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Wprowadzenie

Medytacja: co i jak?

Medytacja jest treningiem umystu pomagajacym mu rozwina¢ site
i umiejetnosci potrzebne do rozwigzania swoich problemow. Tak jak istnieje
wiele rozmaitych lekow na rozne choroby ciata, tak tez istnieje wiele
rozmaitych typéw medytacji na rézne problemy umystu.

Technika medytacyjna wyktadana w tej ksigzce jest aktywnoscig
skierowang na rozwigzanie najbardziej podstawowych problemow umystu —
stresu i cierpienia — ktore sprowadza sam na siebie poprzez wlasne mysli
i dziatania. Nawet jesli umyst pragnie szczeScia, to wcigz udaje mu sie
obarcza¢ siebie mentalnym cierpieniem. Paradoksalnie 6w bol pochodzi
z nierozwaznych wysitkow umystu, by znalez¢ szczescie. Medytacja pomaga
odkry¢ powody, dla ktérych umyst to czyni i, odkrywajac je, pomaga je
uleczy¢. W tym uzdrawianiu medytacja otwiera ci¢ na mozliwo§¢ doznania
prawdziwego szczedcia: szcze$cia, na ktorym mozna polegaé, szczescia,
ktore nigdy sie nie zmieni, nie zawiedzie.

Oto dobra nowina dotyczaca medytacji: prawdziwe szczgscie jest
mozliwe i mozesz je osiggna¢ wlasnym wysitkiem. Nie musisz zadowalac si¢
wylacznie przyjemnosciami, ktore w koncu ci¢ ,,opuszcza”. Nie musisz
poddawac si¢ idei, ze tymczasowe szczeScie to najlepsze, co zycie ma
do zaoferowania. Nie musisz takze wigza¢ swoich nadziei na szczeScie
z jakakolwiek sita czy osoba — poza sobg samym. Mozesz wytrenowa¢ umyst
tak, by uzyskat dostep do szczescia, na ktérym mozna catkowicie polegac,
szczescia, ktore nie krzywdzi ani ciebie, ani nikogo innego.

Nie tylko cel medytacji jest dobry, rowniez S r o @b losiagniecia tego
celu sg dobre. Sa to takie aktywnos$ci i mentalne jakosci, z ktorych rozwijania
mozesz by¢ dumny: uczciwo$é, prawosé, wspoétczucie, uwaznosé
i wnikliwo$¢. Poniewaz prawdziwe szczgscie pochodzi z wnetrza,
nie wymaga, by$ brat cokolwiek od kogo$ innego. Twoje prawdziwe
szczescie nie wechodzi w konflikt z prawdziwym szczeSciem jakiejkolwiek
osoby na $wiecie. Kiedy znajdujesz prawdziwe szczgécie w swoim wnetrzu,
masz go na tyle duzo, by dzieli¢ si¢ z innymi.

Oto dlaczego praktyka medytacji jest aktem dobroci zaréwno dla innych,
jak idla ciebie. Kiedy rozwigzujesz problem stresu i cierpienia, to oczywiscie
przede wszystkim ty jeste$ osoba, ktora na tym skorzysta. Ale nie bedziesz



jedyny. To dlatego, ze gdy produkujesz sobie stres i cierpienie, ostabiasz
nie tylko sam siebie, ale i obcigzasz nimi roéwniez ludzi wokot ciebie zarowno
poprzez potrzebe polegania na nich, jesli chodzi o pomoc i wsparcie,
jak 1 poprzez krzywdzenie ich glupimi rzeczami, robigc czy mowiac co$
ze stabosci 1 w strachu. W tym samym czasie nie mozesz im pomoéc w ich
problemach, poniewaz masz dosy¢ wihasnych. Jednakze jesli twoj umyst
nauczy si¢, jak powstrzymaé produkcje stresu i cierpienia, to staniesz si¢
mniejszym ci¢zarem dla innych i bedziesz w lepszym potozeniu, by udzieli¢
im pomocy.

Zatem praktyka medytacji uczy ci¢ szanowaé w sobie samym te rzeczy,
ktore sg warte szacunku: twego pragnienia prawdziwego szczescia, szczescia,
na ktérym mozna catkowicie polegac i ktdre jest catkowicie niewinne, a takze
twojej zdolnosci, by odnalez¢ to szczescie whasnym wysitkiem.

Doprowadzenie do calkowitego zaprzestania narzuconej sobie przez
umyst produkcji stresu i cierpienia wymaga wielkiego oddania, treningu
i wprawy. Jednakze technika medytacyjna nauczana w tej ksigzce przynosi
korzys¢ nie tylko ludziom, ktorzy sa gotowi podazac za jej wskazoéwkami az
do catkowitego przebudzenia. Jesli potrzebujesz chocby zwyktej pomocy
w radzeniu sobie z bolem albo w znalezieniu nieco wigkszego spokoju
i stabilno$ci w swoim zyciu, to medytacja ma ci wiele do zaoferowania.
Moze roéwniez wzmocni¢ umyst w procesie zajmowania si¢ wieloma
problemami codziennego zycia, poniewaz rozwija takie cechy, jak uwaznosc,
czujnos¢, skupienie i wnikliwos¢, ktore sa uzyteczne we wszelkich
aktywnosciach w domu, w pracy czy gdziekolwiek jestes. Te cechy sa
réowniez pomocne w radzeniu sobie z niektorymi z wigkszych, trudniejszych
zyciowych wyzwan. Uzaleznienie, trauma, strata, rozczarowanie, choroba,
starzenie si¢, a nawet $mier¢, s o wiele tatwiejsze do udzwigniecia, kiedy
umyst rozwinat umiejetnosei pielggnowane poprzez medytacje.

Tak wiec nawet jesli nie przejdziesz calej drogi — az do catkowitej
wolnosci od stresu i cierpienia — medytacja pomoze ci w bardziej zrecznym
radzeniu sobie z cierpieniem, innymi stowy — z mniejsza krzywda dla ciebie
i dla ludzi z twojego otoczenia. Jesli wowczas zdecydujesz sie dalej zgtebiac
medytacje, aby zobaczy¢, czy naprawdg moze doprowadzi¢ do catkowitej
wolnosci, tym lepie;j.

Cojestw t e ksigzce?

Opisana tutaj technika medytacyjna wywodzi si¢ z dwoch zrddet.
Pierwszym jest zestaw pouczen Buddhy o tym, jak uzywa¢ oddechu w czasie
treningu umyshu. Pouczenia te znajdujg si¢ w kanonie palijskim, najstarszym



istniejagcym zapisie nauk Buddhy. Jak stwierdza 6w kanon, oddech dla
Buddhy byt uspokajajacym motywem medytacji, zaréowno dla ciala,
jak 1 umystu, jak réwniez idealnym przedmiotem stuzagcym rozwijaniu
uwaznosci, koncentracji i wnikliwosci. Byl to przedmiot medytacji,
ktorego on sam uzywal na $ciezce do wtasnego przebudzenia. Oto dlaczego
zalecal go wigkszej liczbie o0s6b i nauczal bardziej szczegdétowo niz
jakiegokolwiek innego przedmiotu medytacji.

Drugim zrédtem jest metoda medytacji oddechu rozwinigta w ostatnim
stuleciu przez Ajahna Lee Dhammadharo, mistrza szkoty buddyjskiej zwanej
w Tajlandii le$ng tradycja. Metoda Ajahna Lee oparta jest na pouczeniach
Buddhy i wyjasnia szczegolowo wiele kwestii, ktore Buddha pozostawit
w skondensowanej formie. Trenowatem t¢ technike przez dziesigc lat pod
przewodnictwem Ajahna Fuang Jotiko, jednego z uczniow Ajahna Lee,
tak wiec niektore z wgladow zawartych w tej ksiazce pochodza réwniez
z do$wiadczen podczas treningu z Ajahnem Fuangiem.

Korzystalem ze zrodet dotyczacych skupiania si¢ na oddechu jako
gléwnym przedmiocie medytacji, poniewaz jest on najbezpieczniejszym
ze wszystkich jej przedmiotéw. Technika tu opisana doprowadza ciato
i umyst do zréwnowazonego dobrostanu. To z kolei pozwala umystowi
uzyska¢ zrownowazone wglady w jego wilasne dziatania tak, ze potrafi
ujrzeé, w jaki sposob stwarza stres i cierpienie 1 jak efektywnie je porzucic.

Technika ta jest czeScia obszernej S$ciezki treningu umystu,
ktora obejmuje nie tylko medytacje, ale rowniez rozwdj hojnosci
i uczciwosci. Podstawowe podejscie w kazdej czgsci tego treningu jest takie
samo: zrozumie¢ wszystkie dziatania jako czgs¢ tancucha przyczyn
i skutkow, tak by mozna byto skierowaé przyczyny w bardziej pozytywnym
kierunku. Przy kazdym dziataniu, w mysli, stowie i uczynku, rozwazasz to,
co robisz, w czasie, gdy to robisz. Szukasz motywacji prowadzacej do tych
dziatan oraz rezultatow, jakie te dziatania przyniosa.

Rozwazajac, uczysz si¢ kwestionowa¢ swoje dziatania w specyficzny
Sposob:

1 Czy prowadza do stresu i cierpienia, czy tez do zakonczenia stresu

i cierpienia?

9 Jesli prowadza do stresu, to czy sg konieczne?
9 Jedli nie, to po co je zndw podejmowac?
9 Jesli prowadza do zakonczenia stresu, jak mogg si¢ w nich wprawic?

W czasie treningu hojnosci i uczciwos$ci stawiasz te pytania w odniesieniu
do swoich stéw i czynow; podchodzisz do wszystkich wydarzen w umysle
jak do dziatan — obojetnie, czy sa to mysli, czy emocje — i badasz je w ten
sam sposob. Innymi stowy, medytacja zmusza cig, bys$ przygladat sie¢ swoim



mys$lom i emocjom mniej pod wzgledem ich zawartosci, a bardziej
w kategorii tego, skad przychodza i dokad prowadza.

Strategia obserwowania wlasnych dziatan i badanie ich za pomoca pytan
bezposrednio wigze si¢ z problemami, ktére nalezy rozwigzaé: stresem
i cierpieniem spowodowanymi wtasnymi dziataniami. Oto dlaczego praktyka
ta lezy u podstaw treningu jako cato$ci. Medytacja po prostu umozliwia
uwazng obserwacj¢ dziatania oraz pozwala odkry¢ i porzuci¢ subtelniejsze
poziomy stresu wywotanego tymi dziataniami. Rozwija rowniez takie cechy
umystu, ktére wzmacniajg twoja zdolnos¢ do dziatania z wigkszg wprawa.

Chociaz opisana tu technika medytacyjna jest czgScig typowo
buddyjskiego treningu, nie musisz by¢ buddysta, by z niej korzystac.
Moze ona pomoc Ww przezwyci¢zaniu problemdéw, ktére nie sa
charakterystyczne dla buddystow. Mimo wszystko buddysci nie sg jedynymi
ludzmi, ktérzy gromadza u siebie stres i cierpienie, a wlasciwosci umystu
rozwinigte poprzez medytacje nie posiadajg buddyjskiego znaku wtasnosci.
Uwaznos¢, czujnosé, koncentracja i wnikliwo$¢ przynosza korzys¢ kazdemu,
kto je rozwija. Jedyne, czego potrzeba, to by$s na powaznie wyprobowat
te wlasciwosci.

Celem tej ksigzki jest zaprezentowanie praktyki medytacji —
wraz z szerszym spektrum treningu, ktorego medytacja jest czegscia —
w taki sposob, zeby latwo si¢ o niej czytalo i zastosowalo ja w zyciu.
Ksigzka jest podzielona na pig¢ czesci, a kazda konczy sig¢ lista dodatkowych
zrodet — ksigzek, artykutow i plikéw audio — ktore pomoga ci zbadac bardziej
szczegolowo kwestie omawiane w danej czg$ci.

Pierwsza cze$¢ tej ksiazki zawiera instrukcje dotyczace podstawowych
krokéw, tego, jak medytowac. Druga cze$¢ udziela porad dotyczacych tego,
jak radzi¢ sobie z niektorymi problemami, ktore moga si¢ pojawi¢ w trakcie
praktyki. Trzecia czg$¢ zajmuje si¢ kwestiami, ktore pojawiaja sig,
gdy medytacje probujesz uczynié czg$cig swojego zycia. Czwarta czg$é
zajmuje si¢ trudno$ciami, na ktore napotykasz, kiedy twoja medytacja
rozwija si¢ 1 wkracza na nastepny poziom zaawansowania. Pigta czes¢
zajmuje si¢ tym, jak wybra¢ nauczyciela medytacji (i nawigzac z nim relacje),
ktory pomoze ci wybra¢ taki rodzaj dostosowanego do ciebie treningu,
jakiego nie zapewni ci zadna ksigzka.

Jak czytaé¢ te ksigzke?

Probowatem omoéwi¢ wigkszo§¢ kwestii, ktére zaangazowany
medytujacy napotka w praktyce nakierowanej na siebie. Z tego powodu,j e S| i
j esteS zcuzpNet gknui jnebtgtgcp iwie jesteS jeszcze gotowy,



by poswigci¢ si¢ powaznej praktyce, znajdziesz w tej ksiazce wigcej

materiatu, niz w tej chwili potrzebujesz. Jeslic zy t a s z , noyedr tu -

znalez¢ mnostwo uzytecznych wskazowek. Dobrym podejSciem byloby
przeczytanie tylko tego, co jest niezbedne, by zacza¢ medytacje, a nastepnie
odlozy¢ ksiazke i sprobowac praktykowac.

Aby zaczac:

1. Przeczytaj w nastgpnej czeSci omowienie tematu oddechu,
az do nagtéwka ,,Dlaczego oddech?”.

2. Przeskocz do podrozdziatu zatytulowanego ,,Skupianie si¢ na oddechu”
w czesci drugiej. Czytaj o szesciu krokach tam wymienionych dopoty,
dopoki bedziesz potrafit zastosowac je w umysle. Potem znajdz wygodne
miejsce do siedzenia i sprobuj praktykowac tyle krokow, ile jest to dla
ciebie wygodne. Jesli te kroki sa dla ciebie zbyt zaawansowane,
przeczytaj artykut ,,Medytacja pod przewodnictwem”, znajdujacy si¢ pod
koniec czgsci pierwszej, albo usiadz i medytuj, stuchajac dowolnego pliku
audio o tym samym tytule (tlumaczenia w ksiazce ,,Szlachetna strategia:
artykuty Sciezki buddyjskiej”).

3. Jesli po rozpoczeciu napotkasz problemy, wro¢ do czg$ci pierwszej
i zajrzyj robwniez do czesci drugie;.

Jesli chodzi o reszte ksigzki, mozesz zostawi¢ ja na pdzniej,
kiedy bedziesz gotow podnies¢ poziom swojego zaangazowania.

Nawet wowczas bytoby madrze czytaé te ksiazke wybidrczo —
szczegolnie cze$¢ trzecig. Porady tam zawarte sg skierowane do w petni
oddanego medytujacego. Czgs¢ z nich moze wigza¢ sie¢ z wigkszym
zaangazowaniem, niz jeste§ gotow wykrzesac, zatem przyjmij dowolng
poradg, ktora wydaje si¢ by¢ praktyczna w kontekscie twojego biezacego
zycia 1 warto$ci, a pozostaw reszte dla innych albo dla siebie w pdzniejszym
czasie.

Pamigtaj, w praktyce medytacji nigdydon i ¢ z e g 0 s imiiszec i

Jedyny przymus pochodzi z wewnetrznej sity: twego wlasnego pragnienia,
by by¢ wolnym od stresu i zadawanego sobie cierpienia.
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Podst awowe przestanki

Kiedy chcesz doskonali¢ jaka$ technike medytacyjna, dobrze jest znaé
przestanki, ktére za nig stoja. W ten sposob bedziesz mial jasne pojecie o tym,
w co wkraczasz. Znajomo$¢ podstaw pomaga rowniez zrozumied,
jak i dlaczego ta technika ma dziata¢. Jesli masz watpliwosci w stosunku
do podstaw, mozesz je wyprobowac jako dziatanie na podstawie hipotez,
aby zobaczy¢, czy naprawde pomagaja w radzeniu sobie z problemami stresu
i cierpienia. Medytacja nie wymaga, byS przysiggal wierno$¢ czemus,
czego nie potrafisz w pelni zrozumie¢. Jednak ,,prosi”, by$ te zalozenia
wyprobowat na powaznie.

