrzegamy kazde uczucie, ktore powstaje, widzac je jedynie jako uczucie - nagie zdarzenie
mentalne, pozbawione wszystkich subiektywnych odno$nikéow, bez jakichkolwiek
drogowskazow ku ego. Zadanie polega po prostu na zauwazaniu cech uczu¢, ich odcieni
przyjemnosci, bolu, czy neutralnosci.
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W miarg zaawansowania praktyki, gdy kontynuujemy proces polegajacy na dostrzezeniu
kazdego uczucia, pozwoleniu, aby odeszlo 1 postrzeganiu nastgpnego, centrum uwagi
przesuwa si¢ z obserwacp wlhsciwosci uczué na sam proces uczuciowy. Proces ten ujawnia
niezanikajacy tok uczu¢ powstajacych i rozpuszczajacych sig, nastepujacych jedno po drugim,
bez jakiejkolwiek przerwy. W obrgbie tego procesu nie ma nic trwalego. Uczucie, samo w
sobie, jest tylko strumieniem zdarzen. Okazjonalne uczucia rozblyskuja ku istnieniu, chwila za
chw11a, 1 zanikaja, gdy tylko powstana. Tak bierze swoj poczatek wglad w nietrwalosc, ktory w
miarg rozwoju pokonuje trzy niezdrowe korzenie. Nie ma chwytanla przyjemnych uczu¢ ani
awersji dla uczu¢ bolesnych, ani zZludzen dotyczacych uczu¢ neutralnych. Wszystkic widziane
sa jedynie jako przelotne i niesubstancjalne zdarzenia, pozbawione jakiejkolwiek prawdziwej
radosci lub podstawy do zaangazowania.

(3) Kontemplacja stanu umyshu (cittanupassana)

Gdy posiadziemy juz taka podstawg czujno$ci uwagi, pozostawiamy poszczegélne czynniki
mentalne, jakimi sa uczucia, zwracamy sig¢ za$ ku ogélnym stanom umyslu, do ktorych te

czynniki naleza. W zrozumieniu skutkow takiej kontemplacji pomoze nam przyjrzenie sig
buddyjskiej koncepeji umystu. Umyst traktujemy zazwyczaj jako stala zdolnos¢, cakowicie
niezmienng na przestrzeni ciagu doswiadczen. Jakkolwiek do§wiadczenia si¢ zmieniaja, umyst,
ktory podlega zmieniajacym sig doSwiadczeniom, zdaje sig pozostawac taki sam, podlegajac do
pewnego stopnia modyfikacji, lecz weiaz zachowujac swa tozsamos¢. Jednakze w swoim
nauczaniu Budda odrzuca zaloZenie istnienia trwatego organu mentalnego. Umyst uwazany
jest nie za trwajacy podmiot mysli, uczu¢ i woli, ale za cigg chwilowych aktow mentalnych, z
ktorych kazdy jest odmienny i odosobniony, a zwiazki pomigdzy nimi maja raczej charakter
przyczynowy, niz substancjalny.

Pojedynczy akt swiadomosci zwany jest ,cCitta", co mozna przetozy¢ jako ,.stan umystu".
Kazdy akt citta ma wicle eclementow skladowych, z ktorych gldéwny stanowi sama
swiadomo$¢, podstawowe doswiadczanie obiektu; $wiadomo$¢ jest takze nazywana ,citta",
nazwa calosci nadana zostala w tym przypadku takze gldwnej czg$ci. Oprocz Swiadomosci,
kazdy akt cCitta zawiera takze zbiér elementow stowarzyszonych, zwanych ,,cetasikas”, czyli
czynniki mentalne. Pojgcie to obe]mu]e uczucie, percepcjg, wolg, emocje itp., krotko mowiac:
wszystkie funkcje mentalne, oprocz podstawowego poznania obiektu, bedacego aktem citta lub
swiadomoscia.

Swiadomo$é sama w sobie jest tylko nagim do$wiadczaniem obiektu, nie moze ona by¢
roznicowana poprzez swoja wiasna naturg, a jedynie za posrednictwem swoich czynnikow
stowarzyszonych - cetasikas. Cetasikas zabarwiaja akt citta i nadaja mu wyrazisto$ci
charakteru; jesli wigc chcemy sprecyzowaé akt citta jako obiekt kontemplacji, musimy to
uczyni¢, uzywajac cetasikas jako wskaznikow. W swoich wyja$nieniach, dotyczqcych
kontemplacji stanu umystu, Budda mowi, ze w odniesieniu do cetasikas mozna rozpozna¢
szesnascie rodzajow citta: umyst ogarnigty lubiezng zadza, umyst bez zadzy, umyst ogarnigty
awersja, umysl bez awersji, umyst ogarnigty zludzeniem, umyst bez zludzen, umyst
squpowany, umyst roztargmony, umyst rozwinigty, umyst nierozwinigty, umyst, ktory mozna
przescigna¢, umyst nieprzescigniony, umyst skupiony, umyst rozproszony, umyst uwolniony,
umyst zniewolony. W praktyce, na poczatku wystarczy skoncentrowa¢ si¢ wylacznie na
pierwszych szesciu stanach, obserwujac, czy umysl stowarzyszony jest z jakimkolwiek
niezdrowym rdzeniem, czy tez wolny od nich. Gdy obecny jest konkretny akt citta, jest on
kontemplowany jedynie jako citta - stan umystu. Nie jest on utozsamiany z ,,ja" czy ,,moje”
ani przyjmowany jako jazn, ani jako cokolwiek nalezace do takiej jazni Niezaleznie, czy jest
to stan czysty czy splamiony, wysoki czy niski, nie powinno wystapi¢ ani uniesienie, ani
przygnegbienie, a jedynie jasne rozpoznanie tego stanu. Stan jest po prostu zauwazany, po
czym pozwala mu sie odejs¢, bez Ignigcia do tego, co pozadane, a takze bez urazy wobec
niepozadane go.
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W miar¢ poglebiania kontemplacji zawarto§¢ umyshu zaczyna si¢ wysubtelnia¢. Niestosowne
wzloty mys$li, wyobrazni, emocji, opadaja, czujnos¢ uwagi za$ staje si¢ klarowniejsza; umyst
pozostaje bacznie Swiadomy, obserwujac swoj wlasny proces stawania si¢. Czasami moze
wydawac sig, Ze poza tym procesem istnieje staly obserwator, ale w miar¢ kontynuowania
praktyki nawet ten pozorny obserwator zniknie. Umyst sam w sobie - pozornie masywny,
stabilny umyst - rozpuszcza si¢ w strumieniu aktow citta, rozblyskujacych do istnienia i
gasnacych chwila za chwila, nadchodzacych znikad i odchodzacych donikad, niemniej jednak
trwajacych w sekwencjibez zadnej przerwy.

(4) Kontemplacja zjawisk (dhammanupassana)

W konteks$cie czterech podstaw czujnosci uwagi, wieloznaczne slowo ,,dharma”, zgodnie z
uwagami zawartymi w sutrach, ma dwa wzajemnie polaczone zakresy znaczeniowe. Jedno
znaczenie to cetasikas, czynniki mentalne, ktore oprocz roli jaka odgrywaja, zabarwiajac stan
umystu, nabieraja teraz swoich wlasnych praw, tak jak ukazano to w poprzedniej kontemplacji.
Innym znaczeniem jest element faktycznosci, zgodnie ze struktura nauczania Buddy -
ostateczna skladowa doswiadczenia. W celu zrozumialego wyrazenia obu znaczen,
tlumaczymy slowo ,,dharma" jako ,,zjawisko", z braku lepszej alternatywy. Nie znaczy to
jednak, ze stanowi to jakiekolwiek uzasadnienie dla wniosku, ze poza zjawiskiem istnieje jakis
,houmenon", czy tez jakas materialna tres¢. (,,Noumenon" to termin filozoficzny okreslajacy
rzecz znang umyslowi na przekér zmyslom. Przyp. tlum.). Istota nauczania Buddy na temat
,anutta’, braku ego, jest fakt, ze podstawowymi skladnikami faktycznos$ci sa nagie zjawiska
(suddha-dhamma), pojawiajace si¢ bez jakiejkolwiek noumenowej podpory.

Dzial sutr dotyczacy kontemplacji zjawisk podzielony jest na pigé¢ czgéci, posSwigconych
poszczegolnym zbiorom zjawisk, takim jak pig¢ przeszkod, siedem czynnikow oSwiecenia,
pig¢ skupisk, sze$¢ wewngtrznych i zewnqtrznych podstaw zmysiow, cztery szlachetne
prawdy. Sposrod wymienionych powyzej, pi¢ przeszkédd i siedem czynmkow os$wiecenia to
dharmy w wezszym sensie — w sensie czynnikow mentalnych, pozostale za$ to dharmy w
szerszym sensie - sensie sktadowych faktycznosci. (W trzeciej czgsci jednakze, dotyczacej
podstaw zmyslow, znajduje si¢ odniesienie do wigzow, ktore powstaja za posrednlctwem
zmyslow; one takze moga zostaC zaliczone do czynnikow mentalnych). niniejszym
rozdziale zajmiemy si¢ jedynie zwigzle dwoma grupami, ktore moga byc uznawane za
dharmy w znaczeniu czynnkow mentalnych. ZetkngliSmy si¢ juz z obydwoma grupami,
omawiajac prawidlowy wysﬂek (Rozdziat V); obecnie cheielibySmy rozwazy¢ ich specyﬁczne
zw1qzkl z praktyka czujnosci uwagi. Przedyskutujemy inne rodzaje dharm - pig¢ skupisk i
sze$¢ zmystow - W ostatnim rozdziale, w zwiazku z rozwojem madrosci.

