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Wyktad wygtoszony w Szwajcarii w 1980 r.

Wszyscy poszukujemy spokoju i harmonii, poniewaz wlasnie tego nam w zyciu bra-
kuje. Od czasu do czasu kazdy z nas do$wiadcza wzburzenia, irytacji, cierpienia. Kiedy
ogarniaja kogos tego typu uczucia, nie on jeden ich doswiadcza — zaraza nimi najblizsze
otoczenie. Cztowiek emanuje zdenerwowaniem, ktore udziela si¢ kazdemu, kto si¢ z nim
wtedy zetknie. Z pewnoscig nie jest to wlasciwy sposob zycia.

Nalezy zy¢ w spokoju i zgodzie z samym sobg oraz w zgodzie ze wszystkimi wokot nas.
Istota ludzka jest przeciez istota spoteczna. Czlowiek musi zy¢ w spoteczenstwie i radzi¢
sobie z ludzmi, ktorych spotyka. W jaki sposéb mozna zy¢ zachowujac spoké6j? W jaki
sposob mozna zachowaé wewnetrzng rownowage i rownowage w stosunkach z ludZzmi, tak
aby oni réwniez mogli zy¢ spokojnie i harmonijnie?

Ktos jest wzburzony. Aby pozby¢ sie wzburzenia, trzeba znaé¢ jego powdd, przyczyne
zdenerwowania. Jesli przyjrzec¢ sie temu problemowi blizej, staje sie oczywiste, ze wzburze-
nie ogarnia nas zawsze wtedy, kiedy w umysle pojawi sie jakiekolwiek negatywne uczucie,
zaktocenie. Negatywne nastawienie w umysle — rodzaj mentalnego zanieczyszczenia, za-
ktocenia, nie moze wspotistnieé¢ ze spokojem i harmonia.

W jaki sposob rodzi sie w nas negatywne uczucie? Ponownie, po zbadaniu problemu,
jasne i oczywiste staje sie, ze czujemy si¢ nieszczesliwi zawsze wtedy, gdy ktos z naszego
otoczenia zachowuje sie w sposob, ktéry sie nam nie podoba, gdy dzieja sie wokot nas
rzeczy, ktérych nie lubimy. Wydarza si¢ cos niechcianego i dlatego rodzi si¢ w nas na-
piecie. Z kolei nie wydarzajg sie rzeczy, ktérych pragniemy, na drodze do nich pojawiaja
sie jakies przeszkody i w tej sytuacji rowniez rodzi sie¢ w nas napiecie. Przez cate zycie
dziejg sie rzeczy niechciane, natomiast nie dzieja si¢ rzeczy chciane — reagujemy na to
napieciami, stresami i ten proces statej, negatywnej reakcji prowadzi do skiebienia sie
napie¢ i stresow w jeden wielki gordyjski wezet negatywnodci, sprawiajacy, ze cata nasza
mentalna i fizyczna struktura jest przesycona negacja. Zycie staje sie przez to pelne udreki
i cierpienia.

Ewentualnym rozwigzaniem problemu bytoby zorganizowanie sobie zycia w taki spo-
sob, aby nie wydarzato sie¢ w nim nic nieprzyjemnego, natomiast dziatoby sie wszystko
to, co chcemy i tak, jak chcemy. W tym celu nalezy tylko zdoby¢ odpowiednio mocna
pozycje w zyciu, albo poparcie i pomoc osoby majacej taka pozycje, i wszystko bedzie sie
dziato zgodnie z naszymi pragnieniami. Jest to niestety niemozliwe. Na catym Swiecie nie
ma takiej osoby, ktorej spetniatyby sie wszystkie zyczenia i w zyciu ktorej wydarzatyby
sie same pozadane rzeczy, a nie wydarzatyby sie niepozadane. Stale dzieja sie sprawy



sprzeczne z naszymi oczekiwaniami i pragnieniami. Pojawia si¢ wigc pytanie w jaki spo-
s6b nie reagowac $lepo w obliczu niechcianych wydarzen. W jaki sposob nie dopusci¢ do
powstania napiecia? Jak zachowywaé¢ spokdj i rownowage umyshu?