W miare¢ postepu w medytacji, mozesz stosowac te podstawowe zatozenia
w obszarach, ktore si¢ pojawia w twojej medytacji, a ktore nie sg wyjasnione
w tej ksigzce. W ten sposob medytacja stanie si¢ mniej obcg technika
a bardziej twoja whasna droga ku eksplorowaniu umystu i rozwigzywaniu
jego probleméw w miare ich powstawania.

Poniewaz medytacja oddechu jest treningiem, w ktorym umyst skupia si¢
na oddechu, jej podstawowe zatozenia skupiaja si¢ na dwoch kwestiach:
dzialaniach umystu i dziataniach oddechu.

U my sSpwo ,,umyst” obejmuje tutaj nie tylko intelektualng strone
umystu, ale rowniez jego strong emocjonalng wraz z jej wolg dziatania.
Inaczej moéwiac, stowo ,,umyst” obejmuje réwniez to, o czym zwykle
myslimy jak o ,,sercu”.

Umyst nie jest bierny. Poniewaz jest odpowiedzialny za ciato z jego
wieloma potrzebami, musi obra¢ aktywne podejscie do doswiadczenia.
Jego dziatania ksztaltuja jego doswiadczenie, gdy szuka pozywienia,
zarowno mentalnie, jak i fizycznie, aby zachowac i siebie, i ciato odzywione.
Jest powodowany przez gtdd zaréwno fizyczny, jak 1 mentalny.
Wszystkim nam znajoma jest potrzeba fizycznego jedzenia. Mentalnie umyst
karmi si¢ zarowno zewnetrznie, jak i wewnetrznie relacjami i emocjami.
Zewnetrznie taknie takich rzeczy, jak milo$¢, uznanie, pozycja, wiadza,
bogactwo i pochwata. Wewnetrznie karmi si¢ swoja mitoscig do innych
1 wlasng samoocena, jak rowniez przyjemnosciami, ktore pochodza zaréwno
ze zdrowych, jak i niezdrowych emocji: honoru, wdzigcznosci, chciwosci,
lubieznosci i gniewu.

W kazdym momencie umyst jest zasypywany szerokim spektrum
widokéw, dzwigkow, zapachow, smakdéw, wrazen dotykowych i1 idei.
W swym poszukiwaniu pozywienia wybiera z tego zakresu te rzeczy,
na ktérych skupia uwage i te, ktore ignoruje. Te wybory ksztaltujg §wiat jego
doswiadczenia. Dlatego, na przyktad, jesli ty i ja idziemy w tym samym

10



czasie przez sklep, bedziemy doswiadczac réznych sklepéw w takim stopniu,
w jakim szukamy odmiennych rzeczy.

To poszukiwanie pozywienia przez umyst jest stale i niekonczace sie,
poniewaz jego pozywienie — szczegélnie jego mentalne pozywienie —
jest zawsze zagrozone wyczerpaniem si¢. Kazda satysfakcja uzyskana
z pozywienia jest zawsze krotkotrwata. Gdy tylko umyst znajdzie miejsce,
gdzie moze si¢ pozywic, juz szuka nast¢pnego. Czy powinien tu pozostac?
Czy powinien p6js¢ gdzies indziej? Te nieustajace pytania: ,,Co dalej? Gdzie
dalej?” kierujg jego poszukiwaniami pomyslnosci. Jednakze poniewaz te
pytania s3 py t a ni a rnoione gatheowdiar ,zjadajg umyst. Wiedziony
glodem, by wciaz odpowiada¢ na te pytania, umyst czesto dziata
kompulsywnie — czasem wolicjonalnie — 2z powodu ignorancji,
btednie rozumiejac, co powoduje niepotrzebny stres, a co nie. To sprawia,
Ze stwarza jeszcze wiegcej cierpienia i stresu.

Celem medytacji jest polozy¢ kres tej ignorancji i wykorzeni¢ pytania
glodu, ktore stale nim powoduja.

Waznym aspektem tej ignorancji jest $lepota umystu na wilasne
wewnetrzne dziatania w chwili obecnej, poniewaz chwila obecna jest ta,
w ktorej dokonywane sg wybory. Chociaz umyst czgsto dziata pod presja
nawyku, to wcale nie musi. Z kazda chwila ma mozliwo$¢ dokonywania
nowych wyboréw. Im jasniej widzisz, co dzieje si¢ w terazniejszosci,
tym bardziej prawdopodobne jest, ze dokonasz zrecznych wyborow —
tych, ktore poprowadza do prawdziwego szczeScia — i, wraz z praktyka,
zblizg ci¢ coraz bardziej i bardziej do catkowitej wolnosci od cierpienia
i stresu, teraz 1 w przyszlosci. Medytacja skupia twoja uwage na chwili
obecnej, poniewaz to w chwili obecnej mozesz obserwowac dziatania umystu
i skierowa¢ je w bardziej zrecznym kierunku. Terazniejszos¢ jest jedynym
momentem, kiedy mozesz dziata¢ i wywota¢ zmiang.

Komit et Kiady mogynasz medytacje, jedna z pierwszych
rzeczy, ktore dowiadujesz si¢ o umysle, jest ta, ze ma on wi el e umysg-
To dlatego, ze masz wiele réznych pomystow, jak zaspokoi¢ swoje glody
i znalez¢ powodzenie oraz wiele réznych pragnien wynikajacych z tych
pomystow. Pomysty te sprowadzaja si¢ do roéznych wyobrazen tego,
co sktada si¢ na szczescie, gdzie mozna je odnalez¢ 1 gdzie jestes$ ty jako
osoba: twoje zapotrzebowanie na szczegdlnego rodzaju przyjemnosci i twoje
mozliwosci, by te przyjemnosci zapewni¢. W ten sposob kazde pragnienie
dziala jak nasiono szczegolnego poczucia siebie i $wiata, w ktorym zyjesz.
Buddha mial techniczny termin dla tego poczucia tozsamosci
w szczegdlnym S$wiecie do$wiadczenia — nazwal je st awani em si .
Zwrd¢ uwage na ten termin i na znaczenie, ktore za nim stoi, poniewaz jest
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ono kluczowe dla zrozumienia, dlaczego przysparzasz sobie stresu
i cierpienia, i ktore wiaze si¢ z nauka, jak si¢ zatrzymac.

Jesli to pojecie wydaje sig ci obce, pomysl o tym, jak jest, gdy odplywasz
w sen i w umysle pojawia si¢ obraz jakiego$ miejsca. Wkraczasz w ten obraz,
tracisz kontakt ze §wiatem zewnetrznym i wkraczasz wtedy w Swiat snu.
Ten $wiat snu, plus twoje poczucie wejscia wen, jest formag stawania sie.

Gdy juz raz staniesz si¢ wyczulony na ten proces, zobaczysz,
ze angazujesz si¢ w niego nawet wtedy, gdy nie $pisz, 1 to wiele razy w ciagu
dnia. Aby uzyska¢ wolno$¢ od stresu i cierpienia, ktore moze spowodowac,
bedziesz musial zbada¢ wiele stawan sig, ktore stwarzasz w swoim
poszukiwaniu pozywienia — jaznie mnozone przez twoje pragnienia i $wiaty,
ktére zamieszkujg — poniewaz tylko wtedy, gdy zbadasz te rzeczy doglgbnie,
mozesz uwolnic si¢ od ich ograniczen.

Odkryjesz, ze w pewnych przypadkach rézne pragnienia dzielg wspolne
idee na temat tego, czym jest szczescie i kim jestes$ (takie jak twoje pragnienia
stworzenia bezpiecznej i stabilnej rodziny). W innych przypadkach ich
przekonania wpadaja w konflikt (jak wtedy, gdy pragnienia twojej rodziny sa
przeciwstawne pozadaniom natychmiastowej przyjemnosci bez wzgledu
na konsekwencje). Niektore z twoich pragnien odnosza si¢ do tych samych
mentalnych $wiatow, inne — do mentalnych $wiatow, ktére pozostaja
w konflikcie; jeszcze inne — do mentalnych $wiatow catkowicie od siebie
odseparowanych. To samo dotyczy roznych rodzajéow poczucia ,.siebie”
zamieszkujacego kazdy z tych $wiatow. Niektore z twoich ,ja” sa
w harmonii, inne nie przystaja do siebie, a jeszcze inne sa zupelnie ze soba
niezwigzane.

Zatem w twoim umysle istnieje wiele roznych idei o tobie, kazda ze swym
wilasnym porzadkiem. Kazde z tych ,ja” jest cztonkiem komitetu umystu.
Oto dlaczego umyst mniej przypomina pojedynczy umyst, a bardziej
niesforny thum ludzi: wiele roznych gltosow, ktore majg wiele réznych opinii
na temat tego, co powinienes robic.

Niektorzy czlonkowie komitetu sa otwarci i szczerzy w stosunku
do zatozen lezacych u podstaw ich centralnych pragnien. Inni sg bardziej
tajemniczy i pokretni. To dlatego, ze kazdy cztonek, ze swymi wlasnymi
zwolennikami i strategiami dla zaspokojenia swoich pragnien komitetu,
jest jak polityk. Niektorzy cztonkowie komitetu sg idealistyczni i honorowi.
Inni tacy nie s3. Zatem komitet umyshu mniej przypomina zgromadzenie
swietych planujacych impreze charytatywna, a bardziej skorumpowana rade
miasta, gdzie rownowaga sil nieustannie przesuwa si¢ pomigdzy rdéznymi
frakcjami, a wiele interes6w robi si¢ za plecami.

Jednym z celow medytacji jest ujawnienie tych transakcji tak, bys mogt
wprowadzi¢ wigkszy porzadek w prace komitetu — tak by twoje pragnienia
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szczescia nie opieraly si¢ na przeciwstawnych celach, a na harmonii,
gdy juz zdasz sobie sprawe, ze nie muszg zawsze by¢ w konflikcie. Myslenie
o tych pragnieniach jak o komitecie pomaga ci rowniez zdac¢ sobie sprawe
z tego, ze gdy praktyka medytacji sprzeciwia si¢ niektorym z twoich
pragnien, nie sprzeciwia si¢ Wszystkimtwoim pragnieniom. Nie jeste$
gtodzony. Nie musisz identyfikowaé si¢ z pragnieniami, ktorym medytacja
psuje szyki, poniewaz masz inne, bardziej =zrgczne pragnienia,
z ktorymi mozesz si¢ identyfikowaé. Wybdr nalezy do ciebie.
Mozesz réwniez wykorzysta¢ bardziej wprawnych czionkéw komitetu,
by trenowali mniej zrgcznych tak, by przestali sabotowac twoje wysitki
skierowane na odnalezienie prawdziwego szczescia.

Zawsze papmiamdazji,weUes z c z ilBecmyes §
trenowal samo s$ eBbi B S Tdbayprawdopdotmid
najwazniejsze zalozenia lezgce u postaw praktyki medytacji oddechu. Istnieje
wiele wymiarow umystu, wymiardw czgsto przystonigtych przez kidtnie
cztonkow komitetu i ich zafiksowanie na ulotnych formach szczgscia.
Jeden z tych wymiaréw jest catkowicie nieuwarunkowanylnnymi stowy,
nie jest zalezny od zadnych warunkéw. Nie jest poruszony przez przestrzen
czy czas. Jest to do§wiadczenie totalnej, niezmaconej wolnosci i szczescia.
To dlatego, ze jest wolny od glodu i potrzeby karmienia.

Ale nawet jesli ten wymiar jest nieuwarunkowany, moze zostac
osiggnigty przez zmiang wa r u n k umwsle: Wozwijajac wprawnych
czlonkow komitetu tak, ze twoje wybory staja si¢ coraz bardziej sprzyjajace
prawdziwemu szczgsciu.

Oto dlaczego $ciezka medytacji zwana jest $ciezka: jest jak $ciezka
prowadzaca do gory. Chociaz $ciezka nie jest przyczyna istnienia gory i twoj
marsz po $ciezce nie jest przyczyng istnienia gory, ten akt kroczenia $ciezka
moze ci¢ do gory zaprowadzic.

Mozesz tez mysle¢ o nieuwarunkowanym wymiarze jak o stodkiej wodzie
w wodzie stonej. Zwyczajny umyst jest jak stona woda, po wypiciu ktorej
stajesz si¢ niezdrowy. Jesli po prostu pozwolisz stonej wodzie pozostad
w bezruchu, stodka woda nie oddzieli si¢ sama z siebie. Musisz uczynié
wysitek, by ja wydestylowaé. Akt destylacji nie tworzy stodkiej wody.
Po prostu wytania stodka wode, ktora juz tam byta, zapewniajac ci caty ptyn,
ktorego potrzebujesz, by zaspokoi¢ pragnienie.

Tr eni ng Tennyg, &tfryuzabierze cig¢ na gorg i zapewni Swieza
wodg¢ ma trzy aspekty: uczciwos¢ [sila], koncentracje¢ [samadhi] i wnikliwo$¢
[pafifia]. Mdwigc ogdlnie, uczciwos¢ jest zrecznoscia, z jaka wchodzisz
w relacje z innymi ludzmi i zywymi istotami, i opiera si¢ na intencji
niekrzywdzenia siebie czy innych. Jest to temat, ktory rozwazymy w cze$ci
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trzeciej, przy omawianiu kwestii, ktora zwykle wyplywa przy integrowaniu
medytacji z codziennym zyciem, ale wazne jest tu, by zaznaczy¢, dlaczego
uczciwosc jest powigzana z medytacja. Jesli dziatasz w krzywdzacy sposob,
wowczas kiedy siadasz do medytacji, wiedza o tej krzywdzie staje na drodze
mocnego pozostawania w chwili terazniejszej. Jesli reagujesz zalem
z powodu krzywdy, jaka wyrzadzites, trudne okaze si¢ pozostanie stabilnym
w chwili terazniejszej. Jesli reagujesz zaprzeczeniem, budujesz w swej
swiadomosci wewnetrzne mury, ktére tworza wigcej okazji do ignorancji
i czynig trudniejszym bezposredni wglad w to, co naprawde dzieje si¢
w umysle.

Najlepszym sposobem, by unikngé¢ tych dwoch reakcji, jest przede
wszystkim trzymanie si¢ intencji niewyrzadzania zadnej krzywdy,
a nastgpnie postanowienie, by kierowa¢ si¢ ta intencja z coraz wigksza
wprawa. Jesli zobaczysz, ze zadziatate$ niezrgcznie, przyznaj si¢ do btedu,
rozpoznaj, ze zal nie wymaze pomytki i postanow, by nie powtarzaé tego
btedu w przysztosci. To jest wszystko, o co mozna prosi¢ ludzka istote Zyjaca
w czasie, kiedy nasze dzialania nakierowane na ksztaltowanie przysztosci
moga byc¢ oparte jedynie na znajomosci przesztosci i terazniejszosci.

Drugim aspektem treningu jest koncentracja. Koncentracja jest
umiejetnoscia  polegajaca na  utrzymywaniu  skupienia  umyshu
na pojedynczym obiekcie, takim jak oddech, w poczuciu spokoju, $wiezosci
i rownowagi (przez rownowage rozumiemy zdolno$¢ do postrzegania rzeczy
bez popadania we wiadanie ,,lubi¢” i ,,nie lubi¢”).

Osiaganie koncentracji wymaga rozwijania trzech jakosci umyshu:
 Cz uj man&jetnosci dostrzegania tego, co dzieje si¢ w ciele i umysle

w czasie, gdy si¢ to wydarza.