Pie¢ przeszkod 1 siedem czynnikoOw o$wiecenia wymagaja specjalnej uwagi, poniewaz sa to,
odpowiednio, podstawowe utrudnienia i podstawowa pomoc w wyzwoleniu. Przeszkody -
pozadanie zmystowe, zla wola, przygnebienie 1ospalos¢, niemoznos¢ spoczynku i zmartwienia
oraz watpliwosci - zaczynaja manifestowacé si¢ na ogél w poczatkowych stadiach praktyki,
wkrotce po tym, gdy wstepne oczekiwania i grubszc przeszkody znikna i bardziej wyrafino-
wane sklonnosci znajduja okazjg, aby sig wawni¢. Gdy tylko pojawi sig ktoras z przeszkod,
nalezy zauwazy¢ Jej obecnos¢. Nastepnie, gdy zaniknie, nalezy spostrzec jej zniknigeie. Dla
upewnienia SIQ, ze przeszkody trzymane sa pod kontrolq, niezbedny jest element zrozumienia:
musimy pojac, jak przeszkody powstaja, jak moga zosta¢ usunigte oraz jak mozna zapobiec ich
powstawamu W przysziosm Podobny sposob kontemplacji stosuje sig do siedmiu czynnikow
oSwiecenia: czujnoSci uwagi, analizy, energii, zachwytu, wyciszenia, skupienia i
zrownowazenia. Gdy ktorykolwiek z tych czynnikow powstanie, nalezy spostrzec jego
obecnos¢. Nastepnie, po odnotowaniu j jego obecnosci, nalezy dokona¢ analizy 10dkryc Sposob,
w jaki powstaje ijak mozna go rozwina¢. Pojawiajac si¢ po raz pierwszy, czynniki o§wiecenia
sa shabe, ale - w miarg stalego ich rozwgama 1 plelqgnowanla - nabieraja mocy. Proces
kontemplacyjny rozpoczynamy od czujnosci uwagi. Gdy jest juz ona dobrze ustanowiona, rodzi
analiz¢ - badawcza ceche inteligencji. Analiza z kolei przywoluje energig, energia rodzi
zachwyt, zachwyt prowadzi do wyciszenia, wyciszenie do jednopunktowej koncentracji, za$
koncentracja do zrdwnowazenia. W taki sposob caly ewoluujacy cykl praktyki, prowadzacy do
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oSwiecenia, rozpoczyna sig od czujnosci uwagi, ktora nastgpnie przejmuje role sily
regulujqcej, stanowiac gwarancj¢, ze umyst jest klarowny, swiadomy i zzownowazony.

Rozdzial VII Prawidlowe skupienie (Samma Samadhi)

Osmym czynnikiem $ciezki jest prawidlowe skupienie, w jezyku pali ,,samma samadhi".
Skupienie reprezentuje intensyfikacje czynnika mentalnego, obecnego w kazdym stanie
swiadomosci. Czynnik ten, jednopunktowa koncentracja umyshu (citf ekagatta), ujednolica, w
ramach zadania poznawczego, pozostate czynniki mentalne. Jest to czynnik odpowiedzialny
za aspekt SwiadomoSci gwarantujacy, ze kazdy akt citta lub jakikolwiek akt umyshy,
pozostaje skoncentrowany na swoim obiekcie. W kazdym dowolnym momencie umyst musi
by¢ czegos$ swiadomy - widoku, dzwigku, zapachu, smaku, dotyku lub obiektu mentalnego.

Czynnik jednopunktowej koncentracji ujednolica umyst oraz elementy z nim stowarzyszone w
zadaniu poznawania obiektu, speliajac rownoczesnie funkcje czynnika, ktory zesrodkowuje
wszystkie skladowe aktu poznania na obiekcie. Jednopunktowy umyst wykorzystuje fakt, ze w
kazdym akcie Swiadomosci istnieje centralny punkt koncentracji, w stron¢ ktoérego zmierzaja
wszystkie obiektywne przestanki, tutaj opuszczaja one zewngtrzny obszar peryferyjny i kieruja
si¢ do wewngtrznego jadra.

JednakZze mianem samadhi okre$la sie tylko i wylacznie konkretny rodzaj jednopunktowe;j
koncentracji; nie jest on rownoznaczny z jednopunktowym skupieniem w calej rozcigglosci
znaczeniowej. Smakosz zasiadajacy do positku, zamachowiec czajacy sig, aby zabi¢ swoja
ofiarg, zotierz na polu bitwy - wszystkie te czyny wymagaja skupionego umyshu, lecz to
skupienie nie moze zosta¢, w zadnym razie, scharakteryzowane jako samadhi. Samadhi to
wylacznle zdrowa Jednopunktowa koncentraCJa skupienie umyshi na zdrowych stanach; lecz
nawet wowczas jej zakres jest zawegzony: nie oznacza ona kazdej formy zdrowego skupienia, a
jedynie zintensyfikowang koncentracje, ktora jest skutkiem przemyslanego wysitku, majacego
na celu podniesienia umystu na wyzszy, bardziej oczyszczony poziom $wiadomosci.

Komentarze definiuja samadhi jako zeSrodkowanie umystu i czynnikow mentalnych wprost i
wylacznie na obiekcie. Samadhi, jako zdrowe skupienie, zbiera i1 laczy zazwyczaj
rozczlonkowany 1 rozproszony strumien standw mentalnych, w celu wywolania
wewngtrznego ujednolicenia. Daja si¢ zauwazy¢ dwie uderzajace cechy skoncentrowanego
umystu, odrozniajace go od umystu nieskoncentrowanego: nieprzerwana czujno$S¢ uwagi
wobec obiektu 1 wynikajace z niej wyciszenie funkcji mentalnych.. Umyst niewyszkolony w
skupieniu porusza si¢ w rozproszeniu i roztargnieniu, ktore Budda poréwnuje do trzepoczqcej
sie ryby, wyciqgnietej z wody i rzuconej na suchy piasek. Nie bedac w stanie pozosta¢ na
jednym miejscu, rzuca si¢ od idei do idei, od mys$li do mysli, bez jakiejkolwiek wewngtrznej
kontroli. Tak rozedrgany umyst jest takze zwodzony przez iluzje. Opanowany przez kiopoty i
rozwazania, stale trawiony zhlidzeniami, postrzega on rzeczy jedynie fragmentarycznie,
zaburzany przez zmienne mysli, pOJameqce si¢ jak zmarszczki na wodzie. W odr6znieniu od
niego, umyst wyszkolony w skupieniu moze pozostawa¢ zogniskowany na swoim obiekcie bez
rozproszenia. Ta wolno$¢ od rozproszenia przynosi w efekcie delikatnos$¢ i tagodno$¢, ktore
czynia umyst skutecznym narzgdziem przenikania. Jak jezioro niezakldcone przez zadna bryze,
skoncentrowany umyst jest wiernym ekranem, odzwierciedlajacym wszystko, co tylko pojawi
si¢ przed nim, dokladnie takie, jakie jest.

Rozwdj skupienia

Skupienie mozna rozwing¢ na dwa sposoby: albo jako cel systemu praktyki, ukierunkowanej
Wyraznie na osiagniecie glgbokiej koncentracji na poziomie wchlonigcia, albo jako dodatkowy
element towarzyszacy Sciezce, ktorej zasadniczym celem jest wzbudzenie wgladu. Pierwsza
metoda zwana jest rozwojem lagodnosci (Samatha-bhavana), druga rozwojem wgladu
(vipassana-bhavana). Obie te $ciezki wymagaja podobnych praktyk wstepnych. Dla podjecia
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ktorejkolwiek z nich konieczna jest czystos¢ dyscypliny moralnej, usunigcie wszelkich
przeszkdd, medytujacy musi otrzyma¢ odpowiednie instrukcje (najlepiej od osobistego
nauczyciela), oraz musi zamieszka¢ w miejscu 0dpow1edn1m dla praktyki. Dopiero gdy te
warunki wstepne zostana spetione, medytujacy na $ciezce tagodnosci moze dobraé obiekt
medytacji, czyli co$, co zostanie uzyte jako punkt ogniskowy dla rozwoju skupienia.

W  przypadku, gdy wuczen posiada wykwalifikowanego nauczyciela, nauczycicl
prawdopodobnie wskaze mu obiekt, ktory uzna za wlsciwy dla jego temperamentu. Gdy nie
posiada si¢ nauczyciela, nalezy samodzielnie wybra¢é obiekt, by¢ moze troche
eksperymentujac. Instrukcje medytacyjne lacza tematy medytacji tagodnosci w zbiér o
czterdziestu elementach, zwanych ,punktami pracy" (kammatthana), poniewaz sa to punkty,
w obrebie ktorych medytujacy wykonuje swoja prace zwigzana Z praktyka. Wymienimy te
czterdziesci elementow:

1. dziesig¢ kasina;

2. dziesig¢ nieatrakcyjnych obicktow (dasa asubha);
3. dziesie¢ pamigci (dasa anussativo);

4. cztery wyzsze stany (cattaro brahmavihara);

5. cztery stany niematerialne (cattaro aruppa);

6. jedna percepcja (ekasanna);

7. jedna analiza (eka vavatthana).

Kasina to zreczne $rodki reprezentujace odpowiednie pierwotne cechy podstawowe. Cztery
z nich reprezentuja podstawowe elementy - kasina ziemi, wody, ognia i powietrza; cztery
reprezentuja kolory - niebieskie, zolte, czerwone ibiale kasina; dwa pozostate to kasina swiath
i przestrzeni. Kazde kasina jest konkretnym obiektem, reprezentujacym uniwersalne cechy,
ktorych znaczenie oddaje. I tak, kasina ziemi mo globy by¢ okragtym dyskiem, wypetnionym
gling. W celu rozwinigcia koncentrac_]l na kasina ziemi, medytujacy umieszcza dysk wprost
przed soba, ustala na nim swoje spojrzenie, po czym kontemplu]e ,.Ziemia, ziemia". Podobna
metoda stosowana jest dla innych kasina, z wiasciwymi zmianami, aby medytacja odpowiadala
obiektowi.

