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CZESC 1: Utrzymujaca si¢ uwaznosé¢ chwili obecnej

Medytacja ta ma za zadanie osiagniecie pieknej ciszy, uspokojenia i przejrzystosci w umysle.

Medytacja to droga odpuszczania. W trakcie medytacji odpuszcza sie wszelka
ztozono$¢ zewnetrznego Swiata, by znalezé spokédj tego, co wewnatrz.
We wszelkich rodzajach mistycyzmu, w réznorakich tradycjach duchowych bedzie
to droga, ktorej celem jest oczyszczony i peten mocy umysl. Doswiadczenie
przejrzystosci umystu, ktory jest wyswobodzony ze $wiata, to co$ niezwyklego
i blogiego.

Z poczatku medytacja bedzie wymagala nieco ciezkiej pracy, jednak postaraj sie
znie$¢ te trudy, zdajac sobie sprawe z efektow, jakie ona przyniesie w postaci
pieknych i znaczacych do$wiadczen. Warto sie postara¢. Prawo natury jest takie,
ze bez wysitku nie ma postepu. Niewazne, czy jest si¢ mnichem, czy osoba §wiecka
- bez staran do niczego sie nie dochodzi, zar6wno w medytacji,
jak i w czymkolwiek innym.

Jednak sam wysilek nie wystarcza. Nalezy wyksztalci¢ w sobie umiejetny wysitek.
Oznacza to odpowiednie skierowanie energii, jak tez utrzymywanie jej
na konkretnym zadaniu az do pomyslnego ukonczenia. Zreczny wysitek
nie stanowi przeszkody, nie rozkojarza, gdyz ma za zadanie wytworzy¢ mily
spokéj glebokiej medytacji.

Nalezy jasno zda¢ sobie sprawe z celow medytacji, tak by wiedzie¢, gdzie
skierowa¢ swoj wysitek. Medytacja ta ma za zadanie osiagniecie pieknej ciszy,
uspokojenia i przejrzystosci w umysle. Jesli zrozumiesz cel, wtedy stanie sie jasne,
gdzie skierowac wysilek oraz jakie srodki nalezy przedsiewzia¢, by tego dokonac.

Wysiltek kierowany jest w strone odpuszczania. Jest to rozwijanie takiego umystu,
ktory sktonny jest do poniechania. Jednym =z nieskomplikowanych,
acz znaczacych, przestan Buddhy bylo to dotyczace medytujacego: a mianowicie
ze kazdy, kto ma umyst sklonny do poniechania, latwo osiaga koncentracje
(samadhi). Kto$ taki osiaga niemal automatycznie stany wewnetrznej blogosci.
Blogostawiony moéwi, ze podstawowa przyczyng stanéw pelnych mocy jest
$wiadome porzucenie, odpuszczenie i poniechanie.

W  trakcie medytacji nie powinnis$my tworzy¢ w umysle przywigzania
do czegokolwiek. Powinniémy natomiast rozwija¢ umyst, ktory jest skory
do odpuszczania sobie, do odkladania cigezaru. Gdy nie medytujemy, ciggle musimy
nosi¢ ze sobg ciezar licznych obowigzkéw - to prawie jak tachanie kilku ciezkich
walizek. W trakcie praktyki caly ten bagaz jest zupelnie niepotrzebny. Postaraj sie
wiec dostrzec, ile balastu udato ci sie odlozy¢ dzieki medytacji. Pomysl o tych
sprawach, jak o czym$ obarczajacym ciebie, czym$ ucigzliwym, co zaczyna by¢
wrecz przygniatajace. Wlasciwym nastawieniem bedzie odlozenie tego
wszystkiego, swobodne puszczenie, bez ogladania sie za siebie. To wtasnie ten
rodzaj wysilku, takie nastawienie, taki rodzaj dzialania umystu, skierowany
na odpuszczanie, jest tym, co doprowadzi¢c moze do glebokich stanéw
medytacyjnych. Nawet w trakcie poczatkowej fazy tego rodzaju medytacji
sprawdz, czy potrafisz wytworzy¢ energie poniechania, czyli zamiar odlozenia
wszystkiego na bok tak, by krok po kroku moglo doj$¢ do coraz wiekszego
odpuszczania. Gdy tylko pozwolisz umystowi odpusci¢ wszystkie te sprawy,
poczujesz sie lzej, doznajac swobody i braku obcigzenia. Takiego rodzaju
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porzucanie ciezaru w praktyce medytacji przejawia sie fazami, krok po kroku.

Mozesz oczywiscie przejs¢ przez poczatkowe etapy dos¢ szybko, jednak badz
ostrozny. Czasem gdy zbyt szybko przejdziesz przez fazy wstepne, mozesz odczué
pewne braki w pracach przygotowawczych. To tak jak budowanie kamienicy
w mie$cie na mizernych i zrobionych na chybcika fundamentach. Konstrukcja
wznosi sie bardzo szybko, jednak rownie szybko moze sie zawali¢! Madrzej bedzie
zatem po$wiecic nieco wiecej czasu na fundamenty, ale takze ,na pierwsze pietra”,
tworzac silne i stabilne podstawy. Wtedy tez, gdy bedziesz przechodzil na wyzsze
pietra, czyli blogo$¢ medytacyjna, ona takze bedzie silna i stabilna.

Sposdéb, w jaki ucze medytacji, rozpoczyna sie od bardzo prostego zadania:
od odlozenia bagazu przeszlosci i przysztosci. Mozesz pomyslec, ze to jest tak
oczywiste, ze az zbyt proste. W16z w to jednak caly swoj wysilek, nie goniac
przedwczesnie za bardziej zaawansowanymi etapami medytacji, dopdoki nie
osiaggniesz pierwszego celu, jakim jest utrzymywanie uwaznosci na obecnej chwili.
Dzieki temu w pdzniejszych etapach dostrzezesz, ze stworzyles silny fundament,
na ktéorym mozesz budowac kolejne poziomy.

Pozbywanie sie przeszlosci oznacza brak jakichkolwiek mysli na temat twojej
pracy, twojej rodziny, twoich zobowigzan i odpowiedzialnosci, twojej historii,
dobrych czy zlych przezy¢ z dziecinstwa etc. Pozostawiasz swoje przeszie
doswiadczenia  dzieki  brakowi jakiegokolwiek nimi  zainteresowania.
Gdy medytujesz, stajesz si¢ kim$ bez przesztosci. Nie zaprzatasz sobie glowy
nawet tym, skad jeste$, gdzie sie urodziles, kim byli twoi rodzice i jak wygladato
twoje wychowanie. Cala ta historia ma zosta¢ porzucona w trakcie praktyki.
W ten sposéb kazdy na odosobnieniu jest réowny, kazdy jest wylacznie
medytujacym. Nieistotne jest wiec, ile lat praktykujesz, czy jestesS weteranem,
czy dopiero poczatkujagcym. Gdy zostawiamy swojg przesztosé, wszyscy jestesmy
rowni i wolni. Uwalniamy sie od tego rodzaju zmartwien, spostrzezen i mysli,
ktére nas ograniczaja i blokuja rozkwit naszego spokoju zrodzonego
z odpuszczania. Zatem kazda ,cze$¢” twojej historii powinna zostaé puszczona,
nawet to, co stalo sie w przeciggu tego odosobnienia, nawet pamie¢ tego, co stato
si¢ przed chwilg! Tym sposobem nie dzwigasz zadnego obciazenia z przesztosci
w terazniejszo$¢. Cokolwiek sie stanie, nie jeste$ juz dluzej tym zainteresowany
i to puszczasz. Nie pozwalasz, by przeszio$¢ pobrzmiewata w twoim umysle.

Poréwnuje to do celi z poduszkami na $cianach! Gdy jakiekolwiek do§wiadczenie,
spostrzezenie czy mys$l uderza w $ciane z poduszkami, nie odbija sie. Mysl taka
zatapia si¢ w obiciu z poduszek i tam si¢ zatrzymuje. Nie pozwalamy na poglosy
echa w naszej $wiadomosci — ani tego z wczoraj, ani jakiegokolwiek minionego
zdarzenia. Jest tak, poniewaz rozwijamy nasz umyst w taki sposéb, by starat sie
odpuszczaé, odkladac i porzucaé ciezar.

Niektorzy twierdza, ze jesli wybiora swoja przesztosc jako obiekt medytacji, wtedy
w jaki$ sposoéb beda mogli sie czego$ od niej nauczy¢ lub rozwigzaé jaki$
zaprzeszly problem. Jednak musisz zrozumie¢, ze gdy patrzysz na to, co przeszle,
niezmiennie patrzysz przez znieksztalcone soczewki. Jakkolwiek myslisz, ze bylo,
w rzeczywistosci bylo nieco inaczej. To dlatego ludzie potrafig kioci¢ sie o to,
co doktadnie wydarzylo sie¢ nawet kilka chwil temu. To powszechnie znane
zjawisko w policji, szukajacej sprawcy wypadku samochodowego. Nawet jesli
stluczka miata miejsce pot godziny wczesniej, dwoch naocznych $wiadkow,
catkowicie przekonanych o swojej uczciwosci, moze zlozy¢ zupelnie rdzne
zeznania. Nie mozna polega¢ na naszej pamieci. Jesli zdasz sobie sprawe,
jak bardzo pamie¢ jest niemiarodajna, to nie bedziesz cenil sobie myslenia
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o przesztosci. Odpuscisz ja wtedy. Bedziesz mogl ja pogrzebac, tak jak grzebie sie
zmarle osoby. Umieszcza sie je w trumnie, a nastepnie zakopuje albo poddaje
kremacji i taki jest final historii, taki jest koniec. Nie wzdychaj za przesztoscia.
Nie no$ trumien zmartych chwil na swojej glowie. Jesli bedziesz to robil, wezmiesz
na siebie spory ciezar, ktory tak naprawde nie nalezy do ciebie. Pozwol odejs¢
przeszlosci, a bedziesz mial mozliwosé sta¢ sie wolnym w terazniejszosci.