W Indiach, tak samo jak w wielu innych krajach, $wieci i medrcy dawnych czasow
studiowali ten problem — problem ludzkiego cierpienia — i znalezli rozwigzanie. Kiedy
dzieje si¢ co$ niechcianego i zaczynamy reagowa¢ gniewem, strachem albo jakimkolwiek
innym negatywnym uczuciem, wtedy tak szybko, jak to jest mozliwe, powinnismy odwroé-
ci¢ od tego uwage i skierowac jg na cos$ innego. Na przyktad wsta¢, nala¢ sobie szklanke
wody i wypi¢ ja — gniew wtedy nie bedzie rést i pomatu przejdzie. Albo zaczaé liczy¢:
jeden, dwa, trzy, cztery. Albo zaczaé powtarzaé jakie$ stowo, zwrot czy mantre — moze
imie Boga albo czczonego przez nas $wietego. Umyst wtedy zajmie sie czym innym i do
pewnego stopnia gniew nas opus$ci — uwolnimy sie od negatywnego nastawienia.

To byto bardzo pomocne rozwiazanie. Dziatalo i nadal dziata. Stosujac je czujemy,
ze umyst uwalnia sie od gniewu. Jednak faktem jest, ze rozwigzanie to funkcjonuje tylko
na poziomie swiadomosci. W rzeczywistosci kierujac uwage na inne sprawy spychamy ne-
gatywne uczucia glteboko do poziomu nieswiadomosci, na ktérym to poziomie one dalej
istnieja i powiekszaja poziom mentalnych zaktocen i zanieczyszczen. Na powierzchni umy-
shu panuje spokdj i harmonia, ale w jego glebi drzemie wulkan sttumionych negatywnych
uczud, ktéry predzej czy pozniej wybuchnie z gwattowng sita.

Inni badacze wewnetrznej prawdy poszli dalej w swoich poszukiwaniach i doswiad-
czajac rzeczywistosci umystu i materii w glebi siebie przekonali si¢, ze odwracanie uwagi
jest tylko ucieczka przed problemem. Ucieczka nie jest rozwigzaniem. Trzeba stawi¢ czo-
to problemowi. Kiedy w umysle pojawi sie negatywne uczucie, zacznijcie je obserwowac,
przygladaé¢ sie mu. Jak tylko zaczniecie obserwowa¢ mentalne zaktdcenie, zacznie ono
traci¢ swoja moc — bedzie stabnac i powoli zupelnie zaniknie.

To dobre rozwiagzanie, unikajace obu krancowych wyjs¢ — sttumienia albo niekontro-
lowanego uzewnetrznienia. Zepchniecie negatywnych uczué na poziom nieswiadomosci nie
jest ich usunieciem. Przyzwolenie na swobodne uzewnetrznianie ich w mowie lub dziataniu
spowoduje jedynie powstanie kolejnych problemoéw. Natomiast jesli je obserwujemy, wow-
czas negatywne uczucia przemijajg i uwalniamy sie od nich. Likwidujemy w ten sposob
mentalne zaktdcenia i zanieczyszczenia.

Brzmi to wspaniale, ale czy jest mozliwe w praktyce? Czy przecietnemu cztowiekowi
tatwo jest stawi¢ czoto negatywnosciom? Gniew ogarnia nas tak szybko, ze nawet nie
zauwazamy kiedy. Obezwladnieni gniewem moéwimy i robimy rzeczy, ktore wyrzadzaja
szkode nam i innym. PéZniej, kiedy juz ochloniemy, zaczynamy ptakac i zatowaé tego co
zrobilidémy, przepraszajac ludzi albo btagajac Boga o wybaczenie: ,,Och, popetnitem blad,
prosze o wybaczenie!”. Ale nastepnym razem, w podobnej sytuacji reagujemy doktadnie
tak samo. Caly ten zal/skrucha w niczym nie pomaga.

Trudno$¢ polega na tym, ze nie uswiadamiamy sobie, kiedy naprawde zaczyna sie za-
ktocenie. Ma ono swoj poczatek w glebi nieSwiadomosci, i zanim wyplynie na powierzch-
nie, tak zyskuje na sile, ze zupekie nas obezwtadnia i nie jestesmy w stanie go obserwowac.