1 Gor | i woprdgdenia i wysitku, by porzuci¢ dowolne niezreczne
cechy, ktore moga powsta¢ w umysle i w ich miejsce rozwijac zreczne
cechy.

1 Uwa U niedlackci do utrzymywania czego$ w umysle. W przypadku
medytacji oddechu oznacza to pamigtanie, by pozostawaé z oddechem
i z kazdym wdechem i wydechem zachowywaé wlasciwosci czujnosei
i gorliwosci.

Kiedy te trzy cechy umyshu stang si¢ silne, moga doprowadzi¢ umyst
do stanu silnej koncentracji zwanej jhang (albo medytacyjnym
wchtonieciem), ktorg omoéwimy w czgséci czwartej. Poniewaz jhana opiera si¢
na pragnieniu — pragnieniu, by rozwina¢ w umysle zrgczne cechy — jest ona
rowniez pewng forma powstawania. Ale jest to specjalna forma powstawania,
ktéra pozwala ci zobaczy¢ procesy stawania si¢ w dziataniu. Jednocze$nie
spokdj 1 $wiezo$¢ zapewniane przez jhane sg zdrowym pokarmem dla
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umystu, umozliwiajac ci porzucenie wielu niezrgcznych nawykow zywienia,
ktore mogtyby $ciagnac cig¢ ze Sciezki. Poniewaz zaopatrzenie mentalnego
pokarmu pochodzacego z jhany jest state, zmniejsza presje twojej potrzeby
karmienia. To pozwala ci odstgpi¢ od pytan gtodu i spojrze¢ na nie poprzez
pytania wnikliwosci: widzac, gdzie presja karmienia jest niekonieczna i jak
mozesz udoskonali¢ umiejetnoscei, by to przekroczyé. Oto dlaczego jhana jest
kluczowa dla $ciezki treningu.
Trzecim aspektem treningu jest wnikliwos¢. Wnikliwos¢ jest zdolnoscia:
1 rozrdzniania w umysle zrgcznych procesow od niezrgcznych,
9 zrozumienia, jak porzucié to, co niezr¢czne i rozwingé to, co zrgczne, i
1 wiedzy, jak si¢ motywowaé, by porzuci¢ niezrgczne procesy i rozwingé
procesy zreczne nawet wtedy, kiedy nie jeste§ w nastroju.

Uczysz si¢ tych trzech zdolno$ci poprzez stuchanie innych — jak wtedy,
gdy czytasz ksiazke taka, jak ta — oraz poprzez obserwowanie wilasnych
dziatan i zadawanie wtasciwych pytan na ich temat. Na poczatku odstepujesz
od pytan gltodu — ktoéry domaga si¢ natychmiastodpowiedzi na to,
gdzie i czym bedziesz si¢ nastepnie zywit — i oceniasz, jak si¢ karmites:

1 W jaki sposob twoje nawyki zywieniowe prowadzg do stresu?

1 Dlaczego ten stres jest niepotrzebny?

1 Ilejest to warte? Innymi stowy, do jakiego stopnia przyjemnos¢ uzyskana
ze spozywania rekompensuje stres?

W poczatkowych stadiach, kiedy rozwijasz uczciwo$¢ 1 probujesz
doskonali¢ koncentracje, pytania wnikliwosci sg po prostu szukaniem
lepszych metod karmienia. Innymi stowy, sa wyrafinowanymi wersjami
pytan glodu. Zdasz sobie sprawe, ze przyjemno$¢, ktora zyskates
z beztroskiego, krzywdzacego dzialania albo pozwalajac, by umyst
wedrowal, gdzie chcee, nie jest warta stresu, ktory sie z tym wiaze. Zaczniesz
widzie¢ gdzie stres, o ktorym myslates, ze jest nieunikniony,
nie jest naprawd¢ konieczny. Masz inne, lepsze sposoby znalezienia
wewnetrznego pokarmu — karmigc si¢ wyzszymi przyjemno$ciami,
ktore zapewnia uczciwos$¢ i koncentracja.

Kiedy twoja koncentracja rozwija si¢, twoje wnikanie w poziomy stresu
staje si¢ coraz bardziej oczyszczone, wigc poczucie tego, co jest, a co nie jest
zreczne, rowniez si¢ oczyszcza. JeSli wceigz uzywasz pytan wnikliwosci,
nawet w stosunku do swojej praktyki jhan, zaczynasz si¢ zastanawiac,
czy mozliwa bylaby ucieczka od stresu, ktéry si¢ pojawia wraz z nawet
najbardziej wyrafinowanym rodzajem karmienia. Jakiego rodzaju zrgcznoSci

by to wymagato?
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W tym wlasnie miejscu pytania wnikliwosci nie sa juz dhuzej
wyrafinowanymi wersjami pytan glodu. Staja si¢ szlachetnympytaniami
w tym sensie, ze zabierajg ci¢ poza potrzebe karmienia.
W twoje poszukiwania szczeScia wprowadzajg godnosé. Pomagaja odkry¢
wymiary, gdzie nawet karmienie si¢ jhang nie jest dluzej konieczne.
I kiedy ten wymiar zostanie w koncu odkryty, wszelki stres dobiega kresu.

Pytania szlachetnej wnikliwosci — dotyczace niepotrzebnego stresu,
dziatan, ktore go wywotlujg i dziatan, ktére mogg pomoc poltozy¢ mu kres —
s zwigzane z jedna z najstynniejszych nauk Buddhy: o Czterech
Szlachetnych Prawdaclakt niepotrzebnego stresu jest Pierwszg Prawda;
niezreczne mentalne dziatania, ktore go wywolujg — Druga; fakt, Ze moze si¢
on skonczy¢ — Trzecia; a zrgczne dziatania, ktore doprowadzaja do jego kresu
— Czwarta.

Te prawdy sg szlachetne z trzech powodow. Po pierwsze, sa absolutne.
Sa prawdziwe wszedzie 1 dla kazdego, wigc nie jest to tylko kwestia
osobistych opinii albo twojego tta kulturowego.

Po drugie, zapewniaja przewodnictwo szlachetnej Sciezce praktyki.
Ucza, by$ nie zaprzeczal czy nie uciekal od stresu, ktéry wywolujesz,
ale si¢ do niego przyznal i stangt z nim twarza w twarz, dopoki go
nie pojmiesz. Kiedy go zrozumiesz, mozesz ujrze¢ w swoich dziataniach jego
przyczyny i porzucic¢ je. Rozwijasz zreczne dziatania, ktore ktada jemu kres
tak, ze sam dla siebie mozesz urzeczywistni¢ wolnos¢ od stresu.

Trzecim dowodem na to, ze owe prawdy sa szlachetne, jest to, ze gdy
uzywasz pytan lezacych u ich podstaw, by bada¢ i kwestionowac swoje
dziatania, prowadza ostatecznie do szlachetnego osiagnigcia: prawdziwego
szczescia, ktore zakancza potrzebe karmienia i dzigki temu nikomu
nie wyrzadza zadnej krzywdy.

Poniewaz wnikliwo$¢ nakierowana jest na doprowadzenie twoich dziatan
na najwyzszy poziom umiejetnosci, wyrasta ona bezposrednio z cechy
g o r | i wiovdgef Moncentracji. Jednakze buduje ona réwniez C Z U | N 0
W postrzeganiu tego, jakie dzialania prowadzg do okreslonych rezultatow.
Informuje rowniez u wa Un ¢S ize mozesz zapamictaé lekcje,
ktore wyciagnate§ na podstawie obserwacji, 1 mozesz stosowac
je w przyszto$ci.

Wszystkie trzy aspekty treningu — uczciwo$é, koncentracja i wnikliwo$é
— caty czas sobie pomagaja. Uczciwos$¢ utatwia osadzenie si¢ w koncentracji
i w tym, by by¢ ze soba szczerym w rozrdéznianiu, ktérzy cztonkowie
komitetu umystu sa zreczni, a ktérzy nie. Koncentracja dostarcza umystowi
poczucia $wiezosci, ktore pozwala mu oprze¢ si¢ niezrgcznym impulsom
mogacym stworzy¢ odstepstwa na polu uczciwosci oraz stabilno$ci,
ktérej potrzebuje, by jasno rozrézniaé, co si¢ wlasciwie dzieje wewnatrz.

w
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Whikliwos$¢ zapewnia strategie rozwoju uczciwosci i zrozumienie dziatan
umystu pozwalajace mu osadzi¢ si¢ w umacniajgcych si¢ stanach
koncentracji.

Uczciwos¢, koncentracja i wnikliwo$¢ opieraja si¢ na najbardziej
fundamentalnej czgéci treningu: praktyce hojnosci [dana]. Bedac hojnym,
gdy chodzi o twoja wlasnos$¢, twoj czas, twoja energie, twoja wiedze i twe
wybaczanie, tworzysz w swoim umysle przestrzen dla wolnoSci.
Zamiast kierowa¢ si¢ swoimi réznorodnymi apetytami, mozesz si¢ wycofac
i urzeczywistni¢ rado$¢, ktora przychodzi, kiedy nie jestes przez caly czas
niewolnikiem glodu. To urzeczywistnienie dostarcza ci podstawowego
impetu do szukania szcze$cia tam, gdzie w ogdle nie musisz si¢ karmic.
Widzac dobro, ktére pochodzi z dawania, mozesz nauczy¢ si¢ podejscia
do praktyki uczciwosci i medytacji, ktore zasadza si¢ nie tylko na tym,
co mozesz z niej mie¢, ale réwniez na tym, co mozesz d a praktyce.
Trening umystu staje si¢ darem zaréwno dla ciebie, jak i1 dla ludzi wokot
ciebie.

Zatem, ogélnie mowigc, zatozenia medytacji oddechu opieraja si¢

na czterech obserwacjach umystu, ktore Buddha nazwat Szlachetnymi

Prawdami

1. Umyst doswiadcza stresu i cierpienia.

2. Stres 1 cierpienie pochodza ze sposobu, w jaki umyst ksztattuje swe
doswiadczenie na podstawie dziatan powodowanych ignorancja.

3. Tej ignorancji mozna polozy¢é kres, otwierajac swoja $wiadomo$c
na nieuwarunkowany wymiar wolny od stresu i cierpienia.

4. Ten wymiar, cho¢ nieuwarunkowany, moze zosta¢ osiagniety poprzez
trening umystu w zrecznych cechach: uczciwosci, koncentracji
1 wnikliwosci.

Celem medytacji oddechu jest pomoc w tym treningu.

Oddech. Stowo ,,oddech” to szerokie pojecie energii w ciele. Najbardziej
widoczna jest energia wdechu i wydechu. Mamy tendencje mysle¢ o oddechu
jak o powietrzu wplywajacym i wyplywajacym z phuc, ale to powietrze
nie poruszatoby si¢, gdyby nie energia w ciele aktywujaca mie$nie,
ktore wciagaja je i pozwalaja si¢ mu wydosta¢. Kiedy medytujesz nad
oddechem, mozesz zacza¢ od zwracania uwagi na ruch powietrza, ale kiedy
rozwinie si¢ twoja wrazliwo$¢, skupisz sie bardziej na energii.

Oprocz  energii  oddechu istnieja subtelniejsze nurty energii
rozprzestrzeniajace si¢ po wszystkich czeSciach ciala. Moga by¢ one
doswiadczane, gdy umyst jest bardzo spokojny. Sg ich dwa typy: poruszajace
si¢ energie i spokojne, osadzone energie. Poruszajace si¢ energie sa zwigzane
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bezposrednio z energia oddechu. Na przyktad energia przeptywa w nerwach,
kiedy wszystkie mig$nie zaangazowane w oddychanie, jakkolwiek subtelnie,
sa aktywowane z kazdym oddechem. Ten przeplyw energii pozwoli ci
rowniez mie¢ odczucia w roznych czgséciach ciala i dowolnie nimi poruszac.
Jest réwniez przepltyw energii, ktory z kazdym oddechem odzywia serce,
a nastepnie rozprzestrzenia si¢ z serca, gdy ono pompuje krew. Mozna to
odczu¢ wraz z ruchem krwi poprzez naczynia krwiono$ne i dalej,
az do kazdego pora skory.

Jesli chodzi o spokojne, osadzone energie, to skupiajg si¢ one w roznych
punktach ciata, takich jak czubek mostka w klatce piersiowej, sSrodek mozgu,
dtonie u rak albo podeszwy stop. Gdy oddech si¢ uspokaja, energie te moga
si¢ tak rozprzestrzenié, ze wypetnia cate ciato doznaniami spokoju i pelni,
odczuwanymi jako solidne i bezpieczne.

Dla niektorych ludzi te energie w réznych czesciach ciata moga wydawac
si¢ tajemnicze lub nawet wyobrazone. Ale nawet jesli ich zrozumienie
wydaje ci si¢ obce, same energie takie nie s3. Formujg sposob,
w jaki bezposrednio do$wiadczasz ciala od wewnatrz. Gdyby ich tam
nie bylo, nie miatby$ zadnego poczucia tego, gdzie jest twoje ciato.

Zatem kiedy probujesz zaznajomi¢ si¢ z energiami, pamietaj o trzech
sprawach: )
I. Ni e z a joddechem sakigkm- ggby go obser wowal I e

maszynana z e wn Nt r. Zajmgj isi@ swoine oddechem, poniewaz

tylko ty mozesz go zna¢ jako czeS¢ twojego bezposredniego
doswiadczenia posiadania ciata. Je$li myslenie o energiach jako

,»oddechu” sprawia ci ktopot, sprawdz, czy pomaga myslenie o nich jako

»doznaniach oddechowych” albo ,doznaniach ciata” — ktérekolwiek
z nich umozliwig ci kontakt z tym, co si¢ tam naprawdg¢ znajduje. ;
2.To NIE jest pr-ba st wairgtanPbmdwo.dc zul , K

stajesz si¢ bardziej wyczulony na odczucia, ktore juz tam sg. Kiedy mowi
ci sie, bysS pozwolil energiom oddechu wptywaé jedne w drugie,
spytaj samego siebie, czy doznania, ktére odczuwasz, wydaja si¢ by¢
ze soba niezwigzane. Jesli tak jest, po prostu przyjmij mozliwo$¢, ze moga
sie ze sobg Iaczy¢ same z siebie. Oto co znaczy p 0 z W &l pigmbé.

3. Energietenis N p 0 wiSegetiengiameé Kiedy, pozwalajac energiom
oddechu rozprzestrzenia¢ si¢ w roéznych czeSciach ciala, czujesz,
ze probujesz skierowaé energi¢ w te rejony, zatrzymaj si¢ i przypomnij
sobie: energia nie musi by¢ zmuszana. Jest mndstwo miejsca dla
przeptywu energii nawet w najbardziej solidnych cze$ciach ciata, zatem
nie musisz ich przepycha¢, pokonujac jaki§ opor. Je§li masz poczucie
oporu dla energii, to pochodzi on ze sposobu, w jaki ja wizualizujesz.
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Sprobuj wizualizowac energi¢ w taki sposob, ze moze ona przesliznac si¢
wokot i przez wszystko z tatwoscia.

Najlepszym sposobem, by wejs¢ w kontakt z energiami, to zamkna¢ oczy,
zauwazy¢ odczucia, ktore moéwia, gdzie sg rozne czgsci twego ciala,
a nastgpnie pozwoli¢ sobie widzie¢ te odczucia jako rodzaj energii.
Kiedy stajesz si¢ bardziej wrazliwy na odczucia i widzisz, jak wchodza
w interakcje z energiami oddechu, postrzeganie ich jako rodzaj energii
oddechu stanie si¢ coraz bardziej naturalne. To pozwoli ci je najlepiej
wykorzystac.