Jesli chodzi o przyszlosc, o wszelkie przewidywania, leki, plany i oczekiwania,
je takze nalezy odpusci¢. Buddha powiedzial kiedy$ o przyszlosci: ,,Cokolwiek
myslisz, ze bedzie, zawsze bedzie to co$ innego”! Medrcy wiedza, ze przyszios¢ jest
niepewna, nieznana, a wiec nie do przewidzenia. Z reguly przewidywanie
przyszlosci jest glupota i tego typu myslenie w trakcie medytacji to tylko strata
czasu.

W trakcie pracy z umyslem zauwazysz, ze potrafi on czasem bardzo dziwnie
dziala¢. Moze robi¢ wspaniale i zarazem niespodziewane rzeczy. Czesto zdarza sie
to medytujacym, ktérzy maja trudnosci z osiggnieciem spokoju. W trakcie
siedzenia moga mysle¢: ,No i znowu to samo: kolejna godzina frustracji”. Pomimo
tego, ze zaczynaja mysle¢ w taki sposob, przepowiadajac sobie wlasng katastrofe,
dzieje si¢ co$ dziwnego — moga wejs¢ w bardzo spokojny stan medytacyjny.
Ostatnio slyszalem o jednym mezczyZznie, ktory byl na swoim pierwszym
dziesieciodniowym odosobnieniu. Po pierwszym dniu mial bole w calym ciele
i chcial wraca¢ do domu. Nauczyciel powiedzial: ,Zostan jeszcze jeden dzien i bol
zniknie, obiecuje”. Tak wiec zostal jeszcze jeden dzien, ale bdl stal sie jeszcze
gorszy, wiec czlowiek ten znoéw chcial wraca¢ do domu. Nauczyciel powtorzyt:
WJeszcze tylko jeden dzien, a bol przejdzie”. Zostal na trzeci dzien, a bol byl jeszcze
gorszy. Kazdego dnia, przez wszystkie dziewie¢ dni, mezczyzna ten szedl
wieczorem do nauczyciela, majac ogromne problemy z bdlem, i prosit o mozliwos¢
wrocenia do domu, a nauczyciel za kazdym razem mowil: ,Jeszcze jeden dzien
i bol zniknie”. To bylo catkowicie poza jego oczekiwaniami, gdy ostatniego dnia,
kiedy zaczal swoja pierwsza poranng medytacje, bol catkowicie zniknal! Nie bylo
nawrotu bolu. Moégl siedzie¢ przez dlugi czas bez jakiegokolwiek fizycznego
dyskomfortu! Byl zdumiony, jak niezwykly jest umysl, potrafiac wytworzy¢ tak
nieoczekiwane rezultaty. Nie znasz zatem przyszlosci. Moze sie to wydac osobliwe,
a nawet dziwne, ale Zycie moze potoczy¢ sie w najmniej spodziewany sposob.
Tego rodzaju doswiadczenia potrafia wytworzy¢ w tobie madros¢ i odwage,
by porzuci¢ wszelkie mysli o przysztosci, jak rowniez wszelkie oczekiwania
odnosnie tego, co bedzie.

W trakcie medytowania, gdy myshsz sobie: ,lle jeszcze minut mam tu siedziec¢?
Jak diugo mam znosi¢ to wszystko?”, jest to tylko kolejne wedrowanie myslami
w przysztosc. Bol rownie dobrze moze znikna¢ w jednej chwili. W nastepnej chwili
moze przyjs¢ z potrdéjna intensywnoscia. Nie mozesz przewidziec, co si¢ wydarzy.
Gdy jeste$ na odosobnieniu, w trakcie ktérego medytowales$ juz od jakiego$ czasu
i masz za soba kilka sesji medytacyjnych, mozesz mysle¢, ze zadna z tych
medytacji nie byla wlasciwa. Podczas nastepnej godziny praktyki siadasz
i wszystko staje sie takie spokojne i proste. Myslisz: ,Och! Teraz dopiero
medytuje!”, ale w nastepnej godzinie znéw czujesz sie okropnie. O co w tym
wszystkim chodzi?

Mbj pierwszy nauczyciel medytacji powiedzial mi kiedys$ co$, co brzmialo dos¢
zdumiewajaco. Powiedzial, ze nie ma czego$ takiego jak zla medytacja! Mial racje.
Wszystkie te godziny praktyki, ktére uwazacie za zle, frustrujace i niespetniajace
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waszych oczekiwan, wszystkie one sg wasza ciezka praca, za ktoérg pewnego dnia
dostaniecie ,wyplate”.

Jest to podobne do sytuacji osoby, ktéra idzie do roboty, przepracowuje caly
poniedzialek i na koniec dnia nie dostaje zadnych pieniedzy. ,Po co ja tak haruje?”
- mys$li. Pracuje caly wtorek i nadal nic nie dostaje. Kolejny kiepski dzien. Cala
$rode, caly czwartkowy dzien i nadal nic nie wynika z tej cigzkiej pracy. To cztery
pechowe dni z rzedu. Wtedy przychodzi piatek, osoba ta wykonuje dokladnie taka
samg prace jak wczeéniej i na koniec dnia szef daje jej wyplate. ,Och! Dlaczego
kazdy dzien nie moze by¢ dniem wyplaty?!”.

Dlaczego kazda medytacja nie moze by¢ jak dzien wyplaty? Czy teraz rozumiesz
to poréwnanie? To w trakcie tych trudéw medytacyjnych pracujesz na swoja
wyplate, budujesz podwaliny swojego sukcesu. Gdy tak budujesz w sobie spokoj
podczas tych ciezszych chwil praktyki, wzmacniasz w sobie sile, nadajac moc
uspokojeniu. Wtedy tez, gdy juz wystarczajaco duzo pozytecznych wiasciwosci
znajduje sie na twoim rachunku, umyst przechodzi w stan dobrej medytacji,
a ty czujesz sie, jakby to byl dzien wyptaty. To w trakcie tych ciezkich medytacji
wykonujesz wigkszos¢ pracy.

Podczas ostatniego odosobnienia, ktore prowadzitem w Sydney, w trakcie jednej
z rozmow, jakie zwykle nauczyciel przeprowadza z uczniami, pewna kobieta
powiedziala mi, ze byla na mnie zla przez caly dzien z dwoch réznych powodow.
Na poczatku medytacji przezywala ciezkie chwile i byta na mnie wsciekla za to,
ze na zakonczenie praktyki dzwonitem gongiem za pdzno. W podzniejszej fazie
medytacji, gdy doszla do wspanialego i spokojnego stanu, byla na mnie zla,
poniewaz dzwonilem gongiem zbyt wczesnie. Rzecz jasna, godziny medytacji
trwajg tyle samo, dokladnie jedna godzine! Jako nauczyciel dzwoniacy w gong
zawsze jestem na straconej pozycji!

To jest wlasnie to, co moze si¢ zdarzy¢, gdy oczekujesz czego$, patrzac
w przyszlosc i myslac: ,lle jeszcze minut do gongu?”. Wtedy to wlasnie zaczynasz
sie torturowac, biorac na siebie ogromny ciezar, ktéory w ogole nie powinien by¢
twoja sprawa. Tak wiec badZ bardzo ostrozny i nie bierz tej ciezkiej walizki
z napisem: ,lle jeszcze minut tego bedzie?” lub ,Co bede robi¢ potem?”.
Jesli myslisz w ten sposob, nie zwracasz uwagi na to, co sie dzieje w chwili
obecnej. Nie praktykujesz medytacji. Stracites watek i prosisz sie o klopoty.

Na tym etapie medytacji postaraj si¢ skupi¢ jedynie na chwili obecnej i to do
takiego stopnia, ze nie bedziesz wiedzie¢, jaki dzi$ dzien lub jaka to pora dnia:
JPoranek? Poludnie? Nie wiem!”. Wszystko, z czego zdajesz sobie sprawe,
to chwila, ktora jest — teraz! W ten sposéb mozna przenies¢ si¢ do cudownej skali
czasowej zycia zakonnego, w ktéorym medytacja trwa w tej jednej chwili,
bez rozeznania, ile minut uplynelo albo ile pozostalo, nawet bez pamietania,
jaki jest dzien.