,Dziesie¢ nieatrakcyjnych obiektow" to zwloki w réznych stadiach rozkifadu. Temat ten
wydaje sie podobny do kontemplacji cielesnego rozpadu w czujnos$ci uwagi wobec ciala i w
istocie rzeczy w dawnych czasach tereny cmentarne i kremacyjne polecane byly jako
najstosowniejsze miejsca dla obu kontemplacji. Lecz obie te kontemplacje maja odmienny
punkt ci¢zkosci. W przypadku czujnos$ci uwagi, ¢wiczenie kiadzie nacisk na zastosowanie
rozwazan myslowych, widok rozkladajacych si¢c zwlok stuzy jako bodziec do refleksji na temat
naszej wiasnej $mierci i ostatecznego rozpadu. W ¢wiczeniu z kasina nie doradza si¢ uzywania
rozwazan czy refleksji. Nacisk poloZony jest natomiast na jednopunktowe umocowanie umystu
na obiekcie, a im mniej mys$li wystepuje, tym lepie;j.

Dziesig¢ pamigci tworzy zbior réznorodny. Pierwsze trzy, to petne oddania medytacje nad
cechami Trzech Klejnotow - Budda, Dharma i1 Sangha; biora one za swoja podstawe
standardowe sformutowania pochodzace z Sutr. Nastgpne trzy pamiegci takze odwoluja si¢ do
starozytnych formut: to medytacje nad moralnoscia, szczodroscia 1 potencjalem cech
duchowych o charakterze boskim w nas samych. Po czym mamy czujno$¢ uwagi dotyczaca
$mierci, kontemplacj¢ nieatrakcyjnej natury ciata, czujno$¢ uwagi podczas oddychania, a w
koncu pamig¢ spokoju - dyskursywna medytacje nad nirwang. Cztery wyzsze stany, zwane tez
,boskim pozostawaniem", to skierowane na zewnatrz postawy spoteczne - milujaca dobroc,
wspolczucie, empatyczna rado$¢ oraz zrownowazenie, rozwinigte do poziomu uniwersalnego
promieniowania, stopniowo rozszerzajacego swoj zasicg az do chwili, gdy ogarnic wszystkie
czujace istoty. Cztery stany niematerialne to obiektywne podstawy zaistnienia pewnych
glkebokich stanéw wchionigcia: podstawa nieskonczonej przestrzeni, podstawa nieskonczonej
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swiadomos$ci, podstawa nieprzedmiotowosci 0raz podstawa ani-percepcji-ani- nie-percepcji. Te
stany mozliwe sa do osiagnigcia tylko w przypadku osob, ktére sa juz adeptami skupienia.
,Jedna percepcja" to percepcja odrazajacych cech jedzenia, temat dyskursywny opracowany z
zamiarem zmniejszenia przywiazania do rozkoszy podniebienia. ,Jedna analiza" to
kontemplacja ciala, rozwazanego w terminologii czterech podstawowych elementow,
omawiana juz w rozdziale poswieconym prawidlowej czujnosci uwagi.

Taka réznorodno$¢ tematéw moze wprowadzi¢ adepta medytacji w zaklopotanie, stawiajac go
przed konieczno$cia dokonania wyboru. W takiej sytuacji obiekty nieatrakcyjne i kontemplacja
nad elementami ciala wlasciwe sa dla oso6b namigtnych, za§ medytacja nad milujaca dobrocia
jest najlepsza dla osob pelnych awersji, medytacja nad cechami Trzech Klejnotow jest
najskuteczniejsza dla os6b petnych religijnego poswigcenia, itd. W celach praktycznych jednak,
poczatkuyjacym na drodze medytacji na ogodl doradza si¢, aby rozpoczgli prace z prostym
obiektem, ktory pomoze zredukowa¢ mysSlenie dyskursywne. Rozproszenie mentalne,
spowodowane przez niemozno$¢ spoczynku i roztargnione mysli jest powszechnym
problemem trapiagcym wszystkich, niezaleznie od typu charakteru. Niezaleznie tez od rodzaju
temperamentu, kazdemu medytujacemu przyniesie pozytek temat spowalniajacy i usmierzajqcy
proces mySlowy. Tematem powszechnie polecanym 7e wzglqdu na skutecznos¢, jest cqunosc
uwagi podczas oddychania. Temat ten mozna sugerowac jako najodp0w1ednlejszy 7Zarowno
dla poczatkujacych, jak 1 weteranow szukajacych bezposredniego dostepu do glebokiego
skupienia. Gdy tylko umyst ustabilizuje si¢ 1 matryce naszych mysli stana si¢ latwiejsze do
zauwazenia, mozemy uzy¢ innych tematdéw, pracujac z konkretnie powstatymi problemami:
medytacje nad mitujacqg dobrocia mozna zastosowaé, aby da¢ odpdr gniewowi i zlej woli,
czujnos',é uwagi dotyczqca czesciciala - aby oslabic zmys%owq namigtnos¢, pami¢¢ o Buddzie -
aby zainspirowa¢ wiarg 1 oddanie, medytacj¢ nad $miercia - aby powstat bodziec ponaglajacy.
Zdolnos¢ wyboru tematu 0dp0w1ednleg0 do sytuacji wymaga uzdolnien, ale ta zdolnos¢
wyksztatca si¢ w trakcie praktyki, czgsto poprzez proste eksperymentowanie metoda prob i
bledow.

Stany koncentracji

Pelnia koncentracji nie dysponujemy od razu, od samego poczatku, lecz rozwijamy ja
stopniowo. Aby przedstawi¢ tutaj wszystkie etapy rozwoju koncentracji, rozwazymy
przypadek medytujacego, ktory przebywa cala Sciezkg medytacji fagodnosci, od poczqtku do
konca, a ktory czyni postepy znacznie szybciej, niz typowy medytujacy na $ciezce ma
zazwyczaj mozliwos¢ czyniC.

Po otrzymaniu od nauczyciela tematu medytacji albo dokonaniu samodzielnego wyboru,
medytujacy udaje si¢ w SpOkOJ ne rmerce Przyjmuje prawidlowa postawe medytacyjng - nogi
wygodnie skrzyzowane, gorna cze$¢ ciala utrzymywana prosto, rece zlozone jedna na
druglej spoczywajq na podotku, glowa trzymana pewnie, usta 1oczy zamknigte (o ile nie
uzywa si¢ kasina ani innego obiektu wzrokowego), oddech przeptywa naturalnie i regularnie
przez nozdrza. Nastgpnie ogniskuje on swoj umyst na obiekcie i probuje go utrzymaé w takim
stanie - ustalony i czyjny. Je$li umyst umyka, zauwaza to szybko, chwyta go i sprowadza
ponownie, delikatnie ale stanowczo, na obiekt, czyniac tak zawsze, gdy tylko zachodzi
koniecznos¢. Ten stan poczatkowy nazywany jest koncentracja wstepna (parikkamma-
samadhi) oraz obicktem znaku wstgpnego (parikkamma-nimitta).

Gdy poczatkowa ekscytacja opadnie i umyst zyskuje stabilnos¢ w praktyce, wowczas moze
pojawi€ si¢ - jak babelki z kipiacej glebi - pig¢ przeszkdd. Niekiedy pojawiaja si¢ one jako
mys$li, czasami jako obrazy, czasami jako obsesyjne emocje: przyplywy pozadania, gniewu i
oburzenia, cigzkos$ci umystu, podniecenia, watpliwosci. Przeszkody tworza potezna bariere, ale
za pomoca cierpliwosci 1 podtrzymywanego wysikku mozna ja przekroczy¢. Pokonanie
przeszkod wymaga zreczno$ci. Chwilami, gdy konkretna przeszkoda staje si¢ silna,
medytujacy musi odlozy¢ temat podstawowy 1 podja¢ inny, wyraznie przeciwstawny danej
przeszkodzie. W innych przypadkach musi on wytrwaé przy glownym temacie, pomimo atakow
do$wiadczanych na sciezce, sprowadzajac umyst na wilasciwe pozycje z powrotem, wciaz 1
wcigz na nowo. W miar¢ kontynuowania podjgtych na Sciezce skupienia staran, wysitki
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medytujacego aktywizuja pig¢ czynnkow mentalnych, ktore przychodza mu z pomoca.
Czynniki te bywaja sporadycznie obecne w zwyklej, rozproszonej swiadomosci, ale brak im
jednoczacej wiezi, wobec tego za$ nie odgrywaja istotnej roli. W przypadku jednak, gdy to
wysitek medytacyjny aktywuje te pie¢ czynnikdw, nabieraja one mocy, facza si¢ z innymi 1
kieruja umyst ku samadhi, stajac si¢ rzadzacymi samadhi ,czynnikami dzhana", czynnikami
wchloniecia (dzhananga). Uszeregowane w swojej zwyczajowe]j kolejnosci te pie¢ czynnikow
to: zastosowanie umyshu na poczatku (vitakka), podtrzymanie zastosowania umystu (vicara),
zachwyt (piti), szczescie (sukha) oraz jednopunktowa koncentracja (ekag-gata).

,,Zastosowanie umys%u na poczatku" to praca polegajaca na skierowaniu umystu na obiekt.
Nalezy ogarna¢ caly umysl dzwigna¢ w goére i poprowadzi¢c do obiektu, tak samo jak
prowadzimy pazokie¢ przez blok drewna. Gdy ten etap zostaje osiagnigty, ,podirzymanie
zastosowania umystu" zakotwicza umysl na obiekcie, utrzymujac go na nim dzigki swojej
funkcji kontrolnej. Aby ukazac jasno rdznicg pomlqdzy tymi dwoma czynnikami, zastosowanie
na poczatku przyrownywane jest do uderzenia w dzwon, za$ podtrzymanie zastosowania do
rozchodzacego si¢ dzwigku dzwonu. ,,Zachwyt", trzeci czynnik, jest przyjemno$cia i radoscia,
ktore towarzysza zyczliwemu zainteresowaniu przedmiotem, podczas gdy ,,szczgscie", czwarty
czynnik, jest przyjemnym uczuciem towarzyszacym pomysSlnemu skupieniu. Zachwyt i
szczg$cie maja cechy wspdlne, czgsto sa wigc ze soba mylone, ale bynajmniej nie sa tozsame.
Roéznica pomigdzy nimi obrazowana jest przez porownanie zachwytu do radosci, odczuwanej
przez znuzonego wedrowca na pustyni, gdy ujrzal on oaze w oddali, szczescie zas do
przyjemnosci, jaka odczuwa, gdy pije zdzbana i odpoczywa w cieniu. Piaty, a zarazem ostatni
czynnik wchlonigcia, to jednopunktowa koncentracja, ktdéra speinia kluczowa funkcje w
jednoczeniu umystu na obiekcie.