W takim razie moze powinnismy mie¢ przy sobie prywatnego sekretarza, ktorego za-
daniem byloby — za kazdym razem kiedy wpadniemy w gniew — u$wiadamia¢ nam:
,Uwaga!l Zaczyna si¢!”. Przydaloby sie trzech sekretarzy czuwajacych na zmiane przez
cata dobe, bo przeciez nigdy nie wiadomo, kiedy mozemy si¢ rozztosci¢. Przypusémy,
ze sta¢ nas na nich i w pewnym momencie sekretarz wota do nas: ,Uwaga! Nadchodzi
gniew!”. Pierwsza rzecz jaka zrobimy, to trzepniemy go i krzykniemy ze ztosci¢: ,,Co ty
sobie, glupcze, myslisz?! Nie ptace ci za to, zeby$ mnie pouczalt?!”. Gniew tak nas zdomi-
nowal, ze zadne dobre rady nic tu nie pomoga.

Wyobrazmy sobie jednak, ze madros¢ zwycieza i sekretarz nie oberwal. Moéwimy:
,Dziekuje ci. W porzadku. Teraz musze usigsé¢ i poobserwowaé swoj gniew”. Czy to jest
mozliwe? Kiedy tylko zamkniemy oczy i sprobujemy obserwowaé gniew, w umysle pojawi
sie obraz osoby lub wydarzenia, ktére wywotaly nasza ztos¢. W takim razie obserwujemy
nie sam gniew jako taki, lecz zewnetrzny bodziec bedacy jego przyczyna. A to jedynie przy-
stuzy sie do podsycenia gniewu. To nie jest rozwiazanie. Bardzo trudno jest obserwowaé
abstrakcyjne, negatywne uczucie, abstrakcyjna emocje, oddzielona od jej zewnetrznego
bodzca.

Jednak ten, ktory dotart do ostatecznej prawdy, znalazt prawdziwe rozwiazanie. Od-
kryt on, ze kiedy tylko w umyséle pojawia si¢ jakiekolwiek zaktdcenie, jednocze$nie zacho-
dza dwa zjawiska na poziomie ciala fizycznego. Jedno polega na tym, ze oddech traci swoj
naturalny rytm. Kiedy w umysle pojawia si¢ negatywne uczucie, zaczynamy cig¢zko oddy-
cha¢. Latwo jest to zaobserwowac¢. Drugie polega na tym, ze na subtelniejszym poziomie,
gdzie§ w obrebie ciata zachodzi jaki$ rodzaj reakcji biochemicznej objawiajacej sie jako
fizyczne doznanie w ciele. Kazde zaklocenie spowoduje jakie$ doznanie w ktorejs czesci
ciata.

To jest praktyczne rozwigzanie. Przecigtna osoba nie jest w stanie obserwowac abs-
trakcyjnego zanieczyszczenia umystu — abstrakcyjnego strachu, gniewu czy pasji. Jednak
po odpowiednim przeszkoleniu i praktyce, tatwo bedzie obserwowaé¢ oddech i doznania
w ciele — oba te zjawiska sg bezposrednio potaczone z mentalnymi zaktoceniami.

Oddech i doznania pomagaja nam podwdjnie. Po pierwsze sa naszymi prywatnymi
sekretarzami. Kiedy tylko w umysle pojawia sie zaktocenie, oddech natychmiast traci nor-
malny rytm i w ten sposob daje nam sygnal:  Uwaga! Cos sie zZle dzieje!”. Nie mozemy
przytozy¢ oddechowi. Musimy przyja¢ do wiadomosci to ostrzezenie. Podobnie doznania
fizyczne informujg nas, ze cos jest nie tak. Zaakceptowawszy ostrzezenie, zaczynamy ob-
serwowa¢ oddech, obserwowa¢ doznania i bardzo szybko przekonujemy sig, ze zaktdcenie
znikto.