Bedac miodym mnichem w Tajlandii, w pewnym momencie zapomniatem, jaki byt
faktycznie rok! To cudowne: mdc przebywac w sferze, ktora jest ponadczasowa.
Bedac w takim miedzyczasie, mozna poczu¢ znacznie wiecej wolnosci niz
w $wiecie, w ktorym zwykle przychodzi nam zy¢, w ktorym panuje dyktatura
uplywu czasu. W ponadczasowym krolestwie doswiadczasz tylko chwili obecnej,
podobnie jak wszystkie madre istoty, ktore przez tysiaclecia doswiadczaly
identycznego momentu. Zawsze tak bylo, nic sie nie zmienilo. Doszedles
do rzeczywistosci tego co ,teraz”.

Rzeczywistos¢ terazniejszosci jest wspaniala, mozna wrecz powiedzie¢, ze jest
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$wietna. Po porzuceniu przeszlosci i przyszloici czujesz sie tak, jakby$ wrocit
do $wiata zywych. Jeste$ tutaj, jeste$ swiadomy. Jest to pierwszy etap medytacji -
sama uwazno$¢ skierowana na terazniejsza chwile. Dokonale$ sporego wysilku,
by sie tu dosta¢. Puscile$ pierwsze obciazenie, ktore przeszkadzato ci w osiggnieciu
glebokiej medytacji. Znajdz w sobie teraz tyle sily, by moc osiggnac ten etap,
utrwali¢ go w sobie, az bedzie on stabilny i silnie ugruntowany. W kolejnej czesci
zajmiemy sie dopracowaniem uwaznosci chwili obecnej tak, by wej$¢ w druga faze
medytacji — cichej uwaznosci chwili obecne;.




CZESC 2: Cicha uwaznosé chwili obecnej

Cisza ma znacznie wiekszy potencjal generowania madrosci i przejrzystos¢ niz myslenie.

W czeSci pierwszej przedstawilem cele medytacji: osiggniecie pieknej ciszy,
uspokojenia i przejrzystosci umystu prowadzace do pojawienia si¢ znamienitych
wgladow. Potem wskazalem na dos¢ zasadniczy aspekt, na ktory zwraca sie uwage
nieprzerwanie w praktyce medytacyjnej, a mianowicie na odpuszczanie zawartosci
i cigzaru umystowego. Wreszcie pod koniec czeSci pierwszej opisalem
w szczegolach praktyke wiodaca do tego, co nazywam pierwszym etapem
medytacji, ktéry charakteryzuje sie wygodnym przebywaniem medytujacego
w obecnym momencie na dlugi i nieprzerywany czas. Powiedzialem tez ze:
~Rzeczywisto$¢ terazniejszosci jest wspaniala, mozna wrecz powiedzie¢, ze jest
$wietna [...]. Dokonate$ sporego wysitku, by sie tu dosta¢. Pusciles pierwsze
obcigzenie, ktore przeszkadzalo ci w osiggnieciu glebokiej medytacji”. Po tym
osiaggnieciu nalezy i§¢ dalej w kierunku jeszcze pigkniejszej i w pelni autentycznej
ciszy umystu.

Dobrze jest w tym miejscu wyjasni¢ réznice miedzy cichg uwaznoscig chwili
obecnej a mys$leniem o niej. Mozna przytoczy¢ poréwnanie do ogladania meczu
tenisowego w telewizji. Podczas ogladania takiego meczu zauwazysz,
7ze W rzeczywistoSci rozgrywaja sie dwa mecze jednocze$nie. Jeden to ten,
ktory widzisz na ekranie, i drugi, opisywany przez komentatora. Jesli Australijczyk
ogrywa Nowozelandczyka, to opisy komentatorow z Australii i Nowej Zelandii
beda rozni¢ sie od tego, co faktycznie mialo miejsce! Komentarze sg zazwyczaj
tendencyjne. W tym pordéwnaniu ogladanie meczu na ekranie bez zadnego
komentarza oznacza cichg uwazno$¢ w medytacji, natomiast zwracanie uwagi
na komentarz oznacza w tym przypadku myslenie. Nalezy zda¢ sobie sprawe,
ze znacznie blizsze prawdzie jest obserwowanie bez komentarza, gdy zwyczajnie
doswiadczasz cichej uwaznosci chwili obecne;j.

Czasem zdaje sie¢ nam, ze to dzieki wewnetrznemu komentarzowi potrafimy
w ogole zrozumie¢ $wiat. Faktycznie jednak to wewnetrzne gadanie nie zna si¢
zupelnie na $wiecie! Tak naprawde to ta mowa w nas samych jest odpowiedzialna
za tkanie iluzji, ktéra jest przyczyna cierpienia. To dialog wewnetrzny powoduje,
ze gniewamy si¢ na naszych wrogéw, ktéorych sami sobie robimy, oraz ze
tworzymy niebezpieczne przywigzanie do kochanych osob. Ten wewnetrzny
komentarz jest przyczyna wszelkich probleméw w zyciu. Generuje strach
i poczucie winy. Tworzy lek i depresje. Kreuje te wszystkie iluzje na takiej samej
zasadzie jak komentator telewizyjny, ktory potrafi umiejetnie manipulowaé
widownig tak, by wytworzy¢ zlos¢ badz 1zy. Jesli wiec poszukujesz prawdy,
powiniene$ zacza¢ ceni¢ cicha uwazno$¢, uznajac ja za wazniejsza w trakcie
medytacji niz jakakolwiek inng mysL

Najwieksza przeszkoda dla cichej uwaznosci jest to, ze zbytnio cenimy sobie nasze
mysli. Wglad moze pojawic¢ sie tylko wtedy, gdy przestaniemy tak bardzo ceni¢
wlasne myslenie i zrozumiemy znaczenie oraz autentyczno$¢ cichej uwaznosci.
Taki rodzaj wgladu otworzy drugi etap medytacji, a mianowicie — cichg uwaznos¢
chwili obecne;j.

Jednym z piekniejszych sposobow przezwyciezenia wewnetrznego komentarza jest
obserwowanie kazdej chwili tak skrupulatnie, Ze nie ma po prostu czasu
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na komentowanie tego, co si¢ przed chwila stato. Tym jest wlasnie mysl — opinia
na temat tego, co sie wydarzylo, np: ,To bylo dobre”, ,Fuj, obrzydlistwo”, ,Co to
bylo?!”. Wszystkie te komentarze odnosza si¢ do minionego doswiadczenia.
Gdy etykietujesz, tworzysz wewnetrzny komentarz na temat do$wiadczenia,
ktore wlasnie minelo, i wtedy przestajesz zwraca¢ uwage na kolejne
doswiadczenie, ktore sie objawia. Zajmujesz sie gosc¢mi, ktoérzy wczesniej
przyjechali, ignorujac zupelnie nowych gosci, ktorzy wlasnie zawitali.

Wyobraz sobie, ze twoj umyst jest gospodarzem na imprezie i ma za zadanie witac
przy drzwiach przybylych gosci. Jesli przychodzi jeden znajomy, witacie sie
i zaczynacie rozmawia¢ o tym i owym i wtedy przestajesz spelnia¢ swoj
obowigzek gospodarza, ktérym jest witanie przybylych, czyli zwracanie uwagi
na kolejnego goscia pukajacego do drzwi. Goscie nieustannie podchodza do twych
drzwi, wiec jedyne, na co masz czas, to krotkie przywitanie pierwszego
znajomego, a zaraz potem przywitanie kolejnego i tak dalej. W medytacji
wszystkie do§wiadczenia wchodzg przez drzwi naszych zmystow do umystu, jedno
po drugim. Jesli przywitasz uwaznie jedno doswiadczenie i zaczniesz z tym
gosciem rozmowe, wtedy przegapisz kolejne do§wiadczenie, ktore za nim podaza.

Jesli w kazdym momencie jestes doskonale obecny w kazdym doswiadczeniu,
z kazdym gosciem, ktory przychodzi do twego umystu, wtedy po prostu nie ma
miejsca na wewnetrzny dialog. Nie mozesz juz gada¢ do siebie, poniewaz jeste$
w pelni pochtoniety §wiadomym witaniem wszystkiego, co pojawia si¢ w twoim
umysle. Jest to na tyle rozwinieta uwaznos¢ chwili obecnej, ze staje sie cichg
uwaznoscia terazniejszosci w kazdym momencie.

Rozwijajac wewnetrzng cisze w takim zakresie, odkryjesz, ze odkladasz kolejne
wielkie obcigzenie. To tak, jakby$ niost duzy i ciezki plecak przez czterdziesci
czy piecdziesiat lat bez przerwy, i, co wiecej, przez caly ten czas bylby$ zmuszony
przemierza¢ z nim wiele kilometréw. Teraz masz odwage i madros¢, aby zdjac
plecak i polozy¢ go na ziemi, cho¢ na te jedna chwile. W tym momencie mozna
dozna¢ niezmiernej ulgi, czujac sie lekko i swobodnie, poniewaz nie jest sie juz
obarczonym tak ciezkim bagazem wewnetrznej paplaniny.