Gdy rozwiniemy juz koncentracjg, omowione powyzej pig¢ czynnikow ozywa i zaczyna
przeciwdziata¢ pigciu przeszkodom. Kazdy czynnik wehlonigeia przeciwstawia sig konkretnej
przeszkodzie. Zastosowanie umystu na poczatku, dzigki swojej pracy dzwignigcia umystu na

obiekt, przeciwstawia si¢ przygngbieniu i ospalosci Podtrzymanie zastosowania, lele
zakotwiczeniu umystu na obiekcie, usuwa zwatpienie. Zachwyt kladzie kres zlej woli, szczgscie
wyklucza niemoznos¢ spoczynku 1 zmartwienie, za$ jednopunktowa koncentraC]a
przeciwstawia si¢ pozadaniu zmyslowemu - najbard ziej uwodzicielskiej pokusie do
rozproszenia. Wraz ze wzmocnieniem czynnikow wchlonigeia, przeszkody wiedna i karleja.
Nie sa jeszcze wykorzenione, wykorzenienie moze by¢ wylacznie efektem qurosm - trzecie 9o
czlonu $cieZki - ale zostaja zredukowane do stanu uspokojenia i nie sa juz w stanie przerwac
podazania droga ku skupieniu.

W tym samym czasie, gdy w sferze wewngtrznej czynniki dzhana pokonuja przeszkody, po
stronie obiektu tak ze zachodzq pewne zmiany. Pierwotny obiekt skupienia - znak poczatkowy -
jest niesubtelnym obiektem fizycznym; w przypadku kasina jest to dysk reprezentujacy
wybrany element czy kolor, w przypadku czujnosci uwagi podczas oddychania - zmyslowe
odczucie oddechu, itd. Lecz wraz ze wzmochieniem koncentracji, z obiektu pierwotnego
wylania si¢ do Zycia nowy obiekt, zwany ,,znakiem nauczania" (uggaha-nimitta). Dla kasina
bedzie to mentalny obraz dysku, widziany w umysle tak jasno, jak oryginalny obiekt na wiasne
oczy; w przypadku oddychania bedzie to introspektywny obraz, powstaly ze zmyslowego
dotyku strumieni powietrza poruszajacych si¢ wewnatrz nozdrzy.

W momencie pojawienia si¢ znaku nauczania medytujacy porzuca znak poczatkowy i ustala
swoja uwage na nowym obickcie. W stosownym czasie, ze znaku nauczania wyloni si¢
kolejny obiekt. Obiekt ten nosi nazwe ,znak duplikatu (patibhaga-nimitta) i jest
oczyszczonym obrazem mentalnym wielokrotnie jasniejszym 1 wyrazistszym, niz znak
nauczania. Znak nauczania porownywany jest do ksigzyca, widzianego przez chmury, znak
duplikatu za§ do ksigzyca wolnego od chmur. Jednocze$nie z pojawieniem si¢ znaku
duplikatu, pie¢ czynnikOw wchlonigcia tlumi pig¢ przeszkéd 1 umyst wstepuje w etap
skupienia zwany ,upacara-samadhi”, ,skupienic dostepu". Na tym etapie umyst jest coraz
blizej wchlonigcia. Znajduje si¢ juz w obrebie ,sasiedztwa" (jedno z mozliwych znaczen
stowa upacara) wchionigcia, lecz potrzebna jest dalsza praca, by moc catkkowicie zanurzyc¢ si¢
w obiekcie, co stanowi precyzyjna oznake wchionigcia.
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W ciagu dalszej praktyki czynniki skupienia nabieraja mocy i doprowadzaja umyst do stanu
wchlonigcia (appana-samadhi). Podobnie jak skupienie dostepu, wchioniecie przyjmuje znak
duplikatu jako swoj obiekt. Dwoch etapOw koncentracji nie rézni ani fakt braku przeszkod, ani
obrany obiekt, jakim jest znak duplikatu; sa to cechy wspolne dla obu etapow. Tym, co je od
siebie odroznia, jest moc czynnikow dzhana. W skupieniu dostqpu czynniki dzhana sa
obecne, lecz brak im mocy i solidno$ci. W tym stanie umyst porownywany jest do dziecka,
ktoére thnle nauczylo si¢ chodzi¢: stawia kilka krokow, pada, podn031 sig, idzie kawalek
dalej i zn6w upada. Umyst wchlonigcia jest jak dorosty, ktory chee i8¢: po prostu wstaje i
idzie, wprost przed siebie, bez wahan.

Stan skupienia na etapie wchlonigcia mozna podzieli¢ na osiem poziomow, kazdy
charakteryzujacy si¢ coraz wigksza glebia, czystoscia i subtelnoscia. Cztery pierwsze poziomy
tworza zbidr, zwany czterema dzhana, stowo, ktore najlepiej jest pozostawi¢ bez thumaczenia, z
powodu braku petnego odpowiednika. Niemniej jednak, luzno oddaje jego sens sformulowanie
,wchlonigcie medytacyjne". Cztery kolejne poziomy takze tworza zbior, zwany czterema
stanami niematerialnymi (aruppa). Te osiem pozioméw mozna osiagnaé¢ tylko w podanej
kolejno$ci, za$ osiagniecie jakiegokolwiek poziomu uzaleznione jest od mistrzostwa,
osiagnigtego na poziomie bezposrednio go poprzedzajacym.

Cztery dzhana wypehiaja zakres zwyczajowej, tekstowej definicji prawidlowej koncentracji.

I tak, Budda mowi:

I czymze, o mnisi, jest prawidlowe skupienie? Oddzielony od zmystowych przyjemnosci,
oddzielony od niezdrowych stanéw, mnich wstepuje i trwa w pierwszym dzhana, towarzyszq
temu zastosowanie umystu na poczqtku i podtrzymanie zastosowania umystu,; przepetniony jest
on zachwytem i szczesciem zrodzonym z oddzielenia.

Nastepnie, w miare jak dzieki pokonywaniu zastosowania poczqtkowego i podtrzymywania
zastosowania umystu osiqga wewnetrzne zaufanie i mentalne ujednolicenie, wstepuje on i trwa
w drugim dzhana, ktore juz wolne jest od poczqtkowego i podtrzymywanego zastosowania, lecz
petne jest zachwytu i szczescia zrodzonego z koncentracji.

Wraz z wygasnieciem zachwytu, trwa on w zrownowazeniu, uwazny i jasno pojmujqcy; i
doswiadcza w obrebie swej wilasnej osoby tej szczesliwosci, o ktorej szlachetni mowiq. ,,Zyje
szczesliwie, kto jest zrownowazony i uwazny" - po czym wstepuje on i trwa w trzecim dzhana.

Wraz z poniechaniem przyjemnosci i bolu i wraz z uprzednim zniknigciem radosci i smutku,
wstepuje i trwa w czwartym dzhana, ktore charakteryzuje sie ani-przyjemnoscig-ani-bolem,
oraz czystosciq czujnosci uwagi, wltasciwq zrownowazeniu.

To wiasnie, o mnisi, jest prawidlowe skupienie.

Dzhana rozréznia sig ze wzgledu na ich elementy sktadowe. Pierwsze dzhana konstytuowane
jest przez pierwotny zbiér pieciu czynnlkow wchloniecia: zastosowanie na poczatku,
podtrzymanie zastosowania, zachwyt, szczg$cie oraz jednopunktowa koncentracjg. Po
os1qgn1Q01u plerwszego dzhana medytujacemu doradza sig doskonalenie go. Z jednej strony
nie mozna popas¢ w samozadowolenie zwigzane z osiagni¢ciami i zaniecha¢ podtrzymywania
praktyki; z drugiej strony nie nalezy popas¢ w zadufanie i gna¢ naprzod, aby osiagna¢ drugie
dzhana. Aby udoskonali¢ dzhana, medytujacy powinien wstepowac w nie systematyczme 1
doskonali¢ swoje zdolno$ci w tym zakresie tak dlugo, az bedzie w stanie osiagna¢ dzhana,
pozosta¢ w nim, wyloni¢ si¢ z niego, po czym przywola¢ go w pamigci, bez jakichkolwiek
klopotow czy trudnosci.

Osiagnawszy doskonalos¢ w pierwszym dzhana, medytujacy rozwaza fakt, ze jego dokonania
posiadaja pewien defekt. Dzhana jest mewa;rphww znacznie bard21eJ doskonate, niz
zwyczajna $wiadomo$¢ zmyslowa, bardziej spokojne i pelne szczg$liwosci, lecz wciaz
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znajduje sig blisko zmystowej Sswiadomosci 1 nie jest zbyt odleglte od przeszkod. Co wigceej,
dwa z jego czynnikdéw, zastosowanie na poczatku i podtrzymanie zastosowania, jawia si¢ jako
czynnikibardziej ,,grube" i pospolite, nie tak dystyngowane isubtelne, jak czynniki pozostafe.
W tym momencie praktykujacy odnawia swoja praktyke skupienia, majac na celu pokonanie
zastosowania poczatkowego 1 podtrzymywania zastosowania. Gdy jego zdolnoscidojrzeja, oba
te czynniki zanikaja, po czym wstepuje on w drugie dzhana. Dzhana to zawiera tylko trzy
czynniki sktadowe: zachwyt, szczg¢sScie 1 jednopunktowa koncentracje. Zawiera ono takze
wiele innych elementow, sposrod ktorych najbardziej znaczacym jest ufnos¢ umystu.