Ten mentalno-fizyczny fenomen jest jak moneta o dwéch stronach. Po jednej stronie sa
powstajace w umysle mysli i emocje, po drugiej — oddech i doznania w ciele. Kazda my$l
czy emocja, Swiadoma lub nieSwiadoma, kazde zaktdcenie mentalne przejawia sie w od-
dechu i w doswiadczanym w danym momencie doznaniu fizycznym. Dlatego obserwujac
oddech i doznania bezposrednio obserwujemy tez mentalne zaktdcenie. Zamiast ucieka¢ od
problemu, stajemy twarza w twarz z rzeczywistoscia taka, jaka ona jest. Widzimy wtedy,



ze zaktdcenie traci moc. Nie jest juz tak obezwladniajace, jak bywato w przesztosci. Jesli
bedziemy wytrwali, w koncu catkiem zaniknie i pozostawi nas spokojnych i szczesliwych.

W ten sposéb technika samoobserwacji ukazuje nam rzeczywistos¢ w obu aspektach:
wewnetrznym i zewnetrznym. Wezesniej kierowaliSmy nasze szeroko otwarte oczy tylko
na zewnatrz, pomijajac prawde wewnetrzng. Powodow nieszczes¢é zawsze szukaliSmy na
zewnatrz. Zawsze winiliSmy rzeczywisto$¢ zewnetrzng i probowalismy ja zmieni¢. Nic nie
wiedzac o wewnetrznej rzeczywistosci nie rozumieliSmy, ze przyczyna cierpienia lezy we-
wnatrz nas, a jej zrodto lezy w naszych slepych reakcjach.

Teraz mozemy si¢ nauczy¢ widzie¢ drugg strone monety. Mozemy by¢ swiadomi odde-
chu i tego, co sie dzieje wewnatrz nas. Cokolwiek to jest, oddech czy doznanie, uczymy
sie je obserwowaé nie tracgc réwnowagi umystu. Przestajemy Slepo reagowac¢, pomnazaé
nasze cierpienia. Zamiast tego, pozwalamy zaktdceniu pojawic¢ sie i zniknac.

Im wiecej praktykujemy te technike, tym szybciej potrafimy uwalniaé¢ si¢ od nega-
tywnych uczué. Stopniowo umyst pozbywa sie zaktocen i zanieczyszczen. Staje sie czy-
sty. Czysty umyst jest zawsze peten mitosci — bezinteresownej mitosci do innych; peten
wspotczucia dla niepowodzen i cierpien innych oséb; peten radosci z powodu ich sukceséw
i szczescia; peten harmonii, rownowagi i spokoju w obliczu kazdej sytuacji.

Kiedy kto$ osiaga ten etap, wtedy cate jego zycie zaczyna si¢ zmienia¢. Taka osoba nie
jest juz w stanie powiedzie¢ lub uczynié czegos, co zaktocitoby spokdj i szczedcie innych. Jej
zrownowazony umyst nie tylko sam doswiadcza spokoju, ale pomaga tez innym osiagnaé
spokéj. Osoba taka roztacza wokot siebie atmosfere harmonii i pokoju, ktora wptywa na
innych i zaczyna sie im udzielac.

Uczac si¢ jak zachowaé spokéj i rownowage umystu w obliczu wszystkiego, czego do-
swiadczamy wewnatrz, rozwijamy w sobie rowniez umiejetno$é¢ dystansowania sie do ze-
wnetrznych wydarzen. Dystans ten nie jest jednak ani ucieczka ani obojetnoscia wobec
probleméw swiata. Osoba medytujaca vipassaneg staje si¢ bardziej wrazliwa na cierpienia
innych i robi, co w jej mocy, aby ulzy¢ tym cierpieniom w kazdy mozliwy sposéb — bez
wzburzenia i zdenerwowania, za to z umystem pelmym mitosci, wspotczucia, harmonii
i spokoju. Uczy sie szlachetnej, altruistycznej neutralnosci — tak, aby bedac aktywnie
zaangazowanym w pomoc innym jednoczesnie zachowywac spokoj i rownowage umystu.
W ten sposob pracuje dla szczescia i spokoju innych pozostajac pelnym spokoju i szczescia
cztowiekiem.