Dlaczego oddech®3 dwa powody, dla ktorych oddech zostat wybrany
jako przedmiot medytacji: jest to dobry motyw dla rozwijania cech
potrzebnych do (1) koncentracji iQywn i k1 i wo Sc i

1. Wszystkie trzy cechy potrzebne do koncentracji sa tatwo rozwijane
poprzez skupianie si¢ na oddechu:

Cz uj njalysy oddech, ktéry mozesz obserwowaé, to oddech
w terazniejszosci. Kiedy jestes z oddechem, twoja uwaga musi by¢
w terazniejszosci. Tylko w terazniejszoSci mozesz obserwowac,
co si¢ dzieje w ciele i umysle, kiedy sie to rzeczywiscie wydarza.

Oddech jest réwniez motywem medytacji, ktory porusza si¢
wraz z toba, dokadkolwiek bys nie poszedt. Dopoki Zyjesz, masz pod reka
oddech, by si¢ na nim skupi¢. To oznacza, ze mozesz medytowac
z oddechem i rozwija¢ czujnos¢ w dowolnym czasie i w dowolnej
sytuacji. ;

Uwa Un cP&iewaz oddech jest tak blisko twej obecnej
swiadomo$ci, tatwo o nim pamigtaé. Jesli zapomnisz pozostac
z oddechem, proste odczucie zaczerpnigcia oddechu moze ci
przypomnie¢, by$ do niego powrdcit.

Gor | i ®aid&H jest jednym z niewielu procesow w ciele,
nad ktérymi mozesz sprawowaé $wiadoma kontrole. Wazna czeScia
medytacji oddechu jest nauczenie sig, jak zrobi¢ z tego faktu zreczny
uzytek. Mozesz si¢ nauczyé, jakie sposoby oddychania wspieraja
przyjemne odczucia w ciele, a jakie nieprzyjemne. Uczysz si¢ poczucia
czasu 1 miejsca: kiedy i jak zmieni¢ oddech, aby uczyni¢ go bardziej
wygodnym, a kiedy pozostawi¢ go samemu sobie. Kiedy rozwijasz te
wiedze, mozesz jej uzy¢ jako pomoc w rozwijaniu zr¢cznych cech
umystu.

Ten rodzaj wiedzy pochodzi z eksperymentowania z oddechem
1 z nauki obserwacji, jakie efekty w ciele i umysle wptywaja na réoznego

19



20

rodzaju sposoby oddychania. Mozesz nazwa¢ ten rodzaj
eksperymentowania p r a ¢ Bddeclem, poniewaz masz pilny cel:
trening umyshi. Ale mozesz go réwniez nazwaé¢ z a b azwddechem,
poniewaz wymaga uzycia wyobrazni i pomystowosci w wymyslaniu
roznych sposoboéw oddychania i zobrazowania sobie energii oddechu.
Kiedy samemu uczysz si¢ eksplorowa¢ i odkrywac rzeczy dotyczace
wlasnego ciata, mozesz si¢ §wietnie bawic.

Praca i zabawa z oddechem na wicle sposobow pomaga twojej
medytacji we wzrastaniu cechy gorliwosci. Na przyktad kiedy uczysz sig,
jak oddycha¢ w taki sposob, ze czujesz si¢ komfortowo -—
aby doenergetyzowa¢ cialo, kiedy czujesz si¢ zmgczony,
albo zrelaksowac cialo, kiedy czujesz si¢ spigty — latwiej ci bedzie osiasé
w chwili obecnej i pozosta¢ tam z poczuciem dobrostanu. Uczysz si¢
spoglada¢ na medytacje nie jak na obowiazek, ale jak na sposobnos¢ do
rozwinigcia natychmiastowego poczucia dobrostanu. Twojemu
pragnieniu, by pozosta¢ z medytacja przez dtugi czas, dodaje to energii.

Zabawa z oddechem pomaga réwniez pozosta¢ w terazniejszosci —
i pozosta¢ w medytacji w danym czasie — poniewaz daje ci ona ciekawe
i absorbujace zajecie, mogace przynies¢ natychmiastowe korzysci.
To powstrzymuje od znudzenia medytacjg. Kiedy widzisz dobre rezultaty
wynikajace z dostrojenia oddechu, stajesz si¢ bardziej zmotywowany
do badania mozliwosci oddechu w szerokim spektrum roznych sytuacji:
jak dostosowaé oddech, kiedy jeste§ chory; jak go dopasowac,
kiedy czujesz si¢ fizycznie badz mentalnie zagrozony; jak go ustawic,
kiedy potrzebujesz siegngé po rezerwy energii, by pokonaé uczucie
wyczerpania. Przyjemno$¢ i orzezwienie, ktore ptyna z pracy i zabawy
z oddechem, zapewniaja twej gorliwosci zrodlo wewnetrznego
pozywienia. To wewnetrzne pozywienie pomaga ci poradzi¢ sobie
z niesfornymi cztonkami komitetu umystu, ktérzy nie ustapia, dopoki
nie dostang natychmiastowej gratyfikacji. Uczysz sig, ze proste
oddychanie w szczegdlny sposéb wywotuje natychmiastowe poczucie
przyjemnosci. Mozesz zrelaksowa¢ wzorce napigcia w réznych czgéciach
swojego ciata — grzbiecie dloni, stopach, w twoim Zotadku lub w piersiach
— w przeciwnym razie moglyby one wyzwoli¢ i nasyci¢ niezrgczne
impulsy. Us$mierzasz tym samym poczucie wewnetrznego glodu,
ktore moze pociagnac cie do zrobienia rzeczy, o ktorych wiesz, Ze nie sg
zreczne. Zatem ten sposob pracy z oddechem, oprocz wspomagania
twojej gorliwosci, moze pomoc praktyce uczciwosci.



2. Z powodu bezposredniego zwigzku pomiedzy gorliwoscia a wnikliwoscia
6w akt pracy i zabawy z oddechem pomaga rowniez rozwingé
wnikliwos$¢.

. Oddech | es tmiejdcemnxkotn-argeygno mo UOna

odpowi amhaghsy e dzi a &iadn stamieszusi;y s g u .

bardziej wrazliwy na oddech, zauwazysz, ze subtelne zmiany
w oddechu sg czesto sygnatem subtelnych zmian w umysle. To moze
zaalarmowac ci¢ o przeksztatceniach w umysle, gdy tylko zaczynaja
si¢ pojawiaé. A to z kolei pomoze ci szybciej przejrze¢ ignorancje,
ktora prowadzi do stresu i cierpienia.

obserw
umys g, poni ewalU | evsntaj wdonkgoyxmsstfopn

Poczucie dobrostanu paleadilddechenwan e

daje ci solidne podstawy dmbserwaciji stresu icierpienia.
Jesli czujesz si¢ zagrozony przez swoje cierpienie, nie bedziesz miat
cierpliwosci 1 wytrzymatosci potrzebnych, by je obserwowac i pojac.
Gdy tylko je napotykasz, chcesz uciekac. Ale jesli trwasz w poczuciu
dobrostanu w ciele 1 umysle, nie czujesz si¢ tak zagrozony przez bol
czy cierpienie. To umozliwia obserwowanie bolu i cierpienia
w bardziej zrownowazony sposob. Wiesz, ze masz bezpieczne miejsce
w swoim ciele, gdzie mozesz czu¢ swoj oddech komfortowo,
na ktérym mozesz skupi¢ swoja uwage, kiedy stres czy cierpienie staja
si¢ przyttaczajace. (Aby uzyska¢ wigcej informacji na ten temat,
przeczytaj ustep ,,Bol” w czesci trzeciej.) To daje ci pewno$é
potrzebna do glebszego zbadania bolu.

pr z

Odczucie przyj e mnkooSccie ntkrta crjei ,p okciheoddyz

bardzi ej oczyszczone, pozwal a

stresuwu my 6 jet jak wyciszanie si¢ na tyle, ze mozna ustyszeé
subtelne dzwieki z bardzo daleka.

Zdol no Sis,i Ngy NI ten wewnftrzny
wpr owadza winmeylse Iwe paatanyjest onaoswicle - |

bardziej sktonny zaakceptowac fakt, ze sam sobie sprawiat cierpienie.
Trenowanie umystu, aby uczciwie spogladal na swoje niezrgczne
cechy, jest jak méwienie do osoby o jej winach i wadach. Jesli jest
glodna, zmeczona i w ztym humorze, nie bedzie chciala stuchaé
niczego, co masz jej do powiedzenia. Musisz poczekaé, az sobie podje
i odpocznie. Wtedy bedzie bardziej sktonna przyznaé si¢ do swoich
pomytek.

To jest zasadnicza sprawa, jesli chodzi o umyst: przysparza sobie
cierpien przez wilasng glupote¢ i swoj brak wprawy i zazwyczaj
nie chce si¢ do tego przed soba przyznaé. Zatem uzywamy poczucia
dobrostanu, ktory wyptywa z zabawy i pracy z umystem, aby wprawié
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umyst w nastroj, w ktoérym jest bardziej sktonny uznaé¢ swoje wady
i co$ z nimi zrobié.

1 Kiedy pracujesz ibawi sz oddechzm, odkl,ywasz r
Uenaszstrategi e zaj Gmswndpoiwalenisehergii b - | e m.
oddechu, by poptyneta doktadnie przez bolesne miejsce, moze pomoc
go zmniejszyC. A przynajmniej bol staje si¢ mniejszym cigzarem
dla umystu. Rowniez i to pozwala stanaé ci pewnie i twarzg w twarz
z bdélem. To, Ze poczujesz si¢ przez niego przytloczony, bedzie coraz
mniej prawdopodobne.

T lwk o@Ccu t aloddechpem pakazujezci, dakiego stopnia
ksztagdtujesz swojieijaonnese je aeczoih Swi adc ze
ksztattowac. Jak powiedziatem wczesdniej, umyst w swym podejsciu
do doswiadczenia jest przede wszystkim aktywny. Wnikliwo$§¢
rowniez musi by¢ aktywna w rozumieniu gdzie — nadajac ksztalt
rzeczom — procesy umystu sg zreczne, a gdzie niezrgczne. Wnikliwosé
nie pochodzi jedynie z pasywnej obserwacji: jak wszystko,
czego dos§wiadczasz, powstaje i odchodzi. Musi réwniez zobaczy¢,
dlaczegaos$ powstaje i dlaczego odchodzi. Aby to zrobi¢ umyst musi
eksperymentowa¢ — probujac, by =zreczne cechy powstaly,

a niezreczne cechy odeszly — by zobaczyC, ktore przyczyny sa
powiazane z danymi skutkami.

W szczegdlnosei za$ wnikliwo$¢ pochodzi z zaangazowania w twoje
obecne intencje — aby zobaczy¢, do jakiego stopnia odgrywaja one role
w ksztattowaniu sposobu, w jaki do§wiadczenia powstaja i odchodza.

Buddyjskim terminem dla tego aktu ksztaltowania jest termin
»wytworzenia” [sankhara] I W sensie ,,wytworzenia tworzgce strategie”.

Wytworzenia [sankhary] przychodzg w trzech formach:

1 Pierwsza forma sg wytworzenia cielesne [kayasankhara]: wytworzenia
twojego poczucia ciala poprzez oddech. Sposob, w jaki oddychasz,
ma wplyw na czgstotliwo§¢ pracy serca, uwalnianie hormondéw
do krwiobiegu i na sposob, w jaki ogolnie doswiadczasz swojego ciata.

1 Druga sa wytworzenia werbalne [vacisankhara]. Jest to sposob,
w jaki nakierowujesz na co$ swoje mysli i to oceniasz. Te dwa procesy
(rozpatrywanie [vitakka] i dociekanie [vicara]) sa podstawa twej
wewnetrznej konwersacji. Wywolujesz w umysle tematy do myslenia,
a potem je komentujesz.

M Trzecia s3 wytworzenia umystowe [cittasankhara]. Skfadaja si¢ one
z kojarzen [saifia] i uczu¢ [vedana]. Kojarzenia to etykiety,
ktére naktadasz na rzeczy: sa stowami, ktéorymi je nazywasz,
albo obrazami, ktére umyst z nimi kojarzy, sam wysytajac o nich
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pod$wiadome wiadomos$ci. Uczucia s emocjami lub doznaniami —
tonami przyjemnosci, bolu albo ani-przyjemnosci-ani-bolu i moga by¢
albo fizyczne, albo mentalne.

Te trzy formy wytworzen [sankhar] ksztattuja kazde twoje
doswiadczenie. Wezmy przyktad: twoja szefowa wezwala ci¢ do swojego
biura na spotkanie. Kiedy idziesz na spotkanie, przychodza ci na mysl rozne
trudne wymiany zdan, ktére z nia przeprowadzite§ w przesziosci.
To jest proces kojarzenia, forma mentalnego wytworzenia.
Myslisz o mozliwych kwestiach, ktére mogg by¢é omawiane, i martwisz sig,
ze ma ona zamiar udzieli¢ ci reprymendy. To wytworzenia werbalne.
W rezultacie twych trosk twdj oddech si¢ sptyca, sprawiajac, ze serce bije
szybciej. To sg wytworzenia cielesne. Wszystkie te formy wytworzen
prowadza do uczu¢ mentalnego i fizycznego niepokoju, ktore sa inng forma
wytworzen umystowych. Kiedy otwierasz drzwi do jej biura, te formy
wytworzen juz ci¢ przygotowaty, by przesadnie zareagowa¢ nawet
nanajmniejsze objawy niechegci czy lekcewazenia w jej stowach lub w mowie
ciala, albo aby zobaczy¢ takie objawy nawet tam, gdzie ich nie ma.

To jest przyktad na to, jak te trzy formy wytworzen przygotowaty cig
na spotkanie w sposob, ktory wplynie nie tylko na twoje doswiadczenie tego
spotkania, ale rowniez na do$wiadczenie twojej osoby przez szefowa.
Juz przed spotkaniem zwigkszyte$ szanse na to, by nie poszto ono dobrze.
Ale mozesz réowniez uzyC¢ sily wytworzen, aby inaczej ukierunkowac
spotkanie. Przed otwarciem drzwi zatrzymujesz si¢, aby wzig¢ kilka
glebokich, relaksujacych oddechow (cielesne wytworzenia plus uczucie jako
wytworzenie umystowe), a nastepnie przywotujesz na mysl fakt, ze twoja
szefowa cierpiata ostatnio z powodu wielu stresow (kojarzenie jako
wytworzenie umystowe). Stawiajac si¢ w jej sytuacji, myslisz, w jaki sposob
podejs¢ do spotkania w duchu wspotpracy (werbalne wytworzenia).
Wchodzisz na zupelnie inne spotkanie.

Te trzy formy wytworzen [sankhar] ksztattuja nie tylko twoje zewnetrzne
doswiadczenia. Sa one rowniez — i przede wszystkim — procesami
ksztattowania réznych cztonkéw komitetu umystu, jak réwniez srodkami,
za pomocg ktorych ci rézni czlonkowie komitetu wspotdziataja. Werbalne
wytworzenia sa najbardziej oczywistym sposobem, w jaki ci cztonkowie
krzycza lub szepcza do swoich uszoéw — twoich wielu wewnetrznych uszow
— ale wytworzenia mowy nie sa jedyna metoda. Na przyktad jesli jeden
z cztonkow naktania do gniewu, porwie réwniez twdj oddech, sprawiajac,
ze bedzie ciezki i niewygodny. To sprawia, ze wierzysz, iz musiate$ dostaé
te niemite uczucia zwigzane z gniewem ze swojego systemu, mowiac lub
robigc co$ pod jego wplywem. Gniew bedzie rowniez rzutowal obrazy
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spostrzezen i obrazy niebezpieczenstwa oraz niesprawiedliwosci na twgj
umyst, w ten sam sposob, w jaki obtgkani producenci telewizyjni moga
wrzuca¢ obrazy pod$wiadomych przestan na ekran twojego telewizora,
bys nienawidzit i bat si¢ ludzi, ktorych oni nie lubia.

Cierpimy z powodu stresu dlatego, ze na wielu poziomach, na ktérych te
rodzaje wytworzen ksztaltuja nasze dzialania, jesteSmy ignorantami.
Aby zakonczy¢é to cierpienie musimy wyprowadzi¢ te wytworzenia
na $wiatlo naszej czujnosci i wnikliwosci.