W drugim Dzhana umyst staje sie bardziej wyciszony i w wiqkszym stopniu ujednolicony, ale
w miarg doskonalenia nawet ten stan wydaje sig ,,gruby", jako Ze zawiera zachwyt, pomocniczy
czynnik sklaniajacy ku ekscytacji. I tak medytujacy ustanawia ponownie swoja pozyCJQ w cyklu
treningu, tym razem zdecydowany, by przekroczy¢ zachwyt. Gdy zachwyt wygasnie, wstqpuje
w trzecie dzhana. Mamy tu do czynienia tylko zdwoma czynnikami wehlonigeia: szezgsciem i
jednopunktowa koncentracja, jednoczesnie zaznacza si¢ wplyw pewnych stanéw pomocni-
czych, najwazniejsze z nich to czujno$¢ uwagi, jasne zrozumienie i zZrownowazenie. Wciqz
jednak - spostrzega medytumoy 0s1qgn1e01e to ]est obarczone blgdem, w tym znaczeniu, ze
zawiera uczucie szczgscia, ktore jest ,,grube” w porownaniu z uczuciem neutralnym, uczucie m,
ktore nie jest ani przy]emne ani bolesne. Czyni on zatem wysilek znalezienia si¢ poza
zasiggiem nawet najwyzszego szczeScia trzeciego dzhana. Gdy ta proba powiedzie sig,
wkracza w czwarte dzhana, ktore zdefiniowane Jest przez dwa czynniki — jednopunkt0wat
koncentracj¢ i uczucie neutralne - | charakteryzuje SIQ szczegolnq czystoScia czujnosci uwagi,
bedaca skutkiem osiagnigcia wysokiego poziomu zréwnowazenia.

Po przekroczeniu czterech dzhana napotykamy cztery niematerialne stany, poziomy
wehlonigeia, w ktorych umyst przekracza nawet najsubtelniejsza percepcje wizualizowanego
obrazu, wciaz utrzymujaca si¢ W dzhana. Stany niematerialne osiaga si¢ nie poprzez
wysubtelnianie czynnikOw mentalnych, jak w dzhana, ale poprzez wysubtelnianie obiektow,
poprzez zastgpowanie relatywnie ,,grubego" obicktu przez subtelniejszy. Cztery osiagnigeia
nazwane zostaly odpowiednio do swoich obiektow: podstawa nieskonczonej przestrzeni,
podstawa nieskonczonej $wiadomosci, podstawa bezprzedmiotowosci oraz podstawa ani-
percepql ani- nie- percepCJl Stany te reprezentujq poziomy koncentracji tak subtelne i odlegle,
ze wymykaja si¢ jasnemu slownemu wyjasnieniu. Ostatni z tych czterech stanéw stanowi
kulminacje skupienia umyshu: jest to absolutny, maksymalny mozliwy do osiagnigcia stoplen
yjednolicenia swiadomosci. Nawet jednak w tym przypadku wchlonigeia te, tak wywyzszone,
osiggane poprzez $ciezk¢ medytacji lagodnosci, wcigz pozbawione sa wglqdu 1, wobec tego,
wciaz nie sa wystarczajace do osiggnigcia uwolnienia.

Rodzaje koncentracji, omowione przez nas tak dokladnie, powstaja przez ustabilizowanie
umystu na pojedynczym obickcie, wylaczajac przy tym wszystkle inne obiekty. Oprocz tego
jednak istnieje inny rodzaj koncentracp, ktéry nie zalezy od zawgzania pola $swiadomos$ci
Nazywany on jest ,koncentracja na chwilach" (khanika-samadhi). W celu rozwiniecia
koncentracji na chwilach medytuacy nie probuje rozmyslnie wykluczyc r6zmorodnosci
zZjawisk z pola swojej uwagi. Zamiast tego, po prostu Kieruje czujnos¢ uwagi na zmieniajace
si¢ stany umystu i ciata, postrzegajac kazde pojawiajace si¢ zjawisko. Zadanie polega na
utrzymywaniu statej swiadomosci wszystkiego, co tylko wejdzie w zakres percepcji, nie Ignac
do czegokolwiek. W miare, jak medytujacy kontynuuje swoje postrzeganie, koncentracja staje
si¢ — z chwili na chwile - silniejsza, az stanie si¢ jednopunktowa, ogniskujac si¢ na stale
zmieniajacym si¢ strumieniu zdarzen. Niezaleznie od zmiany obiektu, mentalne ujednolicenie
pozostaje stabilne, a w odpowiednim czasie zdobywa sil¢ wystarczajaca do stlumienia
przeszkod w stopniu réwnym temu, ktoéry odpowiada koncentracji dostepu. Ta ptynna, mobilna
koncentracja rozwijana jest poprzez praktyke czterech podstaw czujnosci uwagi i rownolegle
podjeta praktyke na Sciezce wgladu; gdy osiagnie wystarczajaca sitg, powoduje przetom,
otwierajacy brame do ostatniego etapu $ciezki - narodzin madrosci.

Rozdzial VII
Rozwdj madrosci
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Cho¢ prawidtowe skupienie zajmuje najwyzsze miejsce wsrod czynnikow szlachetne]
o$miorakiej $ciezki, samo w sobie nie stanowiono kulminacji $ciezki. Osiagni¢cie koncentracji
koi umyst 1 czyni go stabilnym, jednoczy elementy z nim stowarzyszone, otwiera rozlegle
perspektywy szczesliwosci, tagodnosci i potggi. Samo w sobie jednakze nie wystarczy, aby
osiagna¢ najwyzsze spetlienie - UwOInienie z wigzOw cierpienia. Aby dotrze¢ do kresu
cierpienia, nalezy przeksztalci¢ szlachetna o$mioraka Sciezke w narzedzie - odkry¢, iz mozna
zastosowa¢ ja do wzbudzenia wgladu odslaniajacego ostateczna prawde¢ rzeczy. Wymaga to
polaczonych dzialan wszystkich o$miu czynnik()w a nastgpnic ponownej mobilizacji
chwili, spetiaty tylko role wstgpna. Obecnie nalezy zaja¢ si¢ nimi ponownie 1wydzw1gnqc
na wy?szy poziom. Prawidlowy poglad staje si¢ bezposrednim widzeniem prawdziwej natury
Zlawisk, uprzednio chwytanym jedynie jako idea. Prawidlowa intencja staje si¢ za$
prawd21wym wyrzeczeniem sig splamien, zrodzonym z gigbokiego zrozumienia. Zanim
wrécimy do rozwoju madro$ci zastanowmy si¢, dlaczego skupienie nie jest rOownowazne
osiggnigciu wyzwolenia. Skupienie nie wystarczy dla wyzwolenia, poniewaz nie jest w stanie
oddzialywa¢ na splamienia na ich fundamentalnym poziomie. Budda naucza, ze splamienia
rozwarstwiaja si¢ na trzy poziomy: stan ukrytej sktonno$ci, stan manifestowania si¢ oraz stan
wykroczenia. Najglebiej osadzony jest stan ukrytych sklonnosci (anusaja), w ktorym
splamienie jedynie spoczywa uspione, bez przejawiania jakiejkolwiek aktywnosci. Drugi
poziom jest stanem manifestowania si¢ (parijutthana), w ktorym splamienie, wskutek wpltywu
jakich$ bodzcow, wyptywa na powierzchni¢ w postaci niezdrowych mysli, emocji 1 aktow
woli. Na trzecim poziomie splamienie przekracza czysto mentalng forme manifestacji i staje
si¢ motywem niezdrowych dziatan ciata lub mowy. Dlatego wilasnie poziom ten zwany jest
stanem wykroczenia (vitikkama).

Trzy czesci szlachetnej osmiorakiej $Sciezki daja odpor potrdjnej warstwie splamien. Pierwsza
- trening dyscypliny moralnej - powstrzymuje niezdrowa aktywno$¢ cielesna i1 sfowna, a dzigki
temu zapobiega osiagnieciu przez splamienia stanu wykroczenia. Trening skupienia stanowi
straz, ochrong przed stanem manifestacji, usuwa splamienia, ktore juz si¢ zamanifestowaly, i
zabezplecza umyst przed ich dalszym naplywem. Jakkolwiek koncentracja moze osqgnqc
glebiny pelnego wchlonigcia, nie moze Jednak dotrze¢ do podstawowego zrodia nieszczgscia -
ukrytych sklonno$ci, ktore spoczywaja uspione w kontinuum mentalnym. Wobec takich
wrogow skupienie jest bezsilne, poniewaz wykorzenienie ich wymaga czego$ wigcej, niz tylko
spokoju mentalnego. Niezbedna jest, oprécz opanowania 1 tagodnosci ujednoliconego umyshu,
madro$¢ (panna) przenikajaca obraz zjawisk w ich fundamentalnym sposobie istnienia.

Tylkko madro$¢ moze podcia¢ utajone skionnosci u ich korzeni, poniewaz najistotniejszym
elementem, hodujacym wszystkie pozostale i utrzymujacym je przy zyciu, jest glupota (avijja),
za$ madros¢ stanowi remedium na ghupotg. Chociaz potocznie glupota utozsamiana jest z
niewiedza, nie stanowi ona li tylko negacji, nie oznacza po prostu braku prawidlowej wiedzy.
Jest ona raczej podstgpnym i kapry$nym czynnikiem mentalnym ustawicznie na posterunku,
wciskajacym sig¢ w kazdy zakatek naszego wewngtrznego zycia. Zaburza poznanie, dominuje
nad wola oraz arbitralnie wyznacza caly odcien naszej egzystencji. Zgodnie ze slowami
Buddy: ,.Element glupoty to zaprawdg element potgzny".