Tego wtasnie uczyt Budda: sztuki zycia. Nigdy nie zalozyl ani nie nauczal zadnej
religii, zadnego ,-izmu”. Nigdy nie dawat swoim zwolennikom zadnych instrukcji do prak-
tykowania ceremonii i rytuatéw, do celebrowania pustych formalnosci. Zamiast tego uczyt
jak obserwowac¢ nature taka, jaka ona jest, poprzez obserwacje rzeczywistosci wewnetrz-
nej. Z powodu ignorancji, niewiedzy stale reagujemy na $wiat w sposob szkodliwy dla nas
i dla innych. Ale kiedy pojawia sie madros¢ — madros¢ obserwacji rzeczywistosci takiej,
jaka ona jest — uwalniamy sie od nawykowego reagowania. Kiedy przestajemy reagowac
slepo, jestedmy zdolni do rzeczywistego dziatania, ktérego podstawa jest zréwnowazony,
spokojny umyst. Umyst, ktory widzi i rozumie prawde. Tego typu dziatanie moze by¢
tylko pozytywne, tworcze, pomocne nam samym oraz innym wokot.
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A zatem to, czego potrzebujemy, to ,poznaé¢ samego siebie” — rada, ktorag dawali
wszyscy medrcy. Trzeba poznaé siebie nie tylko na poziomie intelektualnym, poziomie
idei i teorii na swoj temat. Nie oznacza to tez poznania na poziomie emocjonalnym,
uczuciowym, na poziomie Slepej akceptacji tego, co si¢ przeczytato lub ustyszato. Taka
wiedza nie wystarcza. Trzeba poznac¢ rzeczywistos¢ na faktycznym, autentycznym pozio-
mie. Trzeba bezposrednio, osobidcie doswiadczy¢ rzeczywistosci tego mentalno-fizycznego
fenomenu. Tylko to pomoze nam uwolni¢ sie od zanieczyszczen, od cierpienia.

Bezposrednie doswiadczanie rzeczywistosci siebie samego, owa technika samoobser-
wacji to wlasnie medytacja vipassany. W jezyku, ktérym moéwiono w Indiach w czasach
Buddy, passana oznacza: patrzeé¢, widzie¢ otwartymi oczami, w zwykty sposob; ale vipas-
sana oznacza widzie¢ rzeczy takie, jakimi sa naprawde, a nie takie, jakimi wydaja si¢ by¢.
Powierzchniowa prawda musi by¢ spenetrowana i zglebiona, tak abysmy mogli dotrzeé
do ostatecznej prawdy o calej strukturze mentalnej i fizycznej. Kiedy doswiadczamy tego
typu prawdy, uczymy sie, jak nie reagowacé slepo, jak przestaé¢ stwarzaé zaktocenia i za-
nieczyszczenia — wowczas naturalna koleja rzeczy stare zanieczyszczenia réwniez znikna.
Uwalniamy sie wtedy od wszelkich cierpien i doswiadczamy szczescia.

Nauka na kursie medytacji obejmuje trzy elementy. Po pierwsze nalezy powstrzymac
sie od wszelkiego dzialania, moéwienia badZ zachowania, ktore zaktdca spokdj i harmo-
ni¢ innych. Nie mozna pracowa¢ nad uwolnieniem si¢ od zanieczyszczen umystu, jesli
w tym samym czasie postepujemy w sposob, ktéry te zanieczyszczenia pomnaza. Dlate-
go przestrzeganie zasad postepowania moralnego jest pierwszym niezbednym elementem
praktyki. Zobowigzujemy sie nie zabija¢, nie kras¢, powstrzymac sie od niewlasciwych
zachowan seksualnych, nie ktamaé i nie uzywaé¢ srodkéw odurzajacych. Wstrzymujac sie
od takich dziatan, pozwalamy umystowi uspokoi¢ sie.