Inna, przydatng metoda rozwoju cichej uwaznosci jest rozpoznanie przestrzeni
pomiedzy mys$lami, miedzy okresami wewnetrznej gadaniny. Chciatbym,
bys$ przyjrzal si¢ doktadnie, z wyostrzona uwaznoscia tym momentom, gdy konczy
sie jedna mys$l, a kolejna dopiero sie zaczyna. O, wlasnie teraz! To jest dokladnie
ta cicha uwaznos¢, o ktorg tu chodzi! Na poczatku moze to by¢ tylko chwilowe,
ale jak rozpoznasz te ulotng cisze, przyzwyczaisz sie do niej, a jak sie z nig
oswoisz, wtedy bedzie trwac dluzej. W miare jak zaczniesz cieszy¢ sie ciszg -
gdy wreszcie ja znajdziesz — bedzie sie ona sukcesywnie wydluzata. Ale pamietaj,
cisza jest niesmiala. Jezeli cisza ustyszy, ze o niej méwisz, zaraz zniknie!

Byloby cudownie, gdyby kazdy z nas mogt zakonczy¢ wewnetrzny dialog i trwac
w cichej uwaznosci chwili obecnej wystarczajaco dlugo, aby uswiadomi¢ sobie jej
wspanialo$¢. Cisza ma znacznie wiekszy potencjal generowania madrosci
i przejrzystosci niz myslenie. Kiedy zdasz sobie sprawe, jak przyjemne i cenne jest
wewnetrzne wyciszenie, wtedy milczenie stanie sie dla ciebie bardziej istotne
i atrakcyjne. Wewnetrzna cisza stanie sie tym, ku czemu umyst zacznie sie coraz
czesciej sklania¢. Umyst zacznie nieustannie szuka¢ ciszy do takiego stopnia,
ze bedzie myélal tylko wtedy, gdy okaze sie to naprawde potrzebne — tylko gdy
zaistnieje jaki$ konkretny powdd. Poniewaz na tym etapie zdasz sobie sprawe,
ze wiekszos$¢ naszych mysli jest naprawde bez sensu oraz ze prowadza donikad,
powodujac jedynie bol glowy, dlatego chetnie i tatwo bedziesz chcial przebywac

10

@




dluzszy czas w wewnetrznej ciszy.

Drugi etap tej medytacji to ,cicha uwazno$¢ chwili obecnej”. Mozesz spedzaé
wigkszo$¢ czasu, rozwijajac te dwa etapy, bo jesli potrafisz je osiagna¢, znaczy to,
ze przeszedles juz w medytacji dluga droge. W trakcie cichej uwaznosci tego ,tylko
teraz” dos$wiadczysz sporo spokoju, radosci, a w rezultacie takze madrosci.

Jesli chcesz poglebi¢ praktyke, to zamiast by¢ spokojnie $wiadomym tego,
co przychodzi do drzwi umystu, mozesz wybrac¢ cichg uwazno$¢ chwili obecnej
TYLKO JEDNEJ RZECZY. Ta JEDNA RZECZA moze by¢ doswiadczenie
oddychania, milujaca dobro¢ (mettd), dysk konkretnego koloru wizualizowany
w umyS$le (kasina) lub inne, mniej popularne obiekty ¢wiczenia podstaw
uwaznosci. Opiszemy tutaj cichg uwaznos$¢ chwili obecnej oddechu, ktéra bedzie
trzecim etapem medytacji.

Decyzja o tym, by ustanowi¢ uwazno$¢ na jednej rzeczy oznacza odpuszczenie
réznorodnosci i poruszen, w celu dostrzezenia przeciwienstwa tych dwoch -
unifikacji. Pozostajac skupionym na jednej rzeczy, umyst przechodzi w stan
unifikacji, dos$wiadczajac spokoju, blogosci i1 niewzruszonosci. Dostrzezesz,
ze roéznorodno$¢ S$wiadomosci, uczestniczaca w szeSciu réznych zmystach,
jest niezwykle uciazliwa. Przypomina to posiadanie na jednym biurku szesciu
telefoné6w dzwoniacych w tym samym czasie. Puszczajac te rdznorodnosé
oraz pozwalajac tylko na jeden telefon — prywatna linie na wlasnym biurku -
odczujesz ulge generujacy blogosé. Zatem dostrzezenie réznorodnosci jako pewnej
ucigzliwosci jest niezbednym czynnikiem, by w pelni skupi¢ si¢ na oddechu.

Jesli rozwijale§ w sobie nieprzerwanie, przez dlugi okres cichg uwaznos$¢ chwili
obecnej, bedzie ci znacznie tatwiej zwroci¢ uwage na oddech, a nastepnie podazac
za nim, z chwili na chwile, bez rozkojarzania sie dlatego, ze dwie gtéwne
przeszkody medytacji oddechu zostaly powsciagniete. Pierwsza z tych przeszkod
jest skltonno$¢ umystu do wedrowania w przesztos¢ lub przysztosé, a druga
przeszkoda jest wewnetrzna gadanina. To wlasnie dlatego ucze tych dwodch
wstepnych etapow, czyli uwaznosci chwili obecnej oraz cichej uwaznosci chwili
obecnej, poniewaz porzadnie przygotowuja do zaglebienia sie w medytacje
oddechu.

Czesto zdarza sie, ze medytujacy zaczynaja medytacje oddechu w momencie,
gdy ich umysly nadal skaczaq miedzy przeszloscig i przyszloscia, a $wiadomos¢
zagluszana jest przez wewnetrzne komentarze. Bez przygotowania uwazno$¢
oddechu staje sie dla nich tak trudna, wrecz niemozliwa, ze czesto zniecheceni
rezygnuja z dalszej praktyki. Poddaja sie, poniewaz nie rozpoczeli medytacji
od odpowiedniego etapu. Nie wykonali wymaganych prac przygotowawczych
przed podjeciem praktyki oddechu, ktéora ma za zadanie skupi¢ ich uwage.
Jednak jesli twdj umyst jest przygotowany dzieki temu, ze podjates si¢ wykonania
tych pierwszych dwoch etapow, wtedy zdasz sobie sprawe, ze w momencie
gdy zwrdcisz uwage na oddech, ze potrafisz z latwoscig utrzymac¢ na nim swa
uwage. Jesli trudno ci utrzymaé uwage na oddechu, jest to znak, ze zbytnio
si¢ pospieszyles z pierwszymi dwoma etapami. Wr6¢ do podstawowego ¢wiczenia!
Sumienna cierpliwos¢ to najszybszy ze sposobow.

Gdy skupiasz sie na oddechu, skoncentruj sie na doswiadczeniu przeptywu
powietrza, ktéry odbywa sie w tym momencie. Powiniene$ doznawac ,tego,
co aktualnie dzieje si¢ z oddechem”, zar6wno gdy bedzie to wydech, wdech czy
faza pomiedzy. Niektorzy nauczyciele moéwia, by obserwowaé¢ oddech na czubku
nosa, inni méwia, by dostrzega¢ go w okolicach przepony, a jeszcze inni twierdza,
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by podaza¢ za oddechem, przenoszac uwage tam i z powrotem. Bazujac
na wlasnym doswiadczeniu, odkrylem, Ze nie ma znaczenia, w ktérym miejscu
bedziesz obserwowal oddech. Faktycznie najlepiej jest nie umiejscawia¢ nigdzie
oddechu! Jesli bedziesz obserwowa¢ oddech na czubku nosa, to stanie sie to
swiadomoscia nosa, a nie oddechu, a jesli go zaobserwujesz w okolicach przepony,
to stanie sie to wuwaznos$cig brzucha. Wystarczy zada¢ sobie pytanie:
,Czy w tej chwili wdycham czy wydycham?”. Jak mozesz sie tego dowiedzie¢?
O, wlasnie teraz! To doswiadczenie, ktore mowi, co oddech teraz robi — na tym
powinienes$ si¢ skupi¢ w medytacji oddechu. Pus¢ zaniepokojenie odnosnie tego,
gdzie dokladnie zlokalizowane jest to do$wiadczenie; skup sie na samym
doswiadczeniu.

Na tym etapie czestym problemem jest tendencja do kontrolowania oddechu,
co sprawia, ze oddychanie staje si¢ niewygodne. Aby rozwigza¢ ten problem,
wyobraz sobie, ze jeste$ tylko pasazerem w samochodzie i patrzysz przez okno
na oddech. Nie jeste$ kierowca ani ,te$ciowa na tylnym siedzeniu”, wigc przestan
wydawac rozkazy, odpus¢ i ciesz si¢ jazda. Niech oddech oddycha, a ty go
po prostu obserwuj bez jakiegokolwiek wtracania sie.

Kiedy rozpoznajesz wdechy i wydechy przez, zalézmy, sto oddechow z rzedu,
bez opuszczenia ani jednego, wtedy osiagnale$ to, co nazywam trzecim etapem
medytacji, czyli ,utrzymujaca sie uwaznoscia oddechu”. Jest to etap jeszcze
bardziej spokojny i radosny niz poprzednie etapy. Chcac iS¢ jeszcze dalej, nalezy
dazy¢ do uzyskania pelnej ciaglosci uwaznosé¢ oddechu.