Na poziomie poznawczym, ktory stanowi podstawowa strefg dzialania, glupota infiltruje nasza
percepcjg, nasze mysli i poglady do tego stopnia, ze blednie interpretujemy nasze
doswiadczenie, pokrywajac je licznymi warstwami ztudzef. Najwazniejszymi z tych zludzen
sa trzy nastgpujace: ztudzenie postrzegania trwalego w nietrwalym, dostrzegania satysfakcji w
tym, co satysfakeji da¢ nie moze oraz postrzegania jazni tam, gdzie na pewno jej nie ma. Na
skutek dzialania tych ztudzen blerzemy nasz $wiat za solidny, stabilny, trwaly byt, wbrew
wszechobecnym napomnieniom, ze wszystko Jest przedmiotem zmiany i rozpadu. Zakladamy,
z¢ mamy wrodzone prawo do przyjemnosci i kierujemy swoje wysitki na zwigkszenie i
zintensyfikowanie naszej rado$ci, z gorliwym wyczekiwaniem, niezrazeni powtarzajacymi sig
spotkaniami z bdlem, rozczarowaniem i frustracja. I odczuwamy samych siebie jako zawarte
w sobie ego, Ignac do tworzonych roznorodnych idei 1 obrazow samego siebie, jako niezbitej,
niezaprzeczalnej prawdy o naszej tozsamosci.
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Podczas gdy glupota zaciemnia prawdziwa nature rzeczy, madros¢ usuwa calun zaburzen,
umozliwiajac nam ujrzenie zjawisk w ich fundamentalnym sposobie istnienia, z zywotnoscia
bezposredniej percepcji. Trening madrosci koncentruje sie na rozwoju wgladu (vipassana-
bhavana), glebokicgo i pelnego zrozumienia postrzegania natury egzystencji, ktore pojmuje
prawde naszego istnienia w jedynej sferze, do ktorej mamy bezposredni dostep, dokladnie - w
naszym wlasnym dos$wiadczeniu. Zazwyczaj pograzamy si¢ w naszym dos$wiadczeniu,
utozsamiamy si¢ z nim w stopniu tak calkowitym, ze nie pojmujemy go. Przezywamy je, ale
nie jesteSmy w stanie zrozumie¢ jego natury. Z powodu tej Slepoty doSwiadczenie zostaje
blednie zinterpretowane, podlegajac dalszej obrobcee przez zhudzenie trwalosci, przyjemnosci 1
jazni. Sposrod tych zaburzen, najglebiej umocowanym 1 najbardziej opornym jest zludzenie
jazni, idea, ze¢ w rdzeniu naszej egzystencji istnicje prawdziwie ustanowione ,ja", z ktérym
calkowicie si¢ utozsamiamy. Takie postrzeganiec jazni, jak naucza Budda, jest bledem,
zaledwic domy$lnym zalozeniem, pozbawionym rzeczywistego odno$nika. Niemniej jednak,
cho¢ jest zaledwie zalozeniem, idea jazni nie jest btaha. Wrecz przeciwnie, pociaga ona za
soba skutki, ktore mogg okaza¢ si¢ zgubne. Czynimy bowiem z jazni punkt obserwacyj ny, z
ktérego przyglqdamy sig $wiatu, nasze umystly dziely wszystko dualnie na ,ja" i ,,nie- ja", na
to, co ,jest moje" i ,,nie jest moje". Pozwoliwszy schwytaé si¢ w pulapke takich dychotomu
stajemy si¢ ofiarami splamien , ktore one hoduja, popedu do chwytania i niszczenia, za$
ostatecznie - cierpienia, ktore nadchodzi nicuchronnie.

Aby wyzwoli¢ si¢ od wszelich splamien i calego cierpienia, iluzja istnienia jazni, ktora je
podtrzymuje musi zosta¢ rozwiana, rozsadzona przez zdanie sobie sprawy z nieistnienia jaZni
Scisle mowiac, jest to zadanie stojace przed rozwojem madroéci. Pierwszy krok na $ciezce
rozwoju ma charakter analityczny. W celu wykorzenienia pogladu 0 istnieniu jazni musimy
dokona¢ podzialu pola doswiadczenia na okreslone zbiory czynnikoéw, a nastepnie
metodycznie je zbada¢, w celu upewnienia si¢, ze zaden z nich — ani indywidualnie, ani w
polaczeniu z jakimkolwiek innym - nie moze zostaé uznany za jazn. Takie analityczne
podejscie do doswiadczenia, bardzo charakterystyczne dla wyzszych osiagnigé buddyjskiej
filozofii psychologlczne], nic ma na celu sugerowania, ze doswiadczenie, jak zegarek czy
samochod, moze zosta¢ zredukowane do przypadkowego konglomeratu oddzielnych czgsci.
Doswmdczenle charakteryzuje nieredukowalna jednos¢, lecz jednos¢ ta ma bardziej
charakter funkcionalny, niz substancjalny i nie wymaga postulowania istnienia jakie]$
jednoczacej jazni oddzielnej od czynnikow, ktora utrzymywalaby staly charakter swojej
tozsamos$ci posrdd niezanikajacego strumienia.

Metoda analizy, stosowana najczesciej, to pig¢ skupisk Ignigcia (panc'upadanakkhandha):
forma materialna, uczucie, percepcja, formacje mentalne oraz $wiadomos¢. Forma materialna
konstytuuje materlalnq strong egzystencji: organizm cielesny ze swoimi zdolno§ciami
zmyslowymi oraz zewngtrzne obiekty poznania. Pozostale cztery skupiska konstytuuja strong
mentalna. Uczucie dostarcza zabarwienia emocjonalnego, percepcja - czynnika sposirzegania
i identyfikowania, formaCJe mentalne - elementdow wolicjonalnych i1 zwigzanych z
powstawaniem emocji, za$ $wiadomos¢ - elementow podstawowej madrosci, niezbednych dla
calego zjawiska doswiadczenia. Analiza metoda pigeiu skupisk buduje droge umozliwiajaca
spojrzenie na dosSwiadczenia jedynie w terminologii czynnikdw konstytuujacych, bez
uciekania si¢ do bezwarunkowych odno$nikow, zwigzanych z niemozliwa do odnalezienia
jaznia. W celu osiagnigcia takiej perspektywy, musimy rozwina¢ intensywna czujnos¢ uwagi, w
tym przypadku stosowana do czwartej podstawy - kontemplacp czynnikow egzystencji
((éh%mgwanupassana) Adept bedzie trwal, kontemplujac pie¢ skupisk, ich powstawanie i
odacnhodzenie:

Budda mowi:

Adept trwa w kontemplacji zjawisk, Scisle mowiqc, pieciu skupisk lgniecia. Wie, czym jest
forma materialna, jak powstaje, jak odchodzi; wie czym jest uczucie, jak powstaje i jak
odchodzi; wie, czym jest percepcja, jak powstaje i jak odchodzi; wie, czym sq formacje
mentalne, jak powstajq i jak odchodzq, wie, czym jest swiadomos¢, jak powstaje i jak
odchodzi.
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Adept moze tez postapi¢ odmiennie. Moze on oprze¢ swoja kontemplacje na szesciu
wewngtrznych 1 zewngtrznych sferach zmystowego doswiadczenia, to znaczy szesciu
zdolnosciach zmystowych 1 odpowiadajacych im obiektach, zauwazajac takze ,wigzi" i
splamienia, powstajace za posrednictwem takich kontaktow zmystfowych:

Budda mowi:

Adept trwa w kontemplacji zjawisk, Scisle mowiqc, szesciu wewnetrznych i zewnetrznych
podstaw zmystowych. On zna oko i ksztatt, ucho i dzwiek, nos i zapach, jezyk i smak, umyst i
obiekty mentalne; i zna on rownie dobrze wiezi, ktore powstajq w zaleznosci od nich. Rozumie
on, w jaki sposob niepowstate wiezi powstajq, w jaki sposob powstata wiez zostaje zaniechana
oraz jak zaniechana wigz nie powstaje ponownie w przysztosci.

W dalszym ciagu postrzeganie jazni ulega oslabianiu poprzez badanie czynnikow egzystencji,
nie droga ich analizy, ale w sensie badania struktury ich wzajemnych relacji. Badanie ujawnia,
ze skupiska istnieja jedynie w zaleznosci od warunkow. Zaden z elementow tego zbioru nle
cieszy si¢ absolutng samowystarczalnoscia na tyle, aby przypisa¢ go zakladanemu ,ja".
Jakimkolwiek czynnikom w zespole cialo-umyst bedziemy si¢ przygladac, spostrzezemy, ze
powstaja w sposob uwarunkowany, w powigzaniu z rozlegla siecia zdarzefi wykraczajacych
poza nie same, zarOwno w sensie czasu, ]ak przestrzeni. Na przyklad cialo powstaje poprzez
zwigzek spermy 1 jaja 1 utrzymuje si¢ przy zyciu w zalezno$ci od pokarmu, wody i powietrza.
Uczucie, percepcja i formacje mentalne pojawiaja si¢ w zaleznosci od ciata i1 jego zdolnosci
zmysiowych Wymagaja one obiektu, odpowiadajacej $wiadomosci oraz kontaktu obiektu ze
swiadomoscia poprzez medium jakim sg zdolnosci zmystowe. Swiadomo$¢ z kolei zalezy od
odczuwajacego organizmu i calego zbioru wspolnie powstajacych czynnikéw mentalnych.
Ponadto, caly ten proces stawania si¢ wylania si¢ z poprzednich zywotow, tego szczegdInego
laficucha istnien, 1 dziedziczy cala nagromadzona karme poprzednich egzystencji. Nic nie
istnieje w sposob samowystarczalny. Wszystkie uwarunkowane zjawiska istnieja w sposob
wzgledny, uwarunkowane i uzaleznione od innych rzeczy.