Nastepny element to nauka panowania nad rozkojarzonym umystem poprzez ¢wiczenie
skupiania go tylko na jednym zjawisku: na oddechu. Probujemy utrzymac¢ uwage skoncen-
trowang na oddychaniu tak dtugo, jak to jest mozliwe. Nie chodzi tu o robienie ¢wiczen
oddechowych. Zadanie nie polega na regulowaniu oddechu. Polega na obserwowaniu na-
turalnego oddechu takim, jakim on jest — naturalnie pojawiajacy si¢ wdech, naturalnie
pojawiajacy sie wydech. W ten sposoéb jeszcze bardziej uspokajamy umyst, tak, aby nie
ulegal gwaltownym, negatywnym emocjom. Koncentrowanie umyshtu sprawia, ze staje si¢
on wyostrzony i nabiera zdolnosci do penetracji, uczy sie jak dokonywaé¢ wgladu.

Te dwa pierwsze elementy: postepowanie moralne oraz kontrolowanie umystu sa bardzo
potrzebne i korzystne same w sobie, ale doprowadza do auto-represji, o ile nie wprowadzi-
my trzeciego elementu: oczyszczenia umyshu z zakldcen poprzez rozwijanie wgladu w na-
szg wtasna nature. To jest vipassana: doswiadczanie rzeczywistosci samego siebie poprzez
systematyczng i petng spokoju obserwacj¢ wiecznie zmieniajacego si¢ fenomenu umyst-
materia, przejawiajacego sie na poziomie doznan fizycznych w ciele. Jest to kulminacja
nauk Buddy: samooczyszczenie dzigki samoobserwacji.

Praktyka jest dostepna dla wszystkich. Wszyscy cierpimy. Jest to uniwersalna choroba,
ktoéra wymaga uniwersalnego leku — a nie leku dostepnego wytacznie dla wyznawcow
jednej religii, czy jednego odtamu religijnego. Jesli ktos cierpi z powodu gniewu, to nie jest



to gniew buddyjski, hinduski, czy chrzescijanski. Gniew to gniew. Ogarniajace nas z tego
powodu wzburzenie, nie jest wzburzeniem chrzescijanskim, hinduskim czy buddyjskim.
Choroba dotyczy wszystkich, dlatego lekarstwo tez musi by¢ uniwersalne.

Vipassana jest takim lekarstwem. Nikt przeciez nie sprzeciwi si¢ zasadom zycia, wy-
magajacym poszanowania spokoju i harmonii innych. Nikt nie sprzeciwi si¢ rozwijaniu
umiejetnosci panowania nad umystem. Nikt nie sprzeciwi sie¢ rozwijaniu wgladu we wta-
sng rzeczywisto$¢, dzieki czemu mozliwe staje sie uwolnienie umystu od negatywnych
uczu¢. Vipassana jest uniwersalng Sciezka.

Obserwowanie rzeczywistosci takiej, jaka ona jest, poprzez obserwacje prawdy we-
wnatrz jest poznawaniem siebie na rzeczywistym, do$wiadczalnym poziomie. W miare
praktykowania uwalniamy sie od zanieczyszczen i cierpien. Od prawdy zewnetrznej, po-
wierzchniowej, tatwo dostepnej przechodzimy w gtab i poprzez penetracje dochodzimy do
ostatecznej prawdy o umysle i materii. Nastepnie wykraczamy poza ten poziom i doswiad-
czamy prawdy, ktora istnieje poza umystem i materia, poza czasem i przestrzenia, poza
uwarunkowanym obszarem wzglednosci. Prawdy catkowitego wyzwolenia od wszelkich za-
ktocen, zanieczyszczen, od wszelkiego cierpienia. Jest ona koncowym celem kazdego z nas
i nie jest istotne, jakie jej damy imie, jak nazwiemy te absolutng prawde.

Obyscie wszyscy doswiadcezyli ostatecznej prawdy. Oby wszyscy ludzie uwolnili sie od
cierpienia. Oby wszyscy mogli cieszy¢ sie prawdziwym szczesciem, prawdziwym pokojem,
prawdziwg harmonig.

Dodatkowe informacje:

Tekst do bezptatnego rozpowszechniania. Mozesz wydrukowaé kopie tego tekstu na wtasny uzytek.
Mozesz przeformatowa¢é ten dokument i w tak zmienionej formie rozprowadzaé na komputerach lub
w sieciach komputerowych, pod warunkiem, ze dostep oraz dalsza dystrybucja pozostang bezptatne.
W kazdym innym wypadku zastrzega sie wszelkie prawa.
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