Czwarty etap, czyli ,pelna cigglosci uwaznos¢ oddechu”, wystepuje wowczas,
gdy uwaga rozszerza si¢ na kazda chwile oddechu. Najpierw zdajesz sobie sprawe
z wdechu w pierwszej jego fazie, gdy zaczynaja przejawiac si¢ pierwsze zwigzane
z nim doznania. Wtedy tez obserwujesz stopniowy rozwoj tych doznan przez caly
wdech, nie omijajac nawet najmniejszego momentu. Gdy wdech si¢ konczy,
rozpoznajesz ten moment, dostrzegasz w umysle ostatnie poruszenia wdychanego
powietrza. Wtedy zaobserwowaé mozesz nastepny moment jako pauze w oddechu.
Tych pauz, zanim rozpocznie si¢ wydech, jest znacznie wigcej. Widzisz pierwsza
chwile wydechu i kazde kolejne doznanie w trakcie rozwoju wydechu,
az do catkowitego zanikniecia wydechu, gdy jego funkcja sie konczy. Wszystko to
odbywa si¢ w zupelnej ciszy i tylko w chwili obecnej.

Jest to do$wiadczanie kazdej czesci wdechu 1 wydechu, nieprzerwanie,
przez kilkaset oddechéw z rzedu. Dlatego ten etap jest nazywany ,PELNA
ciaglosci uwaznoscia oddechu”. Nie mozna dojs¢ do tego etapu silowo przez
tapanie czy trzymanie. Mozesz osiagna¢ ten stopien wyciszenia tylko poprzez
puszczenie wszystkiego we wszech$wiecie z wyjatkiem tej chwili, kiedy
doswiadczasz oddechu przejawiajacego sie bezglosnie w tym konkretnym
momencie. ,Ty” nie dojdziesz do tego etapu, to umyst osigga ten poziom.
Umyst robi cala potrzebna prace, rozpoznajac ten etap jako bardzo spokojne
i przyjemne przebywanie poprzez bycie sam na sam z oddechem. To w tym
momencie ,wykonawca”, czyli podstawowa cze$¢ naszego ego, zaczyna powoli
zanikac.

Przekonasz si¢, ze na tym etapie medytacji postep bedzie bezwysitkowy.
Musisz tylko usunac¢ sie z drogi, odpuscic sobie siebie i patrze¢, jak wszystko dzieje
sie samoczynnie. Je$li tylko na to pozwolisz, umyst sam skieruje sie
ku nieskomplikowanemu, spokojnemu i blogiemu zunifikowaniu bycia
w bezposredniej bliskosci z pojedynczym obiektem. Bedzie to zwykte przebywanie
z oddechem w kazdej chwili. Jest to unifikacja umystu, jedno$¢ w konkretnej
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chwili, zjednoczenie w bezruchu.

Czwarty etap nazywam ,skocznia” medytacji, gdyz stad mozna wskoczy¢ w blogie
stany. Jes$li utrzymasz te jednos¢ $wiadomosci, nie zaklocajac procesu,
wtedy oddech zacznie zanika¢. Gdy oddech zacznie by¢ coraz plytszy,
umyst zwroci uwage na to, co jest istota doswiadczenia oddechu — niesamowity
spokdj, poczucie wolnosci i szczescia.

Na tym etapie lubie uzywac¢ terminu ,piekny oddech”. W tym momencie umyst
rozpoznaje ten spokojny oddech jako co$ niezwykle pieknego. Jestes swiadomy
tego pigknego oddechu w sposob ciagly, chwila po chwili, bez zadnej przerwy
w postepujacych po sobie dos$wiadczeniach. Jestes $swiadom jedynie pieknego
oddechu, bez wysilku, przez bardzo dlugi okres.

Teraz pozwo6l znikna¢ oddechowi tak, by pozostalo tylko to, co ,piekne”.
Pickno bez podstawy materialnej staje sie¢ obiektem czysto umystowym.
W tym momencie umyst ma jako obiekt sam umysl. Nie zwracasz juz uwagi
na oddech czy na cialo, mysli, diwieki zewnetrznego $wiata. Wszystko,
czego jestes swiadom, to piekno, spokdj, btogos¢, swiatto lub jakkolwiek to nazwie
twoje postrzeganie. Doswiadczasz jedynie piekna bez niczego konkretnego,
co byloby piekne w sposob ciaggly, bez wysitku. Dawno juz przestales gadac
wewnatrz siebie, pusciles opisy i oceny. Tutaj umyst jest tak ustabilizowany,
ze nie moze nic powiedziec.

Doswiadczasz wlasnie pierwszego rozkwitu blogosci w umysle. Ta blogosc
rozwinie sie, wzro$nie i stanie sie stabilna i mocna. Tym sposobem wejdziesz
w stany zwane jhanami. Ale o tym bedzie dopiero w trzeciej czesci tej ksiazki.
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CZESC 3: Pelna ciaglosci uwaznosé pieknego oddechu

Nie r6b zupelnie nic i dostrzez, jak ten tagodny, piekny i ponadczasowy oddech przejawia sie w tobie.

CzeSci pierwsza i druga to opis czterech poczatkowych etapow medytacji,
a mianowicie:

1. Utrzymujaca sie uwazno$¢ chwili obecnej,

2. Cicha uwazno$¢ chwili obecnej,

3. Utrzymujaca si¢ uwaznos¢ oddechu,

4. Pelna cigglosci uwaznos$¢ oddechu.

Kazdy z tych etapéw nalezy odpowiednio rozwina¢, zanim przejdzie sie
do kolejnego. Jesli nazbyt szybko przejdzie sie przez te ,etapy odpuszczania”,
wtedy kolejne fazy stang sie nieosiggalne. Przypomina to budowanie wysokiego
budynku na niestabilnych fundamentach. Pierwsza kondygnacja powsta¢ moze
dosc szybko, tak samo druga i trzecia. Po skonstruowaniu czwartego pietra
struktura moze zacza¢ sie chwiaé. Gdy probuje sie dodaé¢ pigte pietro,
wtedy wszystko moze runac. Prositbym cie, by$ dat sobie odpowiednio duzo czasu
na cztery poczatkowe etapy, tak by staly sie mocne i stabilne przed przystagpieniem
do piatego etapu. Powiniene$ by¢ w stanie utrzymac czwarty etap ,pelnej ciagtosci
uwaznos¢ oddechu”, bedac swiadomym kazdego momentu procesu oddychania,
bez zadnej przerwy, mogac to robi¢ swobodnie przez kolejnych dwiescie
lub trzysta oddechow. Nie proponuje tu liczenia oddechéw, a chce jedynie
pokazac, jak dlugi powinien by¢ przedzial czasowy, w ktéorym nalezy pozostawac
w czwartym etapie, zanim przejdzie sie dalej. W praktyce medytacji cierpliwos¢
jest najszybszym ze sposobow!

Pigty etap nazywany jest ,pelna ciaglosci uwaznoscig pieknego oddechu”.
Czesto zdarza sie, ze z poprzedniego etapu przechodzi sie w ten etap zupelnie
naturalnie i plynnie. Z racji tego, ze cala uwaga spoczywa bez wysitku i bez
ustanku na do$wiadczaniu oddechu, bez jakichkolwiek przerw jednorodnego
strumienia $wiadomos$ci, moze dojs¢ do uspokojenia oddechu. Przechodzi on
z glebokiego w faze normalnego oddychania, az osigga pewna plytkosc
i uspokojenie zwane ,pieknym oddechem” Umysl rozpoznaje piekny oddech
i zachwyca si¢ nim, do$wiadczajac poglebionego zadowolenia. Jest szczesliwy,
mogac ogladac tak piekny oddech. Nie trzeba wymuszac¢ tego na umysle. Pozostaje
on z pieknym oddechem samodzielnie. ,Ty” nic nie robisz. Jesli sprobujesz co$
zrobi¢ na tym etapie, przeszkodzisz jedynie w calym procesie — pigckno bedzie
stracone i, podobnie jak przy zatrzymaniu si¢ pionkiem na glowie weza w grze
weze 1 drabiny, mozna cofnac sie bardzo daleko od mety. Na tym etapie medytacji
swykonawca” powinien zniknaé, pozostawiajac po sobie tylko ,wiedzacego”,
biernego obserwatora.

Pewnym pomystowym sposobem, aby osiagnaé¢ ten etap, jest przelamanie
wewnetrznej ciszy tylko raz, myslac do siebie delikatnie ,spokéj”. To wszystko.
Na tym etapie medytacji umyst jest zwykle tak wrazliwy, ze odrobina sugestii tego
typu spowoduje, ze umyst spolegliwie postapi zgodnie z tg instrukcja. Gdy oddech
sie uspokoi, wtedy wyloni sie piekny oddech.

Odbierajac pasywnie piekny oddech w terazniejszym momencie, nalezy pozwoli¢
znikng¢ percepcji wdechu, wydechu, poczatku, $rodka lub konca oddechu.
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Wszystko to, czego sie doznaje, to do$wiadczenie piekna oddechu trwajacego
w danej chwili. Umyst nie przejmuje sie juz tym, jaka jest aktualnie cze$¢ cyklu
oddechu ani tym bardziej tym, w jakiej czesci ciala si¢ on przejawia. Upraszczamy
obiekt medytacji, czyli do§wiadczanie oddechu w obecnym momencie, odzierajac
je z wszelkich zbednych szczegélow, wychodzac poza dualizm wdech-wydech,
bedac jedynie S$wiadomym picknego oddechu, ktéry pojawia si¢ plynnie
i nieustannie, nie podlegajac niemal zadnej zmianie.