Praca i zabawa z oddechem jest idealnym sposobem, by to zrobic,
poniewaz kiedy pracujesz z oddechem, taczysz te wszystkie trzy rodzaje
wytworzen [sankhar]. Regulujesz i obserwujesz oddech; myslisz o oddechu
i oceniasz oddech; uzywasz spostrzezen oddechu, aby pozosta¢ z oddechem
i aby ocenia¢ odczucia, ktore powstaja, kiedy z oddechem pracujesz.

To pozwala ci by¢ bardziej wyczulonym na wytworzenia tego,
co si¢ dzieje w terazniejszosci. Zaczynasz widzie¢, jak komitet umystu
tworzy przyjemnos$¢ i bdl nie tylko w czasie zaangazowania w medytacje,
ale przez caly czas. Poprzez $wiadome zaangazowanie si¢ w te wytworzenia
z wiedza 1 wnikliwoscig, mozesz zmieni¢ uktad sit w umysle. Odzyskasz
wtedy swoj oddech, swoje mysli, swoje postrzeganie i uczucia tak,
ze wzmocnig zrgcznych czlonkow komitetu i nie beda we wiadaniu tych
niewprawnych. Wlasciwie mozesz tworzy¢ nowych, jeszcze bardziej
zrecznych cztonkow komitetu, ktorzy wspomoga twoj postep na Sciezce.

W ten sposob jeden z probleméw umystu — jego rozkawatkowanie
na wiele réznych glosow, wiele réznych ,ja” — obracasz na swoja korzysc.
Wraz z rozwojem nowych umiejetnosci w medytacji trenujesz nowych
czlonkow komitetu, ktérzy moga przekona¢ i nawréci¢ tych bardziej
niecierpliwych, pokazujac im, jak wspolpracowaé w poszukiwaniu
prawdziwego szczgécia. Jezeli za$ idzie o tych, ktorzy nie moga zostac
nawrdceni, to stopniowo straca wiladze, poniewaz ich obietnice szczescia
nie mogg si¢ rownac z obietnicami nowych cztonkdw, ktorzy je dostarczaja.
Tak wigc razaco niezrgczni cztonkowie komitetu stopniowo znikna.

Wraz z rozwojem twojej praktyki koncentracji i wnikliwosci stajesz si¢
bardziej wrazliwy na stres i cierpienie wywotane przez procesy wytworzen
nawet w dziataniach, ktore zwykle uwazate§ za przyjemne. To sprawia,
ze stajesz si¢ bardziej gorliwy w poszukiwaniu drogi wyjscia. I kiedy
wnikliwo$¢ widzi, ze sposob, w jaki tworzysz stres i cierpienie w chwili
obecnej, jest niepotrzebny, tracisz zamitowanie dla tych proceséw
wytworzen i mozesz pozwoli¢ im si¢ zatrzymac. Tym sposobem umyst staje
si¢ wolny.

Na poczatku osiggasz t¢ wolnos¢ krok po kroku, zaczynajac
od najbardziej razacych poziomow wytworzen. Wraz z rozwojem medytacji
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wnikliwo§¢ uwalnia ci¢ od coraz to subtelniejszych poziomoéw, dopoki
nie puscisz tych najbardziej subtelnych, ktére stoja na drodze
do niezlozonego wymiaru; wymiaru nieuwarunkowanego, ktory sktada sie
na ostateczne szczgscie.

Twoje pierwsze posmakowanie tego wymiaru pokazuje, Ze najwazniejsza
obietnica lezagca u podstaw medytacji oddechu jest stuszna:
nieuwarunkowane szczescie jest mozliwe. Chociaz na tym poziomie
posmakowanie tego wymiaru nie kladzie catkowicie kresu cierpieniu
i stresowi, to potwierdza, ze jeste§ na wihasciwej Sciezce. Z pewnoscia
bedziesz w stanie je osiagnaé. I wtedy nie bedziesz juz potrzebowat ksiazek
tego rodzaju.

Poniewaz oddech jest tak pomocny w rozwijaniu wszystkich trzech
aspektow Sciezki prowadzacej do nieuwarunkowanego szczgscia —
uczciwosci, koncentracji i wnikliwo$ci — jest on idealnym motywem
do takiego treningu umystu, aby samemu doswiadczyc¢ tego szczescia.

v 1 4
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CZESC PIERWSZA

P odstawowe instru kcje

I: Przygotowanie do medytaciji

Medytacja jest czyms$, co mozesz robi¢ w kazdej sytuacji i w kazdej
pozycji, jednakze niektore sytuacje sa bardziej sprzyjajace uspokojeniu
umystu. Szczegdlnie wtedy, gdy dopiero zaczates, madrze jest szuka¢ takich
okolicznosci, w ktorych wystepuje minimum zaktocen, zaréwno fizycznych,
jak i mentalnych.

Takze niektore postawy bardziej sprzyjaja uspokojeniu umyshu.
Standardowa pozycja do medytacji jest pozycja siedzaca i madrze jest
nauczyc¢ sie siedzie¢ w sposob, ktory umozliwi ci medytowaé przez dtugie
okresy bez konieczno$ci poruszania si¢, bez odczuwania jednoczesnie
niepotrzebnego bolu oraz bez szkody dla twojego ciata. Inne standardowe
postawy medytacyjne to chodzenie, stanie i lezenie. Skupimy si¢ tutaj
na siedzeniu, a pozostate pozycje pozostawimy do omdéwienia w ustepie IV
czesSci pierwszej, ponizej.

Zanim usigdziesz do medytacji oddechu, madrze jest przyjrzec si¢ jej
trzem kwestiom w nastepujacym porzadku: twojej fizycznej sytuacji,
twojej postawie i twojej sytuacji mentalnej, czyli stanowi twojego umyshu.

Twoja sytuacja fizyczna

Gdzi e me d Witbierav eiche? miejsce w swoim domu lub
na zewnatrz. Do praktykowania codziennej medytacji dobrze jest wybrac
miejsce, ktorego normalnie nie uzywasz do innych celéw. Postandw,
ze jedyna rzecza, ktora bedziesz w tym miejscu robil, bedzie medytacja.
Zaczniesz rozwijaé cichg wigz z tym miejscem za kazdym razem,
gdy tam sigdziesz. Stanie si¢ ono twoim specjalnym miejscem do uspokajania
si¢ 1 pozostawania wyciszonym. By uczynic je jeszcze bardziej relaksujacym,
probuj utrzymac to miejsce w porzadku i1 czystoscei.

Kiedy med y t o vingyllie®z dobry czas do medytacji. Wezesny ranek,

zaraz gdy wstaniesz i umyjesz twarz, jest czesto najlepszy, poniewaz twoje
ciato jest wypoczgte, a twoj umyst nie wypekit si¢ jeszcze sprawami dnia.
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Inng dobra porg jest wieczor, gdy odpoczate$ nieco po codziennej pracy.
Czas tuz przed snem nie jest najlepszy do medytacji, poniewaz umyst wcigz
bedzie sobie powtarzal: ,Jak tylko to si¢ skonczy, podjde¢ do tozka”.
Zaczniesz taczy¢ medytacj¢ ze snem i, jak mowia Tajowie, twoja glowa
poszuka poduszki, gdy tylko zamkniesz oczy.

Jesli masz klopoty z zasypianiem, wtedy $§miato medytuj, kiedy ktadziesz
si¢ do t6zka, poniewaz medytacja jest pozytecznym zastepstwem snu.
Czesto moze by¢ bardziej od$wiezajaca niz sen, poniewaz rozpuszcza
napigcia w ciele i umysle lepiej niz spanie. Moze ci¢ rowniez uspokoic
na tyle, ze zmartwienia nie beda wysysaty twojej energii czy trzymaty cie
w stanie czuwania. Jednak upewnij si¢, ze zarezerwowales dla medytacji inng
porg¢ dnia tak, by$ nie kojarzyt zawsze medytacji ze snem. Mozesz zechcie¢
rozwing¢ to w ¢wiczenie pozostawania czujnym.

Nie jest rowniez madrze wybiera¢ czas na regularne medytowanie
po duzym positku. Twoje cialo bedzie kierowalo krew do systemu
trawiennego, a to sprawi, ze bedziesz czut si¢ senny.

Ogr ani cz & rikKeedy miagka§z z innymi ludzmi, powiedz im,
by ci nie przeszkadzali, kiedy medytujesz, chyba ze wyskoczy co$ pilnego.
Rezerwujesz nieco czasu dla siebie, aby by¢ osoba tatwiejsza we wspotzyciu.
Kiedy jeste$ jedynym dorostym w domu i mieszkasz z dzie¢mi, dla ktorych
wszystko jest bardzo pilne, wybierz czas, gdy dzieci $pig. Jesli mieszkasz
ze starszymi dzieCmi, wyjasnij im, ze przez pewien czas bedziesz medytowat
i w tym czasie potrzebujesz prywatnosci. Jesli przerwa ci z btahego powodu,
spokojnie powiedz im, ze wciaz medytujesz 1 ze porozmawiasz z nimi,
kiedy skonczysz. Jesli chca medytowac z toba, zapro$ ich, ale ustal kilka
regul zachowania tak, abys nie zaktdcat swojego czasu uciszaniem ich.

Wylacz telefon komorkowy oraz inne urzadzenia, ktoére moglyby
przerwac twoja medytacje.

Uzyj zegarka na r¢ke albo zegara z budzikiem, aby odmierzat czas
praktyki. Na poczatku dwadzie$cia minut zwykle wystarcza, poniewaz daje
ci na tyle duzo czasu, by si¢ nieco uspokoi¢, ale nie jest to tak duzo, by zaczaé
si¢ nudzi¢ albo popada¢ we frustracje, gdy sprawy nie ida zbyt dobrze.
W miare uzyskiwania wprawy w medytacji, mozesz zwigksza¢ czas praktyki
o okresy pigcio- czy dziesieciominutowe.

Kiedy juz ustawisz budzik, odléz go za siebie albo na bok tak,
bys go nie widziat z perspektywy swej postawy medytacyjnej. To pomoze ci
uniknaé pokusy spogladania na zegarek i zmiany medytacji w ¢wiczenie
obserwowania czasomierza.

Jesli masz w domu psa, umies¢ go w innym pokoju i zamknij drzwi.
Jesli zacznie skomle¢ i drapa¢ w drzwi, wpus$¢ go do pomieszczenia gdzie
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siedzisz, ale nie odpowiadaj na jego dziatania, gdy bedzie domagat si¢ uwagi.
Wigkszos¢ psow po kilku dniach zorientuje si¢, ze gdy tu siedzisz
z przymknigtymi oczami, nie bedziesz odpowiadal na ich zaczepki.
Pies moze rownie dobrze potozy¢ si¢ przy tobie i odpoczywac. Jesli jednak
jest odporny na wiedzg, wypro$ go z powrotem do innego pokoju.

Koty zwykle sg w tym wzgledzie mniejszym problemem, ale jesli masz
kota zgtodniatego twojej uwagi, potraktuj go jak psa.

Twoja postaw a

Wazna cze$¢ treningu umystu polega na trenowaniu ciata tak,
aby pozostawato nieruchome i by§ mogt skupi¢ si¢ na poruszeniach umystu,
nie bedac rozpraszanym przez poruszenia ciata. Jesli nie jeste$
przyzwyczajony do siedzenia spokojnie przez dlugie okresy, trening ciata
bedzie musiat i$¢ w parze z treningiem umystu.

Jesli jestes nowicjuszem w medytacji, nie jest madrze przez kilka
poczatkowych sesji skupiaé si¢ zbytnio na swojej postawie — lepiej poswieci¢
cala uwage na trening umyshu, odktadajac proces trenowania ciata na pdézniej,
gdy juz odniesiesz pewne sukcesy w skupianiu si¢ na oddechu.

Zatem jako poczatkujacy po prostu usiadz wygodnie, rozwin zyczliwe
mysli — zyczenie prawdziwego szczescia — dla siebie 1 innych, a nastepnie
podazaj za wskazéwkami z czeSci ,,Skupianie si¢ na oddechu” zawartymi
ponizej. Jesli twoja postawa staje si¢ niewygodna, mozesz ja nieco zmienic,
by sobie ulzy¢, ale czynigc to, probuj utrzymywac uwage skupiona
na oddechu.

Jesli po pewnym czasie poczujesz si¢ gotowy, by skupi¢ si¢ na postawie,
oto kilka rzeczy, ktore mozesz wtedy wyprobowac:

Siedzenie nap o d § oldealng postawa jest siedzenie na podtodze
ze skrzyzowanymi nogami, z co najwyzej kocem zwinietym pod toba
i umieszczonym pod posladkami albo zaréwno tam, jak i pod zgigtymi
nogami.

Jest to podstawowa postawa medytacyjna z przynajmniej dwoch
istotnych powodow. Po pierwsze, jest stabilna. Raczej nie zdarzy sie,
ze si¢ przewrécisz, kiedy, na bardziej zaawansowanych poziomach
medytacji, twoje poczucie ciata zostanie zastapione przez poczucie
przestrzeni albo przejrzystego poznania.

Po drugie, kiedy przyzwyczaisz si¢ do tej postawy, mozesz siedzie¢
i medytowa¢ gdziekolwiek. Mozesz pdjs¢ do lasu, roztozy¢ na ziemi mala
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mate, usigsc i... prosze bardzo. Nie musisz nosi¢ ze sobg wielu poduszek

czy innych przedmiotow.

Standardowa wersja tej postawy jest nastepujaca:

9 Usiadz na podtodze albo zwinigtym kocu z lewg noga zgicta przed toba,
a prawg noga umieszczong na lewej. UmieS¢ swoje rece na podotku
dtonmi do gory, prawa dilon na lewej. (Aby przy tej postawie zapobiec
niestabilnosci kregostupa, mozesz od czasu do czasu zmieniac strony,
umieszczajac lewa noge na prawej i lewa dton na prawe;j.)

9 Utéz swoje dlonie blizej zotadka. To pomoze ci trzymaé plecy prosto
i zminimalizowa¢ tendencj¢ do garbienia sig.

9 Usiadz prosto, patrz przed siebie i zamknij oczy. Jes§li zamknigcie oczu
sprawia, ze czujesz si¢ niewygodnie albo wywoluje uczucie sennosci,
mozesz je zostawi¢ na wpot otwarte. Jesli jednak tak zrobisz, nie patrz
wprost przed siebie. Opus¢ wzrok do punktu na podtodze okoto metr
przed toba. Nie koncentruj swojego wzroku na niczym.
Uwazaj, by nie przeszedt w gapienie sig.

1 Zaobserwuj, czy twoje cialo ma ochote przechyli¢c sie w lewo
czy w prawo. Jesli tak jest, rozluznij migsénie, ktore ciagng ci¢ w tym
kierunku, tak by§ mogt umiarkowanie prosto ustawi¢ swoj kregostup.

1 Odciagnij nieco ramiona do tylu, a nastgpnie w dol, aby stworzyc
niewielki tuk w s$rodkowej i dolnej czesSci plecow. Wceiagnij troche
brzuch, aby migsnie plecow nie musialy wykonywac calej pracy
zwigzanej z utrzymywaniem ciata w pozycji wyprostowane;j.

1 Zrelaksuj postawe. Innymi stowy, zobacz, jak wiele migsni mozesz
rozluzni¢c w tutowiu, biodrach i1 tak dalej, i wciaz pozostawac
wyprostowany. Ten krok jest wazny, poniewaz pozwala pozosta¢ w tej
postawie z minimalnym napigciem.

Nazywa si¢ to postawg p - § | @dniewazuylko jedna noga znajduje si¢
na drugiej. Wp e g n y m, kikd ttvagaprawer noga znajduje si¢ na lewe;j,
umieszczasz swoja lewa noge na prawej. Jest to niezwykle stabilna postawa,
jesli potrafisz ja przyjac, ale nie probuj tego, dopoki nie staniesz si¢ biegly
w postawie pétlotosu.