Dwa powyzsze kroki - analiza czynnikowa i postrzeganie zwiazkéw - pomagaja odciaé
intelektualne ,klejenie si¢" do idei jazni, lecz brak im wystarczajacej sily, aby zniszczy¢
wrodzone lIgniecie do ego, podtrzymywane przez bledna percepcje. Wykorzenienie tych
subtelnych form Ignigcia do ego wymaga przeciwdzialajacej $wiadomosci: bezposredniego
wgladu w pusta, pozbawiona rdzenia naturg zawisk. Wglad taki wzbudzany jest przez
kontemplacj¢ czynnikow egzystencji, a dokladniej, trzech charakteryzujacych je
uniwersalnych oznak: nietrwalosci (aniccata), braku satysfakcji (dukkhata) oraz nieistnienia
jazni (anattata). Pierwsza z trzech oznak, ktorej nalezy si¢ przyjrzeé, to nietrwalos¢, ktora
rozpatrywana na poziomie wgladu nie oznacza jedynie faktu, ze wszystko w koncu osiqgnie
swoj kres. Na tym poziomie znaczenie to jest glgbsze i bardziej przenikliwe; mowiac Scisle,
oznacza ono, ze zjawiska uwarunkowane stanowia nieustanny proces, sa zdarzeniami, ktore
rozpadaja si¢ 1 ging prawie natychmiast, gdy powstang. Stabilny obiekt, przejawiajacy sig
zmyslom, ujawnia si¢ jako splot chwilowych formacji (sankhara); osoba ktorej istnienie
postulowane jest przez zdrowy rozsadek, rozpuszcza si¢ w nurcie zlozonym z dwoch
przeplatajacych si¢ strumieni - strumienia zdarzen materialnych, skupisk formy materialne;
oraz strumienia zdarzen mentalnych, czterech pozostatych skupisk.

Gdy dostrzezemy nietrwatos$¢, jesteSmy juz bardzo blisko wgladu w dwie pozostale oznaki.
Skupiska ulegaja nieustannemu rozpadowi, a zatem nie mozemy poklada¢ w nich naszej nadziei
na jakakolwiek trwala satysfakcje. Jakickolwiek oczekiwania bedziemy wobec nich posiadaé,
rozpadng si¢ one w drobny mak, w §wietle nieuchronnej zmiany. Widziane za posrednictwem
wgladu, sa one dukkha - cierpieniem w najglebszym sensie. Skoro skupiska sa nictrwale i
cechuje je brak satysfakcji, nie mozna uznawa¢ ich za jazn. Gdyby byly one jaznia lub
nalezaly do niej, bylibySmy w stanie sprawowa¢ nad nimi kontrolg i podporzadkowac je naszej
woli tak, aby uczyni¢ je niewyczerpanym zrodlem szczgsliwosci Jestesmy jednak dalecy od
takiego mistrzostwa, wobec tego slusznie nalezy uzna¢ skupiska za podioze bolu i
rozczarowania. Nie mozna podda¢ ich kontroli, a zatem te wlasnie czynniki naszego
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istnienia sa ,,anatta": ani nie sa one jaznia, ani do jazni nie przynaleza, to po prostu puste,
pozbawione wilasciciela zjawiska, pojawiajace si¢ w zaleznosci od warunkow.

Gdy wkraczamy w cykl praktyki wgladu, osiem czynnikow $ciezki nabiera intensywnosci
nigdy przedtem nieznanej. Nabieraja one mocy i facza sig z soba, tworzac monolit zwartej
sciezki, wiodacej do celu. W praktyce, wglad, wszystkie osiem czynnikow i trzy treningi
wspohstnlejq ze soba; kazdy z nich wystepuje po to, by wspiera¢ wszystkie pozostale; kazdy
wnosi swoj jedyny, nlepowtarzalny wkiad wpraktykq Czynniki dyscypliny moralnej utrzymuja
tendencje do uchybien pod tak troskliwa kontrola, Ze nie powstaje nawet mysl o nieetycznym
zachowaniu. Czynniki grupy skupienia utrzymuja umyst mocno ustabilizowany na strumieniu
zawisk, kontemplujac wszystko, cokolwiek si¢ pojawi, z nieskazitelna precyza, wolna od
zapominania 1 rozproszenia. Prawidlowy poglad, jako madro$s¢ wgladu, rozwija sic
systematycznie, stajac si¢ coraz wyrazistszym i gigbszym; prawidlowa intencja ukazuje si¢ jako
odlaczenie 1 stabilno$¢ celu, przynoszac niezmacone zrownowazenie calego procesu
kontemplacji.

Medytacja wgladu przyjmuje jako swoja sferg obiektywna .formacje uwarunkowane"

(sankhara), obejmujace pig¢ skupisk. Jej zadaniem jest odstoniecie ich najistotniejszych cech:
trzech oznak, jakimi sa nietrwatos¢, brak satysfakeji i nieistnienie jazni. Na poziomie wgladu
osmioraka s01ezka wcigz jednak ma do czynienia ze $wiatem zdarzen uwarunkowanych,
nazywana jest wiec Sciezka $wiatowa (lokijamagga). Taka nazwa w zadnym wypadku nie
oznacza, ze Sciezka wgladu powiazana jest z celami §wiatowymi lub Ze ranga jej osiagnigé
nalezy do samsary. Dazy ona do transcendencji, prowadzi do wyzwolenia, lecz obiektywna
domena jej kontemplacji wciaz lezy w obrgbie $wiata uwarunkowanego. Taka $wiatowa
kontemplacja uwarunkowan stuzy jako pojazd umozliwiajacy osiagnigcie tego, co
uwarunkowane nie jest, osiagnigcie tego, co wykracza poza ten $wiat. Gdy medytacja
wgladu osrqga swoja kulminacjg, gdy w pelni pojmuje nietrwalos¢, brak satysfakeji i
nieistnienie jazni wszystkiego, co uksztattowane, umyst do§wiadcza przeiomu 1 opuszczajac
strefe¢ uwarunkowanego, urzeczywistnia to, co uwarunkowane nie jest - nirwang. Postrzega on
nirwang w bezposrednim obrazie, czyniac jq obiektem natychmiastowego urzeczywistnienia.

Przelom do sfery tego, co nie jest uwarunkowane, osiaga si¢ poprzez rodzaj $wiadomos$ci
zwany S$ciezka ponad$wiatowa (Iokuttaramagga) Sciezka ponad$wiatowa wystquJe w
czterech fazach, czterech ,ponad$wiatowych $ciezkach", kazda z nich oznacza za$ glgbszy
poziom urzeczywistnienia i powoduje pehiejszy stopieﬁ wyzwolenia; czwarta i ostatnia -
skutkuje calkowitym uwolnieniem. Cztery $ciezki mozna osiaga¢ bezposrednio, jedna po
drugiej - w przypadku 0sob z niezwykle rozwinigtymi zdolno$ciami nawet w trakcie jednej
sesji, lub tez (co jest znacznie czgstszym przypadkiem), moze to roztozy¢ si¢ w czasie, nawet
na przestrzeni Kilku zywotow. Wszystkie ponadSwiatowe $ciezki przenikaja cztery szlachetne
prawdy. Daja ich rozumienie, nie tylko konceptualne, ale intuicyjne. Chwytaja je dzigki wizji,
poprzez postrzeganie ich z samoistng oczywistoscia, jako niezmienna prawde istnienia. Wizja
prawdy, ktéra przedstawiaja, staje si¢ kompletna w jednej chwili. Cztery prawdy nie sa
pojmowane kolejno, tak jak na etapie rozwazan, gdy mysl jest narzgdziem zrozumienia. Teraz
sa one widziane jednocze$nie: ujrzenie jednej prawdy oznacza ujrzenie wszystkich.

Gdy Sciezka przenika cztery prawdy, umyst doswiadcza czterech rownoczesnych funkcji, z
ktérych kazda odnosi si¢ do jednej zprawd. W pelni pojmuje ona prawdg o cierpieniu, widzac
wszystkie uwarunkowane byty jako naznaczone brakiem satysfakcji. Jednocze$nie umyst
porzuca zadzg, odcinajac blok egotyzmu 1pozqdan1a z ktérego, weiaz 1 weiaz na nowo, zradza
si¢ cierpienie. Umyst urzeczywistnia rOwniez ustanie, nieSmiertelny ele ment nirwany, obecnie
reprezentujacy bezposrednio wewngtrzne oko. I po czwarte, umyst rozwija szlachetna
o$mioraka Sciezke, ktorej osiem czynnikéw, napelionych niezwykla moca, ozywa, osiagajac
ponad$wiatowa posta¢: prawidlowy poglad jest bezposrednim postrzeganiem nirwany,
prawidlowa intencja jest zastosowaniem umystu do nirwany, triada czynnikow etycznych jest
kontrola wykroczenh moralnych, prawidlowy wysitek jest energia $wiadomosci $ciezki,
prawidlowa czujno$¢ uwagi jest czynnikiem $wiadomosci, za§ prawidlowa koncentracja jest
jednopunktowym centrum umystu. Ta zdolno$¢ umystu do wypehiania czterech funkcji
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jednocze$nie porownywana jest do zdoInosci §wiecy, ktora - jednocze$nie - spala knot, zuzywa
wosk, rozprasza ciemnos¢ i dostarcza Swiatfa.

Ponadswiatowe $ciezki wypehiaja szczegblne zadanie wykorzeniania splamien. W stadiach
wezesniejszych, w medytacji skupienia, a nawet wgladu, splamienia nie byly odcigte, a jedynie
ostabione, kontrolowane i stlumione przez trening wyzszych zdolnosci mentalnych. Pod
powierzchnig kontynuowaly one swoje istnienie, w postaci utajonych sklonnosci. Lecz gdy
osiagnelismy ponad$wiatowe $cieZki, rozpoczela sig praca nad wykorzenianiem.