Nie r6b zupelie nic i dostrzez, jak ten lagodny, piekny i ponadczasowy oddech
przejawia sie w tobie. Sprawdz, na ile uspokojenia mozesz mu pozwoli¢. Nie spiesz
sie¢ 1 posmakuj stodyczy pigknego oddechu, coraz bardziej spokojnego,
coraz stodszego.

W tym momencie oddech moze znikna¢ catkowicie, nie gdy ,ty” tego chcesz,
ale gdy jest odpowiednia ilo$¢ spokoju, by pozostato tylko to, co piekne.

Poméc tu moze pewne poréwnanie wziete z ksigzki Alicja w Krainie Czaréw
Lewisa Carrola. Alicja wraz z Krolowa Kier dostrzegaja na niebie usmiechnietego
Kota z Cheshire. Gdy przygladaja si¢ temu zjawisku, z poczatku znika ogon kota,
potem lapy, a nastepnie znika cale cialo i pozostaje tylko glowa, ktora wcigz sie
usmiecha. Wtedy to glowa kota tez powoli przechodzi w nico$¢, poczynajac
od uszu i wasow i dalej, az wreszcie cala znika — pozostaje juz tylko usmiech
na niebie! W tym poréwnaniu nie ma juz ust, ktore by sie u$miechatly, cho¢ nadal
widoczny jest uSmiech. Jest to bardzo trafna analogia do procesu odpuszczania
na tym etapie medytacji. USmiech na twarzy kota oznacza piekny oddech.
Znikajacy kot reprezentuje oddech, ktéry zanika, a bezcielesny u$miech wcigz
widoczny na niebie znaczy czysto mentalny obiekt ,pigkna” wyraznie widoczny
w umysle.

Ten catkowicie umyslowy obiekt medytacyjny nazywa sie nimitta. Nimitta
oznacza w jezyku palijskim znak; w tym kontekscie bedzie to znak umystowy.
To jest jak najbardziej prawdziwy obiekt w sferze umystowej (citta) i gdy sie
pojawia po raz pierwszy, jest bardzo zadziwiajacy. Ta niezwyklo$¢ wynika z tego,
ze nie doswiadczyto sie wczesniej czegos podobnego. W tym momencie tez pewna
aktywno$¢ umyslowa, zwana percepcja lub kojarzeniem, szuka w pamieci
odpowiedniego do$wiadczenia z codziennego zycia, czego$, co byloby cho¢ nieco
podobne, tak by dostarczy¢ odpowiedniego opisu umyslowi. Dla wiekszosci
medytujacych to ,niematerialne piekno”, ten rodzaj umystowego radosnego
uniesienia bedzie postrzegany jako piekne $wiatlo. Nie jest to jednak S$wiatlo.
Oczy sa zamkniete i $wiadomo$¢ wzroku od diuzszego czasu juz nie funkcjonuje.
To jest $wiadomo$¢ umystu uwolniona po raz pierwszy od $wiata pieciu zmystow.
Moze by¢ to podobne do ksiezyca w pelni, reprezentujac w ten sposéb promienny
umysl, ktory wychodzi zza chmur, czyli spoza $wiata pieciu zmystow. To, co sie
manifestuje, to umyst, nie $wiatlo, cho¢ dla wiekszosci wydawaé sie bedzie
swiattem, zatem bedzie kojarzone ze $§wiatlem, gdyz tylko taki niedoskonaly opis
jest tym, co percepcja moze zaoferowac.

Dla innych medytujacych pierwsze pojawienie si¢ nimitty przejawia sie
skojarzeniowo jako doznania cielesne, takie jak intensywny spokéj lub wrecz
ekstaza. Nalezy znéw podkreslic, ze $wiadomos¢ ciala (to, co doswiadcza
przyjemnosci i bolu, ciepla i zimna i tak dalej) juz dawno nie funkcjonuje,
wiec nie jest to fizyczne doznanie. To jest po prostu ,percepcja” podobna
do przyjemnoéci. Niektorzy widza biale $wiatto, niektorzy zlotg gwiazde, niektorzy
blekitng perle... Najistotniejsze jest, by wiedzie¢, ze wszystkie opisuja te same
zjawiska. Wszyscy doswiadczajg tego samego, czysto mentalnego obiektu,
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a wszelkie szczegoly przejawiaja sie poprzez procesy skojarzeniowe.

Mozna rozpozna¢ nimitte dzieki sze$ciu nastepujacym cechom:

1. Pojawia sie jedynie po pigtym etapie medytacji, po tym jak medytujacy
pozostawat przez dtugi czas z pieknym oddechem;

2. Pojawia sie, gdy oddech znika;

3. Przychodzi tylko w momencie, gdy pie¢ zewnetrznych zmystéw (wzroku,
stuchu, wechu, smaku i dotyku) przestaje catkowicie funkcjonowac;

4. Przejawia sie tylko w cichym umysle, kiedy opisujace mysli (wewnetrzna
mowa) sg catkowicie nieobecne;

5. Jest zadziwiajaca, ale bardzo atrakcyjna;

6. Jest pieknie prostym obiektem.

Wspominam o  tych  cechach, by odrézni¢c prawdziwe  nimitty
od wyimaginowanych.

Kolejny, szosty etap nazywa sie doswiadczaniem pieknej nimitty. Osiaga sie go
woweczas, gdy odpusci sie ciato, mysli i pie¢ zmystow (wlaczajac w to uwaznosc
oddechu) tak kompletnie, ze pozostaje tylko piekna nimitta.

Czasami gdy pojawia sie pierwsza nimitta, moze si¢ wydac¢ ,przygluszona”.
W takim przypadku nalezy natychmiast wroci¢ do poprzedniego etapu medytacji:
ciagglej, cichej uwaznosci pieknego oddechu. Zbyt szybko przeszedles na nimitte.
Czasami nimitta jest jasna, ale niestabilna; miga i blyska sie jak latarnia morska,
a nastepnie znika. To rowniez pokazuje, ze zbyt wczesnie opuscites oddech.
Musisz by¢ w stanie utrzymaé swoja uwage z latwoscig na pieknym oddechu
przez dlugi czas, zanim umyst bedzie w stanie utrzymac przejrzysta uwage
na znacznie subtelniejszym obiekcie, jakim jest nimitta. Tak wiec ¢wicz swoj
umyst na pieknym oddechu, praktykujac cierpliwie i rzetelnie, a gdy nadejdzie
czas, aby przejs¢ na nimitte, bedzie ona jasna, stabilna i fatwa do utrzymania.
Gléwnym powodem, dla ktérego nimitta moze przejawic si¢ przytlumiona, jest to,
ze poziom zadowolenia jest zbyt maty. Wciaz czegos ,chcesz”. Zwykle jest to
chcenie jasnej nimitty albo chcenie jhany. Pamietaj, bo to bardzo wazne: jhany sa
stanami odpuszczania, niezwykle glebokiego zadowolenia. Tak wiec oddal
od siebie glodny umysl, rozwin zadowolenie zwigzane z pieknym oddechem,
a wtedy nimitta i jhany pojawig sie samoczynnie.

Innymi stowy powodem, dla ktérego nimitta moze by¢ niestabilna jest fakt,
ze ,2wykonawca” po prostu nie moze przestac sie wtraca¢. Tym ,wykonawcg” jest
tak zwany kontroler, kierowca na tylnym siedzeniu, nieustannie angazujacy sie
tam, gdzie nie powinien, burzacy wszystko. Podczas tego rodzaju medytacji chodzi
o naturalny proces dochodzenia do uspokojenia i jedyne, czego sie wymaga,
to by$ ,ty” usunal si¢ z drogi. Gleboka medytacja pojawia sie tylko wtedy,
gdy naprawde potrafisz odpuszczac, a to oznacza PRAWDZIWE ODPUSZCZANIE
do takiego stopnia, ze proces staje sie niedostepny dla ,wykonawcy”.

Umiejetnym sposobem osiggniecia takiej glebi odpuszczania jest w pelni
swiadomy dar zawierzenia nimitcie. Przerwij milczenie jeszcze tylko na jeden
moment, bardzo delikatnie, wyszeptujac wewnatrz w swoim umysle, ze pokladasz
pelne zaufanie w nimitcie tak, ze ,sprawca” moze porzuci¢ wszelkg kontrole
i po prostu znikna¢. Umyst, reprezentowany przed toba jako nimitta, przejmie
proces w momencie, gdy bedziesz patrzyl na wszystko, co sie dzieje.