Jesli nie jeste$S przyzwyczajony do potlotosu, moze si¢ okazac,
ze na poczatku twoje nogi szybko cierpng. To dlatego, Ze krew,
ktéra normalnie plynie gtownymi arteriami, zostaje wypchnigta
do mniejszych zyt. Z poczatku moze to by¢ nieprzyjemne, ale nie martw sie.
Nie szkodzisz swojemu ciatu, poniewaz cialo moze si¢ przystosowac.
Jesli mate zyly dos¢ czesto beda przenosi¢ zwigkszong ilos¢ krwi,
to si¢ powigksza, a twdj system krazenia zostanie przemodelowany tak,
aby dostosowac si¢ do twojej postawy.
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Sztuczkazk a Updstiiwa polega na tym, by si¢ w nig wdrazaé stopniowo.
Zmuszanie si¢ od poczatku do siedzenia godzinami nie jest zbyt madre,
poniewaz mozesz sobie uszkodzi¢ kolana. Jesli znasz jakiego$ dobrego
nauczyciela jogi, popro$ go, by polecit ci jakie§ pozycje, ktore pomoga
uelastyczni¢ twoje nogi i biodra. Cwicz te pozycje przed medytacia,
aby przyspieszy¢ adaptacje ciata do pozycji siedzacej.

Nieco tagodniejszym sposobem siedzenia niz pollotos jest pozycja
bi r ma @siwkira swoje nogi, ale nie ktadz prawej nogi na lewa.
Ut6z jg na podlodze, naprzeciw nogi lewej, tak by twoje prawe kolano byto
zgiete pod mniejszym katem, a lewa noga nie byla uciskana przez prawa.
Pomaga to zmniejszy¢ nacisk na obie nogi.

Ga wkg - Uksh masz uszkodzone kolano lub biodro, co utrudnitoby
siedzenie ze skrzyzowanymi nogami, mozesz sprobowac siedzie¢
na taweczce medytacyjnej i zobaczyé, czy jest ci tatwiej. Uklgknij,
umie$¢ taweczke ponad tydkami, a nastepnie usiadz na niej. Wykonanie
niektorych tawek zmusza ci¢ do siedzenia pod pewnym katem. Inne moga
kotysa¢ si¢ w przdéd i w tyl, umozliwiajac ci wybranie wlasnego nachylenia
albo zmieniania go zgodnie z Zyczeniem. Niektorzy ludzie to lubig,
inni uwazajg za niestabilne. To osobisty wybor.

Jesli zadna z tych trzech alternatyw — siedzenie na podtodze, siedzenie
na podtodze na zwinietym kocu albo siedzenie na faweczce medytacyjnej —
nie dziata w twoim przypadku, jest wiele rodzajow medytacyjnych poduszek
do nabycia. Najczesciej jest to jednak marnowanie pienigdzy, poniewaz
zazwyczaj dodatkowy zwiniety koc albo twarda poduszka moga si¢ nadac
do tego celu. Poduszki i koce moze nie wygladaja tak powaznie jak specjalne
poduszki do medytacji, ale nie ma potrzeby wydawania dodatkowych
pienigdzy tylko dla wygladu. Dobra lekcja w uczeniu si¢ medytacji jest nauka
improwizowania z tym, co mamy.

Mozesz réwniez sprobowac siedzenia na krzesle.

Wybierz krzesto z siedziskiem wysokim na tyle, by stopy mogly
spoczywal plasko na ziemi, a kolana mogly by¢ w tym czasie zgicte
pod katem 90 stopni. Idealne jest krzesto drewniane lub inne z solidnego
materiatu, ze zwinietym kocem albo cienka poduszka na siedzisku lub
bez nich. Zbyt gruba poduszka nie jest wskazana, poniewaz prowadzi
do garbienia sig.

Kiedy juz masz dobre krzesto, usiadz w pewnym oddaleniu od oparcia,
tak by twoje plecy wspieraly si¢ same. Nastgpnie wykonaj te same kroki,
co w pozycji poétlotosu: umies¢ rece na podotku dlonmi ku goérze,
jedna na drugiej. Przywiedz swoje rgce blizej zotadka. Siedz prosto,
patrz prosto przed siebie i zamknij oczy. Odciagnij nieco ramiona do tytu,
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anastgpnie w dot, by utworzy¢ w srodkowej i dolnej czesci plecow tadny tuk.
Weciagnij nieco brzuch. Zrelaksuj si¢ w tej postawie. Innymi stowy, zobacz,
jak wiele migsni mozesz rozluzni¢, wcigz ja utrzymujac.

Jesli jeste$ zbyt chory albo niezdolny, by siedzie¢ w ktorejs z tych pozyciji,
wybierz taka, ktora w tych warunkach jest dla ciebie wygodna.

Jesli odkryjesz — dotyczy to kazdej postawy — ze z uplywem czasu twoje
plecy maja tendencje do osuwania si¢, moze to by¢ spowodowane sposobem,
w jaki oddychasz. Zwr6¢ nieco wigksza uwage na wydechy, pamigtajac,
by trzymac¢ plecy prosto, gdy wydychasz. Rob tak, az stanie si¢ to nawykiem.

I przy kazdej postawie pamictaj, ze na poczatku nie musisz sktadac
Slubowania, ze nie bedziesz si¢ poruszal. Jesli odczuwasz ekstremalny bol,
poczekaj minutg, tak bys nie stat si¢ niewolnikiem kazdego przelotnego bédlu,
a nastepnie bardzo $wiadomie — bez myslenia o czymkolwiek innym — zmien
swojg postawe na nieco bardziej wygodng. Potem podejmij medytacje
na nowo.

Stan twojego umystu

Kiedy twe cialo przybrato wilasciwa postawe, wez kilka glebokich
oddechéw i przyjrzyj si¢ stanowi swojego umystu. Czy pozostaje
z oddechem? Czy moze uporczywy nastrdj staje si¢ przeszkoda?
Jesli pozostajesz z oddechem, tak trzymaj. Jesli niektorzy cztonkowie
twojego komitetu umystu sa mniej sktonni do wspoétpracy, zaangazuj kilku
innych cztonkow, by im przeciwdziatac.

Wazna rzecza jest, zebys$ nie pozwolit, aby nastroj dyktowat ci, czy masz
medytowaé, czy nie. Pamietaj, kiepska sesja medytacyjna jest lepsza niz
zadna. Przynajmniej nauczysz si¢ opiera¢ do pewnego stopnia niezrecznym
cztonkom twojego umystu. Tylko poprzez opieranie si¢ im mozesz ich
zrozumie¢ — tak jak budowanie tamy w poprzek rzeki jest dobrym sposobem
na to, by dowiedzie¢ sig, jak silny jest jej nurt.

Jesli niektorzy czltonkowie umyshu przeszkadzaja, jest kilka
standardowych kontemplacji, by im przeciwdziataé. Celem tych
kontemplacji jest przeciecie zwyklych narracji umystu i stworzenie kilku
nowych cztonkéw komitetu z nowymi narracjami, ktorzy pomoga spojrzec
na sprawy z pewnej perspektywy tak, ze bedziesz bardziej sktonny pozostac¢
z oddechem.

Subtelne natawienia. Najbardziej popularng kontemplacjg jest

rozwijanie nastawienia milujacej dobroci, wspodtczucia, wspolradosci
i zrownowazenia wzgledem wszystkich istot, bez ograniczen. Nastawienia te
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—zwane b r a h ma wlbo kubtelngmi nastawieniami — sa tak uzyteczne,
ze wielu ludzi czyni z nich standardowa, kilkuminutowa praktyke na
poczatku kazdej sesji medytacyjnej, bez wzgledu na to, czy jest ku temu
swiadoma potrzeba. To pomaga oczysci¢ dowolne ukryte urazy wynikle
z codziennych kontaktéw z ludzmi i przypomnie¢ sobie o tym, dlaczego
medytujesz: chcesz znalezé szczgscie, ktore jest bezpieczne —to znaczy takie,
ktore nie wyrzadza krzywdy. Medytacja jest jedna z kilku drog szukania
szczescia, ktore w ogole nie wyrzadzajg krzywdy. W tym samym czasie
tworzysz kilka nowych opowiesci dla swego zycia: zamiast by¢ osoba
przyttoczona urazami, pokazujesz sobie, ze mozesz wyrosna¢ ponad trudne
sytuacje i rozwing¢ wielkoduszne serce.

Te cztery subtelne nastawienia zawierajg si¢ wilasciwie w dwoch:
w mitujgcej dobroci i zréwnowazeniu. Mitujaca dobro¢ jest zyczeniem
szczescia zardwno dla siebie, jak i dla wszystkich innych. Wspoétczucie jest
nastawieniem, ktore mitujaca dobro¢ rozwija, kiedy widzi ludzi cierpigcych
lub  dziatlajacych w  sposob, ktory prowadzi do cierpienia.
Chcesz, zeby przestali cierpiec. Wspotrados¢ jest nastawieniem,
ktore rozwija mitujaca dobro¢, kiedy widzi ludzi szczesliwych Iub
dziatajacych w sposob, ktory prowadzi do szczescia. Cheesz, zeby dalej byli
szczesliwi. Zrownowazenie jest nastawieniem, ktoére musisz rozwingé,
kiedy zdajesz sobie sprawg, ze pewne rzeczy sa poza twojg kontrola.
Jesli pozwolisz sobie przy pracy nad nimi na wyczerpanie, zmarnujesz
energie, ktorag mogtbys wykorzysta¢ w obszarach, na ktére mo U enge&
wplyw. Zatem probuj utrzymywaé swdj umyst w réwnowadze w obliczu
rzeczy, ktorych nie mozesz kontrolowaé, z dala od rzadow swoich sympatii
1 antypatii.

Oto ¢wiczenie rozwijajace mitujacg dobro¢ i zrownowazenie:

Przypomnij sobie, czym jest mitujaca dobro¢ — Zyczeniem prawdziwego
szczescia — 1 ze w rozwijaniu mysli zyczliwosci pragniesz, aby$ ty i inni
rozwingli przyczynyprawdziwego szczescia. Ustanawiasz rowniez intencje,
aby wspiera¢ prawdziwe szczescie, jak tylko mozesz, w swoim wiasnym
umysle 1 w relacjach z innymi. Oczywiscie nie kazdy bedzie dziatat zgodnie
z twoim zyczeniem i dlatego wazne jest, aby$ rozwijal réwniez mysli
zrownowazenia, gdy mierzysz si¢ z przypadkami, kiedy ludzie odmawiaja
dziatania w interesie prawdziwego szczgscia. W ten sposob nie bedziesz zbyt
wiele cierpiat, kiedy ludzie zadzialajg niezrecznie, i bedziesz mogl pozostaé
skupiony na sprawach, w ktorych mo U goséc.

Jesli chodzi o milujaca dobro¢, rozpocznij od zadeklarowania w swym
umysle tradycyjnego wyrazenia zyczliwosci dla samego siebie: ,Oby m by g
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szczfPlyimwyp.y §Gtresuliciye ragpd eni a. Qagym by g wol
wolny odk gopot -w, owopksayi .odObym sighkoszczyd
zgat wo.Sci N. o
Potem rozszerzasz podobne mysli na innych, na wcigz rosngce kregi:
na ludzi bliskich twojemu sercu, ludzi, ktérych lubisz, ludzi, w stosunku
do ktorych jestes neutralny, ludzi, ktorych nie lubisz, ludzi, ktorych nawet
nie znasz — i nie tylko ludzi: na wszystkie Zyjace istoty we wszystkich
kierunkach. W kazdym przypadku méw do sichiec: AOby wszystkie isto
szclzm&. Oby $trgsgip- Wal n©bydbrgzg wolnwol ne od
odk opot - w,0opwelsrjée .o dby sidbie pjsazt cwzoySgeyi Ns ion ¢
Mysl o tym zyczeniu, jak rozprzestrzenia si¢ we wszystkich kierunkach
az do nieskonczonosci. To pomaga rozszerzy¢ umyst.
Uczyn z tego zmieniajaca serce praktyke, spytaj siebie — kiedy jestes$ juz
zabezpieczony w zyczeniu pomyslnosci samemu sobie — czy jest ktos,
kogo nie mozesz szczerze obja¢ zyczeniami pomysSlnosci. Jesli jakas )
szczegblna osoba przychodzi ci na mysl, zapytaj siecbie: ACo moUna uzyskal
zci er pi eni aWigkseofé okoudedstwy nd ym $wiecie pochodzi
od o0sob, ktore cierpia i bojg si¢. Rzadko zdarza sig, ze ludzie, ktorzy dziataja
W niezreczny sposob, reaguja z wprawa na ich cierpienie i zmieniaja swoj
sposOb postgpowania. Zbyt czesto jest wprost przeciwnie: takna, by inni
cierpieli jeszcze bardziej. Tak wiec $wiat bylby lepszym miejscem,
gdybysmy wszyscy mogli po prostu podazac¢ $ciezka do prawdziwego
szczescia, bedac hojnymi i prawymi oraz poprzez trenowanie umystu.
Majac to na uwadze, zobacz, czy potrafisz wyrazi¢ dobra wole dla tego
rodzaju osoby: AOby osoba ta poznaga bgndy sw
nauczyga sp rma wlrzd gnie g 0 b rsezsczadiSEghm si i o
zgat wo. S’Vglrazal}hc t® mysl, niekoniecznie pragmesz kocha¢ t¢ osobe
albo kontynuowacé z nig relacje. Po prostu stajesz si¢ zdeterminowany,
by nie szuka¢ zemsty na tych, ktorzy dzialali w sposob krzywdzacy,
albo wsrdd tych, ktorych ty skrzywdzites. Jest to dar zaréwno dla ciebie,
jak i dla ludzi w twoim otoczeniu.
Zamykamy te sesje rozwijaniem nastawienia zrownowazenia.
Przypomnij sobie, ze wszystkie istoty doswiadcza szczescia lub zalu zgodnie
z ich dziataniami. W wielu przypadkach ich dzialania sg poza nasza kontrola,
a nasze poprzednie dziatania nie moga zosta¢ wymazane. Gdy te dziatania
tworzg przeszkody na drodze do szczgscia, ktorego zyczysz wszystkim
istotom, musisz po prostu zaakceptowac ten fakt z poczuciem rownowagi.
W ten sposdb mozesz si¢ skupi¢ na obszarach, w ktérych mozesz co$ zmieni¢
swoimi obecnymi czynami. Oto dlaczego tradycyjna formuta zréwnowazenia
skupia si¢ na kwestii dziatania:
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Wszystkie  zyjace istoty sa wilascicielami wlasnej kammy,
spadkobiercami wtasnej kammy, zrodzone z wlasnej kammy, zwigzane
z wlasng kamma, istnieja wspierane przez wlasng kamme. Jakakolwiek
kamme stworza, czy dobra, czy zta, beda jej spadkobiercami.

Myslenie w ten sposéb pomaga uniknagé wyczerpania, bo zamiast
proébowaé zmienic to, czego zmieni¢ nie mozesz, poSwigcasz energi¢ swej
dobrej woli temu, co mozesz zmienic.

Jesli istnieja ludzie, wobec ktérych po prostu zbyt trudno jest teraz
wzbudzi¢ mitujgcg dobro¢, mozesz w zamian sprobowaé rozwija¢ mysli
wspolczucia. Pomysl o tym, w jaki sposob moga oni cierpie¢, by zobaczy¢,
czy tagodzi to twoje nastawienie wobec nich albo czy pomaga zrozumie¢,
dlaczego robig to, co robig. Jesli i to jest zbyt trudne, mozesz przejsc¢
bezposrednio ku myslom zrownowazenia. Innymi stowy, mozesz sobie
przypomnie¢, ze nie musisz wyrownywac rachunkow. Lepiej jest dla ciebie,
gdy uwalniasz si¢ z kotowrotu zemsty. Zasada dziatania i jego skutkow
zajmie si¢ tg sytuacja.