Jako elementy wigzace nas z kolem stawania si¢, splamienia klasyfikowane sa w postaci
nastepujacego zbioru dziesieciu ,,wiczOw" (samjodzana):

1) postrzeganie osobowosci,

2) watpliwosci,

3) Ignigcie do praw i rytuatow,

4) pozadanie zmystowe,

5) awersja,

6) pozadanie czystej, materialnej egzystencji,
7) pozadanie egzystencji niematerialne],

8) zarozumialo$¢,

9) niemoznos¢ spoczynku,

10) glupota.

Kazda z czterech ponadSwiatowych Sciezek eliminuje odpowiednia warstwe splamien.
Pierwsza - $ciezka wejScia w strumien (Sotapatti magga), odcina pierwsze trzy wigzi,
najgrubsze ze wszystkich, elunmujqc je tak, iz nie sa w stanie pojawi¢ sig juz nigdy wigcej.
sPostrzeganie osobowosci" (sakkaja- dltthl) postrzeganie w pigciu skupiskach prawdziwie
istniejace] jazni, zostaje odcigte, gdy ujrzymy pozbawiong jazni naturg zjawisk. Watpliwosci
zostaja wyeliminowane, poniewaz poj mujemy prawdg gloszong przez Buddg, postrzegajac qu
odniesieniu do nas samych, a zatem juz nigdy nie odsuwajac jej na bok z powodu niepewnosci.
Lgnigcie do praw i rytualow zostaje usumqte poniewaz wiemy, ze uwolnienie mozna uzyskac

......

obserwowanie ceremonialow.

Natychmiastowym nastepstwem tej Sciezki jest kolejny stan ponad§wiatowy, znany jako owoc
(phala), kt(')ry jest rezultatem wysitkow, majacych na celu odcigcie splamien. Kazda $ciezka
posiada swoOj wilasny owoc - stan, kiedy to przez kilka chwil umyst doswiadcza petlego
szezgsliwosci spokoju nirwany, zanim zstapi ponownie do poziomu $wiadomosci $wiatowe;.

Pierwszy owoc, to owoc wstapienia w strumien, i ten, kto przeszedl przez to doswiadczenie,

zwany jest ,,wstepujacym w strumien" (sotapanna) Wstapit on w strumien Dharmy, nlosqcy
go do ostatecznego uwolnienia; nawigzal Scisla wiez z wyzwoleniem 1 nie jest w stanie powracac
dluzej na drogi nicoswieconego $wiata. Weiaz posiada pewne splamlema pozostajace w
strumieniu mentalnym, a osiggniecie ostatecznego celu moze mu zajaé nawet siedem zywotow,

ale osiggnat podstawowe urzeczywistnienie, niezbedne do realizacji celu, 1 nie ma zadnej
mozliwosci, aby zawiod1.

Entuzjastyczny praktykujacy z ponadprzecigtnymi zdolnoSciami, po osiagnigciu wejscia w
strumien nie ustaje w swoich wysitkach, tylko kieruje swoja energig aby dopeini¢ calej sciezki
tak sprawnie, jak to tylko mozliwe. Podsumowuje swoja praktyke medytacji wgladu,
przechodzi przez wznoszace sig etapy madrosci wgladu, a w odpowiednim czasie osiaga
druga Sciezke, $ciezke powraca]qcego jednokrotnie. Ta S$ciezka ponad$wiatowa hie
wykorzenia calkowicie zadnych wigzOw, ale oslabia ona korzenie chciwosci, awersji 1
zhudzenia. Podazajacy $ciezka medytujacy dos§wiadcza jej owocu, po czym wylania si¢ jako
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,Jpowracajacy jeden raz" - ten, ktory powrdci do tego $wiata co najwyzej jeden raz, zanim
osiagnie petne wyzwolenie.

Lecz nasz praktykujacy znow podejmuje zadanie medytacyjne. Na nastgpnym etapie
ponad$wiatowego urzeczywistnienia osiaga on trzecig Sciezke, Sciezkq niepowracajacego
(anagami-magga), z pomocy ktorej odcina on dwa kolejne wigzy - zmystowego pozadania i
zlej woli. Znajdujac si¢ na tym p021om1e nigdy wigcej nie wpadnie on w uscisk zadnego
pozadania zmystowe] przyjemnosm nigdy nic wpadnie w gniew lub niezadowolenie. Jako
niepowracajacy, nie wroci on do swiata ludzi w zadnym z przyszlych zywotow. Jesli nie
osiggnie ostatniej Sciezki w tym wilasnie zyciu, po $mierci odrodzi si¢ w wyzszych swiatach, w
sferze czystej materialnej egzystencji (rupaloka), tam osiagajac wyzwolenie.

Lecz nasz medytujacy znéw czyni wysiltek, rozwija wglad 1 w momencie kulminacji wkracza
na czwartg smesz, sciezke stanu arhata (arahatta-magga). Z pomoca tej sciezki odcina pigé
pozostatych wigzow - pozadanie czysteJ materialnej egzystencji i pozadanie egzystencji
niematerialnej, zarozumiato$¢, niemoznos$¢ spoczynku i ghipotg. Pierwsze, to pragnienie
odrodzenia w niebianskich éwiatach, ktore staja si¢ osiagalne dzigki pierwszym czterem
dzhana (mowa tu o przestrzeniach powszechnie znanych jako ,$wiat Brahmy").Drugie, to
pozadanie odrodzenia w czterech niematerialnych sferach, osiagalnych poprzez cztery
niematerialne stany. W tym przypadku zarozumialo§¢ (mana) to nie rozumiana ,,grubo" duma,
do ktorej predyspozycj¢ stanowi przecenianie swoich cnot i talentow, ale subtelna pozostalos¢
postrzegania ego, ktora utrzymuje si¢ nawet po. wykorzenlenlu konceptualnego postrzeganla
jazni. Teksty odnosza si¢ do tego rodzaju proznosci jako do zarozumialego ,ja jestem"
(asmimana). Niemozno$¢ spoczynku (uddhacca) jest subtelnym podekscytowaniem,
trwajacym w kazdym umysle, ktory nie jest w pelni oswiecony. I wreszcie glupota (awidzdza)
jest fundamentalnym zaciemnieniem poznania, ktére uniemozliwia pelne zrozumienie czterech
szlachetnych prawd. Chociaz umyst, dzigki rozwojowi madrosci na pierwszych trzech
Sciezkach, zostal oczyszczony z grubszych poziomow ghupoty, cienki jej catun spowija prawdg
nawet w przypadku niepowracajace go.

Sciezka arhata zrywa ¢ ostatnia zaslong glupoty, a wraz z nia wszystkie pozostalosci
mentalnych splamiefi. 801ezka ta skutkuje doskonalym zrozumieniem czterech szlachetnych
prawd. W pelni pojmuje ona prawdg o Clerplenlu wykorzenia 7adzg, z ktorej rodzi sig
cierpienie; urzeczywistnia calkowita jasnos¢ elementu nieuwarunkowanego - nirwany, jako
stanu ustania cierpienia; i wreszcie, w sposob doskonaly, spelnia zadanie rozwoju o$miu
czynnikow szlachetnej o§miorakiej sciezki.

Wraz z osiagnigciem czwarte] Sciezki i jej owocu adept wylania si¢ jako arhat, osoba, ktéra w
tym wiasnie Zyciu wyzwolila si¢ ze Wszystklch wigzow. Arhat przebyt szlachetnq osrmorakaL
Sciezkg do samego jej kresu 1 zyje w pewnosci, tak czgsto wyrazane] poprzez stwierdzenie
Kanonu Palijskiego: ,, Unicestwione sq narodziny, przezywa sie swiete zycze to, co nalezato
wykonaé, zostato wykonane nie ma powrotu do zadnego stanu istnienia". Arhat nie jest juz
dluzej praktykujacym na Sciezce, tylko jej Zy]qcym ucieleSnieniem. Rozwmqwszy osiem
czynnikow $ciezki do stanu pelm, Wyzwolony, zyje w rado$ci ich owocow - o$wiecenia i
ostatecznego uwolnienia.

Epilog

To juz koniec naszych badan szlachetnej o§miorakiej $ciezki, drogi ku wyzwoleniu z cierpienia,
nauczanej przez Budde. Wyzsze osiagniecia $ciezki moga wydawaé sie nam odlegle, gdy
patrzymy z obecnego punktu widzenia, a wymagania praktyki - trudne do spetienia. Nawet
jesli jednak wyzyny urzeczywistnienia sa na razie odlegle, wszystko, czego potrzebujemy,
lezy u naszych stop. Osiem czynnikow $ciezki znajduje si¢ zawsze w naszym zasi¢gu; sa one
elementami mentalnymi, ktére mozna ustanowi¢ w umysle po prostu dzigki zdecydowaniu i
wysitkowi. Musimy rozpocza¢ od wzmocnienia naszych pogladow i sklarowania intencji
Nastgpnie musimy oczy$ci¢ nasz sposOb postgpowania - nasza mowe, czyny i Sposob
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egzystencji. Przyjmujac te $rodki jako nasz fundament, po§wigcamy si¢ z energia i czujnoscia
uwagi doskonaleniu skupienia i1 wgladu. Reszta jest sprawa systematycznej praktyki i
systematycznego postepu, bez oczekiwania szybkich rezultatow. Niekiedy postgp moze by¢
szybki, niekiedy wolny, ale predkos¢ z jaka postep zachodzi nie powinna powodowac
zniechgeenia lub braku odwagl. Wyzwolenie jest nieuchronnym owocem S$ciezki, owocem,
ktory zostaje Wydany dzigki stabilnej iciaglej praktyce Sa jedynie dwa wymogi, jakie musimy
spetni¢, aby osiagnaé ostateczny cel: rozpocza¢ 1 kontynuowaé. Gdy spenimy te wymagania,
bez watpienia cel zostanie osiagnigty. Oto jest Dharma, niezachwiane prawo.
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