Nie musisz juz wtedy nic robi¢, poniewaz intensywne piekno nimitty potrafi
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bez twojej pomocy zrecznie przyciggnaé uwage. Uwazaj jednak, by nie tworzy¢
wlasnych ocen. Pytania, takie, jak: ,Co to jest?”, ,Czy to jhany?”, ,Co mam
zrobi¢?” i tak dalej, sa dzialaniami ,sprawcy”, ktéry chce sie ponownie
zaangazowac. Takie dzialanie bedzie przeszkadzaé. Mozesz dokonac oceny tego
wszystkiego w momencie, gdy podr6z dobiegnie konca. Tak jak dobry naukowiec,
ktory analizuje wyniki eksperymentu na koncu, dopiero gdy zgromadzi wszystkie
dane. Zatem w tym momencie nie oceniaj i nie staraj si¢ wszystkiego zrozumiec.
Nie ma potrzeby, aby zwraca¢ uwage na brzegi nimitty: ,Czy to jest okragle,
czy moze owalne?”, ,Czy krawedzie sa gladkie, czy poszarpane?”. To wszystko jest
niepotrzebne i prowadzi tylko do rozrdézniania, wiekszego dualizmu tego,
co ,wewnatrz” i ,na zewnatrz” oraz do innych zaklocen.

Niech umyst podaza, gdzie chce — zwykle bedzie to §rodek nimitty. Takie centrum
to miejsce, gdzie ujawnia si¢ najpiekniejsza czes¢, gdzie swiatlo jest najjasniejsze
i czyste. Pus¢ i po prostu ciesz sie jazda, gdy uwaga zacznie by¢ wciggana
do srodka i zacznie wpada¢ w samo centrum lub gdy $wiatlo zacznie rozszerzac
sie, otaczajac cie calkowicie. Jest to w istocie jedno i to samo doswiadczenie
postrzegane z roznych perspektyw. Niech umyst zleje sie z blogoscia.
Niech siédmy etap tej drogi medytacyjnej, czyli pierwsza jhana, wreszcie sig
pojawi.

Istniejg dwie glowne przeszkody przy wejsciu w jhany: radosne uniesienie i strach.
Rados¢ moze staé sie podekscytowaniem. Jezeli umyst w tym momencie pomysli:
,Och, to jest to!”, pojawienie si¢ jhany bedzie mato prawdopodobne. Ta reakcja
,och” powinna by¢ stonowana na rzecz absolutnej pasywnosci. Mozesz zostawi¢
wszystkie ,ochy” do momentu wyjscia z jhany, gdzie ich nalezyte miejsce.
Jednak bardziej prawdopodobng przeszkoda moze si¢ okazaé strach.

Strach pojawia sie wtedy, gdy kto$ zda sobie sprawe z poteznej mocy i blogosci
jhany badz tez uswiadomi sobie fakt, ze wchodzi¢ w jhane, nalezy co$ jeszcze
pozostawi¢ — siebie samego!

Ten ,wykonawca” przed samym wejSciem w jhany nie musi oznajmiac
komentarzami swojej obecnosci, ale jest tam nadal. Wewnatrz jhany natomiast
wsprawca” calkowicie zanika. Ten, ktory ,rozpoznaje”, nadal funkcjonuje, to znaczy
— jeste§ w pelni $wiadomy, ale wszelka kontrola jest teraz poza zasiegiem.
Nie mozna nawet sformulowaé¢ pojedynczej mysli, nie mowiac juz
o podejmowaniu decyzji. Natomiast wola jest w bezruchu, co dla niektérych moze
wydac sie straszne. Nigdy w calym swoim zyciu nie do$wiadczyles takiego
pozbawienia wszelkiej kontroli, jednoczesnie jednak doznajac takiej pelni
obudzenia. Ta obawa to strach przed oddaniem czego$ bardzo osobistego,
czym jest wola dzialania.

Ten strach mozna przezwycigzy¢ poprzez zaufanie naukom Buddhy, jak tez
poprzez zachwyt spowodowany blogoscia, ktora jest w zasiggu wzroku, co mozna
potraktowaé jako rodzaj nagrody. Blogostawiony zwykt mawia¢, ze przyjemnosc
zrodzona z jhan:

Powinna by¢ podejmowana, powinna by¢ doskonalona, powinna by¢

praktykowana, nie powinno jej sie bac.

Latukikopama Sutta (MN.066 — Mowa o poréwnaniu do przepiorki)
Wiec zanim pojawi sie strach, zaufaj w pelni tej blogosci i utrzymaj wiare w nauki
Buddhy, majac jednoczes$nie przyktad w postaci wszystkich szlachetnych uczniéw.
Miej silne przekonanie o prawdziwosci Dhammy [Nauki], tak by jhany mogly
obja¢  cie  bezwysilkowym, bezcielesnym, bezegoistycznym,  blogim
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doswiadczeniem, ktoére z pewnosciag bedzie najcenniejsze w twoim zZyciu.
Miej odwage, aby odda¢ petna kontrole na pewien czas, tak by$ mogt tego w pelni
doswiadczy¢.

Jezeli jest to jhana, to bedzie ona trwata dtugo. Zwykle nie nazywa si¢ jhanami
czego$, co trwa tylko kilka minut. Zwykle wyzsze jhany utrzymywac sie moga
przez wiele godzin. Bedac wewnatrz, nie masz wiekszego wyboru. Bedziesz mogt
wyloni¢ si¢ z jhany tylko wtedy, gdy umyst bedzie gotowy do wyjscia,
kiedy ,paliwo” odpuszczenia, ktére uprzednio zostalo wytworzone, zostanie
calkowicie wykorzystane. Sg to tak spokojne i satysfakcjonujace stany
swiadomosci, ze ich natura jest utrzymywanie si¢ przez bardzo dlugi okres.
Inna cechg jhan jest to, ze pojawiaja sie dopiero po osiggnieciu nimitty, co opisano
powyzej. Ponadto nalezy wiedzie¢, ze kiedy juz jestes w jakiejkolwiek z jhan,
niemozliwe jest wtedy do$wiadczanie ciata (np. bolu fizycznego), nie mozna tez
ustyszec niczego z zewnatrz ani zarejestrowa¢ mys$li, cho¢by nawet byta to ,,dobra”
my$l. To, co sie przejawia, to pojedynczo$¢ percepcji, doswiadczenie
niedualistycznej blogosci, ktora trwa niezmiennie przez bardzo dlugi czas. Nie jest
to zaden trans, a tylko stan podwyzszonej $wiadomosci. Wszystko to moéwie po to,
abyscie sami mogli rozrézni¢, czy to, co uznajecie za jhany, jest prawdziwym ich
doswiadczeniem, czy moze tylko wyobrazeniem.

Mozna powiedzie¢ o wiele wiecej o tej medytacji, natomiast tutaj opisana zostata
tylko podstawowa metoda zlozona z siedmiu etapow, ktora konczy sie pierwsza
jhang. Mozna szerzej opisa¢ ,pie¢ przeszkod” i to, jak sa przezwyciezane,
wspominajac role i znaczenie uwaznosci oraz jak jest wykorzystywana, a takze
czym sg cztery satipatthany i cztery podstawy mocy (iddhipada) oraz pieé
zdolnosci duchowych (indriya). Oczywiscie, warto by tez wymieni¢ wyzsze jhany.
Wszystkie te tematy powigzane sg z praktyka medytacyjna, lecz ich wyjasnienie
musi zosta¢ pozostawione na inng okazje.

Ci, ktorzy blednie mysla, ze to wszystko jest ,tylko praktyka samathy”
bez jakiegokolwiek uwzglednienia wgladu (vipassany), powinni zdac sobie sprawe,
ze nie jest to ani samatha, ani vipassana. Medytacja nazywa si¢ ,bhavana” i jest to
metoda, jakiej nauczal Buddha, a za jego przykladem podaza tradycja lesna
péinocno-wschodniej Tajlandii, ktérej moj nauczyciel, Czcigodny Ajahn Chabh,
byl czescia. Ajahn Chah mawial czesto, Ze samatha i vipassana nie moga by¢
rozdzielone, Ze para ta nie moze by¢ rozwijana niezaleznie od wlasciwego pogladu,
wlasciwej intencji, wlasciwego zachowania moralnego i tak dalej. I faktycznie
tak jest, poniewaz aby zrobi¢ jakiekolwiek postepy na wymienionych wyzej
siedmiu etapach, medytujacy potrzebuje zrozumienia i akceptacji nauk Buddhy,
a wskazania moralne powinny byé bez zarzutu przestrzegane. Wglad jest,
rzecz jasna, potrzebny do osiagniecia kazdego z tych etapow, czyli zdanie sobie
sprawy ze znaczenia ,puszczania”. Im bardziej rozwija si¢ kolejne etapy, tym
glebszy bedzie wglad, a jezeli dojdzie sie az do jhany, wtedy to do$wiadczenie
zmieni cale wcze$niejsze zrozumienie. Niektorzy mawiaja, ze wglad tanczy wokot
jhany, a jhana tanczy wokot wgladu. To jest droga do Nibbany. Buddha powiedzial:

Ten, kto zaglebia sie¢ w przyjemnosci jhan, ten moze oczekiwaé

osiagniecia  jednego z czterech rezultatow: Wchodzacego

w Strumien, Raz-powracajacego, Nie-powracajacego i catkowitego

Przebudzenia [Arhanta]!