Wtasnie ta my$l moze zapewni¢ umystowi nieco przestrzeni,
tak by uspokoit si¢ i rozwingt pewna koncentracje.

Rozszerzajac mysli mitujacej dobroci 1 zrownowazenia na wszystkie
istoty, wyprowadzasz umyst z jego codziennych pogawedek i stwarzasz
szersza perspektywe dla swojej medytacji. Latwiej jest osadzi¢ umyst
w chwili obecnej, whasnie tu i teraz, kiedy pozwalasz mu przez kilka chwil
pomysle¢ o wszechswiecie jako catosci. Kiedy pamietasz, ze wszystkie istoty
szukaja szczeScia — czasami zrecznie, czgSciej jednak nie — nadaje to
perspektywe twojej wilasnej wyprawie po szczescie. Chcesz robi¢ to
wilasciwie.

Sa inne kontemplacje przeciwdzialajace szczegdlnie niezrecznym
nastrojom, ktéore moga wchodzi¢ medytacji w drogg, takie jak
kontemplowanie wiasnych aktow hojnosci i zalet, kiedy masz niska
samooceng,  kontemplowanie  $mierci, kiedy  jeste§  leniwy,
albo kontemplowanie nieatrakcyjnych czesci ciata, kiedy przytlacza cig
pozadanie. Kilka z tych kontemplacji opisanych jest bardziej szczegdtowo
w przypisach.
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' 1: Skupi anoddechsii € na

Teraz jeste$ gotowy, by skupi¢ si¢ na oddechu. Mamy tu sze$¢ krokow:
1. Znajdz wygodny sposéb oddychania.

Zacznij od wykonania kilku glebokich, dtugich wdechow

i wydechow. To pomaga naenergetyzowaé ciato do medytacji i ulatwia

obserwacj¢ oddechu. Glebokie oddychanie na poczatku medytacji jest

rowniez dobrym nawykiem nawet wowczas, gdy stajesz si¢ bardziej
wprawny w praktyce, poniewaz pomaga przeciwdziata¢ jakiejkolwiek
tendencji do thumienia oddechu w czasie, gdy probujesz uspokoi¢ umyst.

Zauwaz, czy czujesz w ciele wrazenia pochodzace z oddychania —
wrazenia, ktére mowia ci: ,, Teraz robi¢ wdech. Teraz wydycham”.

Zauwaz, czy jest ci z tym wygodnie. Jezeli tak jest, oddychaj w ten sposob

dalej. Jezeli nie, dopasuj oddech tak, by byto ci z nim wygodnie. Mozesz

to zrobi¢ na jeden z trzech sposobow:

a. Kiedy kontynuujesz proces dhugich i giebokich oddechow, zobacz,
czy rozwija si¢ w ciele poczucie napiecia przy koncu wdechu albo
gdzie jest poczucie Scisniecia oddechu przy koncu wydechu.
Sprawdz, czy mozesz zrelaksowac te doznania z kazdym nastepnym
oddechem, utrzymujac ten sam rytm oddychania. Innymi stowy,
czy potrafisz utrzymac¢ poczucie rozluznienia w obszarach, w ktorych
odczuwate$ napiecie przy koncu wdechu? Czy mozesz wydychac
w tym samym rytmie bez wypychania go na zewnatrz? Jesli tak,
utrzymuj rytm oddechu.

b. Probuj zmienia¢ rytm i tekstur¢ oddechu. Eksperymentuj z roznymi
sposobami oddychania, by zobaczy¢, jak je czujesz. Mozesz oddech
skroci¢ lub wydtuzy¢. Mozesz skroci¢ wdech i wydtuzy¢ wydech albo
wydhuzy¢ wdech, a skroci¢ wydech. Mozesz wyprobowac oddychanie
szybsze badz wolniejsze. Glebsze lub ptytsze. Ciezsze lub lzejsze.
Szersze albo bardziej zawezone. Kiedy znajdziesz rytm, z ktérym jest
ci dobrze, trzymaj si¢ go tak dtugo, jak dtugo jest ci z nim wygodnie.
Jesli po pewnym czasie nie czujesz si¢ z nim dobrze, mozesz od nowa
dopasowac oddech.

c. Poprostu przy kazdym wdechu stawiaj w umysle pytanie: ,,Jaki rodzaj
oddechu  bylby najbardziej przyjemny wlasnie teraz?”.
Zobacz, jak odpowiada twoje ciato.
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2. Pozostawaj z kazdym wdechem i wydechem.

Jesli twoja uwaga zeslizguje si¢ ku czemus innemu, sprowadz ja zaraz
na oddech. Jesli znowu powedruje, sprowadz ja z powrotem.
Jesli wywedruje 100 razy, sprowadz ja 100 razy. Nie zniechecaj sie.
Nie badz zly na siebie. Za kazdym razem, gdy uda ci si¢ wrdcié,
nagrodz si¢ szczegodlnie przyjemnym oddechem. W ten sposdb umyst
rozwinie pozytywne skojarzenia z oddechem. Odkryjesz, ze fatwiej wtedy
pozosta¢ z oddechem i szybko do niego wréci¢ nastepnym razem,
gdy odptyniesz.

Jesli zniechgcasz si¢ mysleniem o tym, na jak wielu oddechach musisz
pozosta¢ skupiony, méw sobie z kazdym oddechem: ,Jeszcze tylko ten
wdech; jeszcze tylko ten wydech”. Zadanie pozostawania z oddechem
bedzie si¢ wydawatlo mniej przytlaczajace, a twoje mysli beda
precyzyjniej skupione na terazniejszosci.

Jesli chcesz, mozesz uzy¢ medytacyjnego stowa, by pomoc
przywigzaé uwage do oddechu. Popularnym jest buddho(przebudz sig).
Mysl budz kazdym wdechem i dhoz wydechem. Albo mozesz po prostu
mysle¢ ,,wdech i wydech”!. Utrzymuj medytacyjne stowo tak dtugo,
jak dlugo trwa oddech. Kiedy odkryjesz, Zze mozesz z tatwos$cia
pozostawa¢ z oddechem, porzu¢ to medytacyjne stowo tak, by§ mogt
z wigksza jasnoScig obserwowac oddech.

3. Kiedy czujesz si¢ wygodnie z najbardziej oczywistymi odczuciami
zwigzanymi z oddychaniem, rozszerz swa $wiadomos¢ na roézne czesci
ciala, by obserwowac¢ odczucia bardziej subtelne.

Mozesz to zrobi¢ kawatek po kawatku, w dowolnej kolejnosci,
ale na poczatku sprobuj by¢ systematyczny tak, bys objat obserwacja cate
cialo. Poézniej, kiedy twoja wrazliwo$¢ ciata stanie si¢ bardziej
automatyczna, szybko wyczujesz, ktore partie ciata wymagajg najwiece;j
uwagi i bedziesz mogt natychmiast ja tam skierowac. Jednakze kiedy
zaczynasz, dobrze jest mie¢ w umysle jasny i zrozumiaty plan marszu.

Jeden z nich jest taki:
1 Rozpocznij od okolicy pepka. Zlokalizuj te cze$¢ ciata w twojej

$wiadomosci i obserwuj przez chwile, kiedy wdychasz i wydychasz.
Zobacz, czy rytm i teksture oddechu odczuwasz najlepiej wlasnie tam.

I W . angielskim in, outi przyp. ttum.
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Jesli zauwazysz jakiekolwiek uczucie napigcia albo zamknigcia w tej
czesci ciala, pozwdl jej si¢ rozluzni¢ tak, by zadne napigcie
nie budowato si¢, gdy wdychasz, i by$ nie trzymat Zadnego napigcia,
gdy wydychasz. Jesdli chcesz, mozesz mysle¢ o energii oddechu
wplywajacej w cialo wilasnie tam. Nie tworzysz wtedy poczucia
napigcia, probujac wciagnac ja w okolice pgpka z innego miejsca.
Miej poczucie, ze energia oddechu wplywa i wyplywa fatwo
i swobodnie. Nic jej nie przeszkadza.

1 Kiedy czujesz, ze ta czg$¢ ciala jest odSwiezona, przenie§ swoja
uwage na rozne czesci przedniej strony tulowia 1 powtarzaj te same
kroki. Przejrzyj te obszary w nastgpujacym porzadku: nizszy prawy
kraniec podbrzusza, nizszy lewy kraniec podbrzusza, splot stoneczny
(miejsce doktadnie nad twoim zotadkiem), prawy bok, prawa strona
klatki piersiowej, lewy bok; $rodek klatki piersiowej, miejsce
po prawej stronie, gdzie spotykaja si¢ klatka piersiowa i ramig, takie
samo miejsce po lewej. Innymi stowy, poruszasz si¢ w gore przodem
tutowia, skupiajac si¢ najpierw na $rodku, potem na prawej stronie,
a nastepnie na lewej. Potem poruszasz si¢ dalej w gore tutowia
i powtarzasz t¢ samg procedure.

1 Mozesz odkry¢, ze gdy skupiasz si¢ na réznych czeSciach ciata,
rytm i tekstura oddechu zmieniajg si¢, by si¢ z nimi zharmonizowac.
To bardzo dobrze.

9 Przenie$ potem swoja uwage ku podstawie gardta i wykonaj te same
kroki jak w przypadku pepka.

1 NaprowadZz swoja uwage na $rodek glowy. Kiedy wdychasz
i wydychasz, mysl o energii oddechu wptywajacej i wyptywajacej
nie tylko nosem, ale réwniez oczami, uszami, tylem szyi, czubkiem
glowy. Pomysl, jak ta energia tagodnie pracuje z dowolnymi
wzorcami napigcia, ktére mozesz odczuwaé w swojej glowie —
w szczegkach, wokot oczu 1 na czole — i bardzo fagodnie rozpuszcza te
wzorce. Kiedy czujesz, Zze wzorce napiecia si¢ rozluznity,
mozesz pomysle¢ o energii oddechu wnikajacej gleboko w obszar
wokot szyszynki, wprost za twoimi oczami, 1 pozwalajacej tej czgsci
ciata absorbowa¢ calg wptywajaca energie oddechu, jakiej potrzebuje.
Ale uwazaj, by nie wywiera¢ zbyt wielkiej presji na glowe, poniewaz
nerwy w glowie majg tendencj¢ do przecigzania si¢. Zastosyj ja tylko
tyle, by wygodnie podtrzymywac swoje skupienie.

N Skieruj teraz swoja uwage na tyt szyi, dokladnie na punkt u podstawy
czaszki. Kiedy wdychasz, pomysl o energii oddechu wplywajacej
do ciata w tym punkcie, a nastepnie sptywajacej w dot do ramion,
przedramion, az do czubkow twoich palcéw. Kiedy wydychasz,
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mysl o energii promieniujacej z tych czesSci ciata w powietrze.
Kiedy staniesz si¢ bardziej wrazliwy na te czgéci ciata, zauwaz,
po ktorej stronie wystepuje wigksze napiecie: w lewym barku czy
prawym barku, w lewym ramieniu czy prawym ramieniu i tak dalej.
Ktorakolwiek ze stron jest bardziej napigta, sprobuj swiadomie ja
zrelaksowac 1 utrzymuj ja rozluzniong w trakcie catego procesu
wdechu, w trakcie catego procesu wydechu.

Jesli masz tendencje do utrzymywania duzego napigcia w swoich
dloniach, pos§wig¢ wigcej czasu na uwalnianie napigcia wzdluz grzbietu
kazdej dtoni i w kazdym palcu.

9 Teraz, utrzymujgc skupienie na tylnej czesci szyi, wdychaj z mysla,
ze ta energia schodzi w dot po obu stronach kregostupa az do kosci
ogonowej. Powtarzaj te same kroki jak w przypadku barkow i ramion.
Innymi stowy, kiedy wydychasz, my$l o energii oddechu
promieniujgcej z twoich plecow w powietrze. Kiedy staniesz si¢
bardziej wyczulony na swoje plecy, zauwaz, ktdéra strona gromadzi
wiecej napiecia i sprobuj $wiadomie utrzymywaé ja rozluzniona
w trakcie catego procesu wdechu, w trakcie catego procesu wydechu.

9 Przenies teraz swoja uwage w dot do kosci ogonowej.
Kiedy wdychasz, mysl o energii oddechu wptywajacej w ciato w tym
miejscu, mijajacej biodra i ptynacej w dot nog az do czubkow palcow
unog. Powtarzaj te same kroki jak w przypadku barkow i ramion. Jesli
trzeba, mozesz poswieci¢ wigcej czasu na rozluznianie napigcia
w swoich stopach i palcach.

1 To zamyka jeden cykl przegladu ciata. Jesli chcesz, mozesz raz
jeszcze przejrze¢ ciato, poczynajac od pepka, 1 zobaczyc¢, czy mozesz
oczysci¢ jakieS wzorce napigcia, ktore mogles przegapi¢ za
pierwszym razem. Mozesz to powtarzac tyle razy, ile zechcesz,
az poczujesz si¢ gotowy do wyciszenia.

Ilos¢ czasu, jaka poswigcisz kazdej czgéci ciata, zalezy od ciebie.
Na poczatku, ogdlnie rzecz biorgc, mozesz zechcie¢ spedzi¢ tylko kilka
minut z kazdym punktem czy czgscig ciata, przeznaczajac wigcej czasu
na miejsca na centralnym meridianie? ciala niz na miejsca polozone
po bokach, i jeszcze wigcej czasu poswiecajac barkom, plecom i nogom.
Kiedy zaznajomisz si¢ bardziej z wzorcami energii w swoim wiasnym
ciele, mozesz dostosowaé czas spedzany w kazdym punkcie wedlug
wlasnego uznania. Jesli jakie$ miejsce lub cze$¢ wydaje sie odpowiadac

2 osi—przyp. thum
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na twoja uwage szczegolnie dobrze, uwalniajac napigcie w od§wiezajacy
sposob, pozostawaj w tym punkcie tak dtugo, jak dlugo uzyskujesz
odpowiedz. Jesli punkt albo czgé¢ ciata nie odpowiada po kilku minutach
uwagi — albo jesli okaze si¢, ze pod wplywem twojego skupienia napigcie
si¢ zwigksza — porzuc na razie to miejsce i przejdz do nastgpnego punktu.

W przypadku gdy masz ograniczony czas na medytacje,
mozesz ograniczy¢ swoj przeglad do centralnych punktéw tutowia —
pepka, splotu stonecznego, $rodka klatki piersiowej — a nastgpnie
podstawy gardla i srodka glowy.

Jesli skupianie si¢ na gtowie powoduje jej bdl, unikaj skupiania si¢
tam, dopoki nie nauczysz si¢, jak utrzymywac skupienie z jak najmniejsza
presja.

4. Wybierz punkt, w ktérym si¢ osadzisz.

Mozesz wybra¢ dowolny punkt, jaki ci si¢ podoba, taki, gdzie energia
oddechu jest czysta i jest ci tatwo pozostawaé w skupieniu.
Kilka tradycyjnych punktow to:
czubek nosa,
punkt pomiedzy brwiami,
srodek czota,
czubek gltowy,
srodek glowy,
podniebienie,
tyt karku u podstawy czaszki,
podstawa gardta,
mostek (jego czubek),
pepek (albo punkt tuz nad nim),
podstawa kregostupa.

T DR O Ao oW

Po kilku sesjach medytacji mozesz poeksperymentowac z roznymi
punktami i zobaczy¢, ktory daje najlepsze rezultaty. Mozesz tez odkry¢,
ze inne punkty, niewymienione na liscie, sg réwniez odpowiednie.
Moze si¢ tez okazaé, ze $ledzenie dwoch punktow naraz — na przyktad
srodka glowy i1 podstawy kregostupa — pomaga w utrzymywaniu
uwaznoséci bardziej niz skupianie si¢ tylko na jednym punkcie.
Ostatecznie chcesz utrzymywacé swoja uwage skupiong na dowolnym
punkcie w swoim ciele. Ta zdolno$¢ bedzie uzyteczna, gdy bedziesz
cierpial z powodu choroby albo zranienia; mozesz wowczas czasami
przyspieszy¢ proces zdrowienia poprzez skupianie energii oddechu
na szczegolnych punktach w ciele.
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5. Rozszerz swoja $§wiadomos$¢ z tego miejsca tak, ze z kazdym wdechem
i wydechem wypehnia cate ciato.