Pasadika Sutta (DN.29)
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O autorze

Czcigodny Ajahn Bramhavamso Mahathera (znany jako Ajahn Brahm), wlasciwie Peter
Betts, urodzit si¢ w Londynie 7 sierpnia 1951 roku. Obecnie Ajahn Brahm jest opatem klasztoru
Bodhinyana w Serpentine w Australii Zachodniej, Dyrektorem ds. Duchowych Buddyjskiego
Towarzystwa Stanu Australia Zachodnia, Doradca ds. Duchowych przy Buddyjskim
Towarzystwie Stanu Wiktoria, Doradca ds. Duchowych przy Buddyjskim Towarzystwie Stanu
Australii Poludniowej, Patronem Duchowym Bractwa Buddyjskiego w Singapurze oraz Patronem
Duchowym oérodka Bodhikusuma Centre w Sydney.

Mtodosé

Ajahn Brahm urodzit sie¢ w rodzinie robotniczej, w koncu lat 60. uzyskatl stypendium i rozpoczat
studia na wydziale fizyki teoretycznej Uniwersytetu Cambridge. Po ukonczeniu studiéw przez
rok uczyt w szkole $redniej. Po roku wyjechal do Tajlandii i zostal mnichem oraz uczniem
Czcigodnego Ajahna Chaha Bodhinyany Mahathery.

Studia i $wiecenia

Ajahn Brahm zostal wy$wiecony na mnicha w Bangkoku w wieku dwudziestu trzech lat przez
opata $wigtyni Wat Saket. Przez dziewie¢ lat studiowal i praktykowal w tradycji pustelnikow
lesnych pod okiem Czcigodnego Ajahna Chaha.

Przyjazd do Australii

Czcigodny Brahm zostal zaproszony przez Buddyjskie Towarzystwo Stanu Australia Zachodnia
do przyjazdu do Perth, gdzie mial pomaga¢ Ajahnowi Jagaro w nauczaniu. Poczatkowo obaj
mieszkali w starym domu na przedmies$ciach miasta w North Perth, lecz pod koniec 1983 roku
zakupili 97 akrow (393 000 m®) zalesionej ziemi rolnej we wzgorzach Serpentine na poltudnie
od Perth. Miat tam pdzniej powsta¢ klasztor Bodhinyana (od imienia mistrza obu nauczycieli,
Ajahna Chaha Bodhinyany), ktory stal sie pierwszym $cisle buddyjskim klasztorem na potkuli
potudniowej i gdzie mieszka dzi$ najwigksze w Australii zgromadzenie mnichéw buddyjskich.
Poczatkowo na zakupionym terenie nie bylo zadnych zabudowan, a poniewaz w Perth byla
wowczas jedynie garstka buddystow, ktéra nie mogla zgromadzi¢ zbyt wielkich srodkow,
mnisi sami zaczeli budowacé, by zaoszczedzi¢ na kosztach. W ten sposéb Ajahn Brahm nauczyt sie
instalatorstwa i murarstwa i sam zbudowal wiele z obecnych budynkéw klasztoru.

Przywodztwo

W 1994 roku Ajahn Jagaro zwolnil sie z wykonywanych obowiazkéw, a rok pozniej zrzucit szaty
mnisie. Cig¢zar prowadzenia oérodka spadi nagle na Ajahna Brahma, ktéry po pewnych
wahaniach zabral si¢ do dziela z duzym entuzjazmem. Wkrotce posypaly si¢ zaproszenia
do innych czesci Australii i Azji potudniowo-wschodniej; Ajahn Brahm byt ceniony za doskonate
nauki i za poczucie humoru. Wystapit na Miedzynarodowym Szczycie Buddyjskim w Phnom
Penh w 2002 roku i na trzech Globalnych Konferencjach Buddystycznych. Mimo uznania na
forach publicznych Ajahn Brahm nadal poswiecal czas i uwage osobom ciezko chorym
i umierajagcym, wiezniom oraz wszystkim tym, ktorzy chcieli si¢ nauczy¢ medytacji;
nie zaniedbywat rowniez swojej Sanghi mnichéw w Bodhinyana.

Ajahn Brahm odegral rowniez wielka role w dziele stworzenia klasztoru zenskiego Dhammasara
w Gidgegannup, potozonego w gorach na polocny-wschod od Perth, ktory stat sie catkowicie
niezaleznym os$rodkiem; jego obecna opatka jest australijska mniszka, ktora praktykowala
w Sri Lance, Ajahn Sr. Vayama.

Osiagniecia

Jeszcze jako poczatkujacy mnich Ajahn Brahm zostal poproszony o stworzenie anglojezycznego
przewodnika po buddyjskich przepisach zycia monastycznego (vinaya); stal si¢ on z czasem
podstawg reguty w wielu klasztorach Theravady w krajach zachodnich.

Obecnie Ajahn Brahm jest opatem klasztoru Bodhinyana w Serpentine w Australii Zachodniej,
Dyrektorem ds. Duchowych Buddyjskiego Towarzystwa Stanu Australia Zachodnia, Doradca
ds. Duchowych przy Buddyjskim Towarzystwie Stanu Wiktoria, Doradca ds. Duchowych przy
Buddyjskim Towarzystwie Stanu Australii Poludniowej, Patronem Duchowym Bractwa
Buddyjskiego w Singapurze oraz Patronem Duchowym osrodka Bodhikusuma Centre w Sydney.
W pazdzierniku 2004 roku Uniwersytet im. Curtina przyznal Ajahnowi Brahmowi Medal Johna
Curtina za jego osiagniecia i zastugi dla calego spoteczenstwa Australii. Obecnie Ajahn Brahm
pracuje z mnichami i mniszkami wszystkich tradycji buddyjskich nad stworzeniem
Stowarzyszenia Sanghi Australijskiej.

19




Fundacja ,Theravada”

Theravada (wymowa — mniej wiecej — ,t(h)era-wA-da”), ,Doktryna Starszych”,
jest szkola buddyzmu, ktora czerpie swoje duchowe inspiracje z Tipitaki (kanonu
palijskiego), ktora zawiera, powszechnym zdaniem ucznidéw, najwcze$niejsze
zapiski nauczania Buddhy. Przez wiele stuleci Theravada byla dominujaca religia
kontynentalnej czesci Azji Potudniowo-wschodniej (Tajlandia, Birma, Kambodza,
Laos) i Sri Lanki. Dzi§ liczba wyznawcéw Theravady na $wiecie przekracza
100 milionéw. Przez ostatnie kilka dekad Theravada zaczela zakorzeniaé sie
na Zachodzie.

Buddyzm Theravada od wielu lat ma w Polsce wielu sympatykow,
0sob zainteresowanych i praktykujacych. Dotychczas jednak nie powstala zadna
organizacja, centrum, czy osrodek ktéry wspieralby polskich Theravadinow
w zdobywaniu wiedzy o naukach Buddhy, bazujacych na kanonie palijskim
oraz praktykowaniu tychze.

Postanowilismy to zmieni¢ i zalozy¢ Fundacje Theravada. Liczymy na Wasze
zainteresowanie i wspolprace. Fundacja nie jest zwigzana z konkretnym
nauczycielem ani tradycja czy odlamem buddyzmu. JesteSmy otwarci na wszystkie
osoby autentycznie zainteresowane naukami buddyjskimi na podstawie kanonu
palijskiego.

Poczatki takiej dziatalno$ci nigdy nie sa proste. Zadajemy sobie wiele pytan,
dyskutujemy rézne warianty i poszukujemy najlepszych rozwigzan. Oby nasze
dzialania umozliwily rozw6j Dhammy w Polsce i przyczynily sie do szczescia
wszystkich tu mieszkajacych.

Celem Fundacji jest:

1. Propagowanie wiedzy z zakresu buddyzmu Theravady.

2. Umozliwienie osobom zainteresowanym buddyzmem Theravady zapoznanie sig
z naukami (w formie ksiazek, filmow, wykladéw itd.) oraz podjecia praktyk
pod opieka kompetentnych nauczycieli (zaréwno mnichéw jak i $wieckich
nauczycieli).

3. Ochrona zdrowia i promocja zdrowego trybu zycia poprzez zapoznanie si¢ naukami
buddyzmu Theravady oraz technikami medytacji i relaksacji, umozliwiajacymi
zmniejszenie poziomu stresu oraz poprawy fizycznego i psychicznego
samopoczucia.

4. Dzialanie w zakresie nauki, edukacji, o$wiaty i wychowania w zakresie nauk
buddyjskich, jezykéw, kultury i sztuki krajow, ktérych kultura i sztuka
uksztaltowata sie pod wplywem Theravady: Tajlandia, Sri Lanka, Birma, Laos,
Wietnam, Kambodza, Indie.

5. Integrowanie $rodowiska polskich buddystéw Theravady.

Jednym ze sposobow propagowania wiedzy o buddyzmie Theravady jest
wydawanie ksigzek napisanych przez znanych nauczycieli w tej tradycji,
przettumaczonych na jezyk polski.

Wydawane ksiazki beda w glownej mierze pozycjami przettumaczonymi dzieki
wysitkowi osob zrzeszonych wokot portalu Sasana.pl. Ich wersje elektroniczne
beda, jak obecnie, dostepne bezplatnie do pobrania ze strony Sasana.pl.

Facebook: https://www.facebook.com/TheravadaPL