Pomysl o matej Swiecy na srodku ciemnego pokoju. Ptomien §wiecy
jest jednym punktem, ale jego $wiatlo wypelia caly pokd;.
Moze zechcesz, by twoja Swiadomos¢ byta skupiona, ale i rozlegta w taki
sam sposob. Twoje poczucie $wiadomo$ci moze mieé tendencije
do kurczenia si¢ — szczegdlnie kiedy wydychasz — wiec przypominaj
sobie z kazdym oddechem: ,,Cate ciatlo wdycha, cate cialo wydycha”.
Ta §wiadomos¢ catego ciata pomaga zabezpieczy¢ si¢ przed popadaniem
w sennos$¢, kiedy proces oddychania staje si¢ wygodny, i przed utratg
skupienia, gdy oddech staje si¢ bardziej subtelny.

6. Przy kazdym wdechu i wydechu mysl o energii oddechu krazacej
po calym ciele.

Pozwol, by oddech sam znalazt rytm i strukture, przy ktorych czujesz
si¢ najlepiej. Pomysl o wszystkich energiach oddechu laczacych sig
ze sobg 1 ptynacych w harmonii. Im pelniej sa potgczone, tym bardziej
twoje oddychanie pozbawione bedzie wysitku. Jesli masz poczucie,
ze kanaty oddechu s3 otwarte podczas wdechu, ale zamknigte podczas
wydechu, dostosuj swoja percepcje tak, by trzymac je otwarte poprzez
caly cykl oddychania.

Potem po prostu utrzymuj to odczucie oddychania calym ciatem przez
pozostaty czas medytacji. Nie martw si¢, gdy oddech ustaje. Ciato bedzie
oddycha¢, gdy tego potrzebuje. Kiedy umyst jest spokojny, mozg zuzywa
mniej tlenu, wigc tlen, ktory ciato przyjmuje pasywnie — poprzez phuca
i by¢ moze przez rozluznione pory skory (fizjolodzy maja rézne opinie
na ten temat) — bedzie wystarczatl, by zaspokoi¢ jego potrzeby. Jednakze
w tym samym czasie nie zmuszaj oddechu, by si¢ zatrzymat. Niech ptynie
wlasnym rytmem. Twoim obowiazkiem jest po prostu utrzymywanie
rozlegtej, skupionej $wiadomosci i pozwalanie oddechowi, by ptynat
swobodnie poprzez ciato.

Jesli odkryjesz, ze tracisz koncentracje, kiedy rozszerzasz swa
swiadomos$¢ na cate ciato, mozesz powroci¢ do przegladu roznych jego
czesci, sprobowac uzy¢ medytacyjnego stowa albo po prostu pozostac
skupionym na jednym punkcie dopoki nie poczujesz si¢ gotowy,
by znoéw sprobowaé swiadomosci catego ciala.
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Warianty. Kiedy juz bardziej zaznajomisz si¢ z medytacja i problemami,
na ktére napotykasz w trakcie jej praktykowania, mozesz dopasowaé kroki
w taki sposob, jaki uznasz za stosowny. Uzyskanie wyczucia tego,
jak dostosowywaé rozne do$wiadczenia — uczenie si¢ poprzez wiasne
eksperymenty — jest wazng zasadg w stosowaniu medytacji oddechu przy
rozwijaniu wnikliwosci.

Na przyktad mozesz zechcie¢ z mi eni | kol eMor ai& | krok:- v
okazaé, ze ftatwiej jest odnalezé wygodny sposob oddychania (krok
pierwszy), jesli najpierw rozwiniesz $wiadomos¢ catego ciata (krok piaty).
Albo Ze potrzebujesz przymusi¢ umyst, by mocno osadzit si¢ przez chwile
na jednym punkcie (krok czwarty), zanim zaczniesz bada¢ odczucia oddechu
w pozostatych czegsciach ciala (krok trzeci). Mozesz tez odkryc,
ze po wybraniu jednego miejsca do osadzenia (krok czwarty), chcesz skupié
si¢ przez chwile na dwoch miejscach naraz, zanim przejdziesz
do rozszerzania swojej §wiadomosci na cate ciato (krok piaty).

Kolejnym sposobem dopasowywania krokow jest urozmaicanie tego,
corobiszwo b ref bpio s z ¢ z e g -Kroktizeci h badartie auptelnyeh
wrazen oddechu w ciele — pozwala na szczegolnie szeroki zakres urozmaicen.
Mozesz zechcie¢ rozpocza¢ swodj przeglad od karku, myslac o tym,
jak energia oddechu wchodzi w ciato tylng strong szyi, a nastgpnie sptywa
w dot kregostupem 1 w konicu z ndg do czubkdw palcow u ndg i przestrzeni
pomiedzy palcami. Potem pomysl o oddechu wchodzacym w tyt szyi i dalej
w dot, wzdluz barkéw, 1 dalej na zewnatrz, poprzez rgce do palcow
i przestrzeni pomiedzy palcami. Potem skieruj swoja uwage na wrazenia
oddechu powstajace z przodu twojego tutowia.

Albo mozesz zechcie¢ za pierwszym razem przej$¢ poprzez ciato bardzo
szybko, a nastepnie powtarza¢ przeglad bardziej metodycznie.

Albo mozesz wizualizowa¢ zmiany kierunku przeptywu poprzez ciato
odczué¢ zwigzanych z oddechem. Na przyktad zamiast mysle¢ o oddechu,
ze przeptywa w dot kregostupa i na zewnatrz ze stop, mozesz mysleé,
ze plynie ze stop w gore kregostupa, a nastepnie ze wychodzi albo przez
czubek twojej glowy, albo ptynie po czubku twojej glowy i w dot, poprzez
gardlo, a potem na zewnatrz obszarem polozonym na wprost twego serca.

Albo mozesz odczuwaé, ze istnieja energie oddechu otaczajace twoje
cialo jak kokon. Kiedy tak si¢ dzieje, sprobuj wyczué, kiedy te energie
pozostaja w harmonii, kiedy s3 w konflikcie i jak przeprowadzi¢ je
od konfliktu do harmonii w sposob, ktory odzywia energie wewnatrz ciata.
Jednym ze sposobow jest wizualizacja wszystkich tych energii jako
pltynacych w jednym kierunku — powiedzmy, od gtowy do czubkéw palcow
u ndég — a nastgpnie, po pewnym czasie, wizualizacja, jak plyna
w przeciwnym kierunku. Zauwaz, przy ktérym kierunku czujesz si¢ bardziej
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komfortowo, a nastgpnie trzymaj si¢ go. Jesli odczuwasz kokon energii jako

wygodny, mozesz poeksperymentowaé ze sposobami spozytkowania tej

energii do leczenia tych czeSci twojego ciala, w ktorych odczuwasz napigcie
lub bol.

Kolejnym sposobem dopasowywania krokéw przy szczegdélnych
okazjach jest s k u pi ani e Kkika Zinicht Sg dvka glowneaodzaje
sytuacji, w ktorych mozesz zechcie¢ je wyprobowac:

1 Ki edy z arazpiBingszySodkfywasz, ze za krokami o szerszym
skupieniu — trzecim, pigtym i szdstym — trudno jest podazaé bez
rozpraszania si¢, mozesz je na razie poming¢ i najpierw bardziej skupic¢
si¢ na tych zawezonych — pierwszym, drugim i czwartym — do czasu,
az bedziesz mogt konsekwentnie przy nich pozostawac. Jedynie wowczas
powiniene$ rozszerzy¢ swoja praktyke tak, by objeta réwniez trzy
pozostate. Niewazne, ile sesji medytacji ci to zajmie. Liczy si¢ to, ze jestes
w stanie podtrzymywaé wygodne centrum. To pomoze ci dodac pozostate
kroki z wigkszym poczuciem stabilnosci.

1 Kiedy masz wprawi w §Nc ze nrlicasz
zdoby¢ praktyke w uspokajaniu umystu tak szybko, jak to mozliwe,
mozesz skupi¢ si¢ na krokach: czwartym, piatym i széstym. Innymi
stowy, kiedy juz nauczytes si¢ z doswiadczenia, gdzie twoj umyst czuje
si¢ najbardziej wygodnie zesrodkowany, sprobuj szybko osigs¢ w tym
punkcie, pozwol, by stato si¢ to wygodne, a nastepnie zobacz, jak szybko
mozesz rozszerzy¢ swoja $wiadomo$¢ w parze z komfortowym
oddychaniem tak, by wypetic¢ cate cialo, a potem utrzymaé je tak
wypelione. Jest to pozyteczna umiejetno$¢ nie tylko w kontekscie
formalnej medytacji, ale rowniez w zyciu codziennym. Ten punkt bedzie
dalej omawiany w czgéci trzecie;j.

To tylko kilka sposobow, z ktorymi moglby$s poeksperymentowac.
Jednak zwykle najlepiej jest rozpocza¢ od tych szesciu krokow, po kolei,
tak by miec jasny plan marszruty za kazdym razem, gdy siadasz do medytacji.
W ten sposob, kiedy zbtadzisz, bedzie ci tatwiej wroci¢ do punktu wyjscia.
A jesli jakis szczegdlny etap w praktyce idzie ci szczegdlnie dobrze,
bedziesz w stanie lepiej go zapamigtaé, poniewaz wiesz, w ktorym miejscu
na mapie si¢ znajduje.
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[ll: Wychodzenie z medytaciji

Sa trzy kroki, by zrecznie wyjs¢ z medytacji.
1. Zastanéw si¢ nad tym, jak poszta twoja medytacja.

Tutaj celem jest wyciggnigcie wnioskow uzytecznych do nastgpnej
medytacji. Czy w czasie tej przesziej sesji byt jakis okres, gdy umyst czut
si¢ szczegblnie spokojny i skupiony? Jesli tak, to spytaj siebie:
,»Gdzie bylem skupiony? Czym byla ta jako$¢ mojego skupienia?
Czym byla ta jako$¢ mojego oddechu? Co robilem, doprowadzajac
do tego punktu w medytacji?”. Sprobuj zapamictaé te rzeczy do czasu
twojej nastgpnej sesji. Mozesz odkry¢, ze jesteS w stanie odtworzyé to
poczucie spokoju, po prostu powtarzajac te same kroki. Jesli tego
nie mozesz, odt6z wspomnienia na bok i skup si¢ catkowicie na tym,
co robisz w terazniejszosci. Sprobuj bardziej poobserwowac te zjawiska
nastepnym razem. To wlasnie poprzez obserwacj¢ medytacja rozwija si¢
jako umiejetno$¢ i przynosi wiarygodniejsze rezultaty. To jak bycie
dobrym kucharzem: jesli zauwazysz, jakie rodzaje jedzenia zadowalajg
ludzi, dla ktorych gotujesz, dajesz im tego wigcej i w koncu dostajesz
nagrodg albo podwyzke pensji.

2. Ponownie rozwin mysli zyczliwosci.

Pomysl o catym tym pokoju i ukojeniu, jakie czute$ podczas ostatniej
sesji, 1 zadedykuyj je innym istotom: albo szczegélnym ludziom, ktérych
znasz 1 ktorzy teraz cierpia, albo wszystkim Zyjacym istotom we
wszystkich kierunkach — wszystkim twoim towarzyszom w narodzinach,
starzeniu si¢, chorobie i $mierci. ObySmy wszyscy odnalezli w swoich
sercach spokdj i pomyslnos¢.

3. Sproébuj pozosta¢ wyczulony na energi¢ oddechu, kiedy otwierasz oczy
1 opuszczasz postawe medytacyjna.

Nie pozwol $wiadomosci pola widzenia wyprze¢ $wiadomosci
obszaru ciata. I nie pozwol, by troska o twoje nastepne dziatanie sprawita,
ze porzucisz swoja $wiadomo§¢ energii oddechu w ciele.
Probuj utrzymywaé to poczucie $wiadomosci calego ciata tak
konsekwentnie, jak tylko potrafisz. Mozesz nie by¢ w stanie $ledzi¢
wdechow i wydechow, kiedy angazujesz si¢ w inne dziatania, ale mozesz
podtrzymywac¢ ogolne poczucie wlasciwosci oddechu w ciele. Utrzymuj

43



go w stanie zrelaksowania i przeptywu. Zauwaz, kiedy tracisz jego
swiadomos$¢; zauwaz, jak mozesz ja odzyskaé. Sprobuj utrzymaé to
poczucie $wiadomosci energii oddechu w ciele tak nieprzerwanie,
jak tylko potrafisz, az do czasu gdy usiadziesz do nastgpnej medytacji.
Spedzajac dzien w ten sposob, podtrzymujesz solidng, odzywcza
podstawe dla umystu. Daje to poczucie ugruntowania. To ugruntowanie
zapewnia nie tylko poczucie bezpieczenstwa i wewngtrznego spokoju,
ale rowniez stanowi baz¢ do obserwacji poruszen umystu. Jest to jeden
ze sposobow, w jaki stata uwazno$¢ i czujno$¢ formuja podstawe
dla wgladu.

Innymi stowy, najbardziej zrgczng droga wychodzenia z medytacji
jest nieopuszczanie jej catkowicie. Utrzymuj ja tak intensywnie i tak
dhugo, jak tylko potrafisz.

IV: Medytacja w innych pozycjach

Medytacja chodzona

Medytacja chodzona jest dobrym przejSciem pomiedzy utrzymywaniem
spokojnego umystu, kiedy cialo jest spokojne, a utrzymywaniem spokojnego
umystu posrod wszystkich twoich dziatan. Kiedy chodzisz w medytacyjny
sposob, zyskujesz praktyke w ochranianiu spokoju umysthu, kiedy ciato jest
w ruchu, a w tym czasie zajmujesz si¢ mozliwie najmniejsza liczba
zewnetrznych zrodet rozproszenia.

Idealnym czasem do praktykowania medytacji chodzonej jest czas tuz
po zakonczeniu medytacji w pozycji siedzacej — mozesz wtedy wprowadzi¢
w praktyke umyst juz uspokojony (przynajmniej do pewnego stopnia).

Jednakze niektorzy ludzie szybciej uspokajaja umyst podczas siedzenia,
gdy uprzednio wykonaja sesj¢ medytacji chodzonej. Jest to kwestia
indywidualnego usposobienia.

Jesli medytujesz tuz po positku, madrzej jest zrobi¢ medytacje chodzong
niz siedzacg, poniewaz ruch ciala pomaga zaréwno strawi¢ jedzenie,
jak i odegnaé sennos¢.

Sa dwa sposoby praktykowania medytacji chodzonej: chodzenie tam
i z powrotem po ustalonej $ciezce albo udanie si¢ na spacer. Pierwszy sposob
bardziej sprzyja uspokojeniu umystu, drugi jest bardziej dogodny,
kiedy nie masz dostgpu do S$ciezki bez czynnikéw zakltocajacych,
tzn. gdzie mozesz chodzi¢ tam i z powrotem bez wzbudzania ciekawosci albo
niepokoju u innych ludzi.
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1. Chodzenie poSc i e Wybierz réwng sciezke, gdziekolwiek,
dhuga na 20 do 70 krokéw. Idealna bytaby Sciezka prosta, ale jesli nie mozesz
znalez¢ tak dhugiej prostej Sciezki, wyprdobuj jakas w ksztalcie litery L albo
U. Jesli zamierzasz odmierzaé czas swojej medytacji, ustaw budzik i potéz
go blisko Sciezki w taki sposob, aby$ chodzac, nie byt w stanie zobaczyc,
ile czasu zostalo.

Stan przez chwil¢ na jednym koncu $ciezki. Lagodnie ztagcz swoje dlonie
albo przed soba, albo za sobg i pozwol, by twoje rece zwisalty wygodnie.
Jesli masz rece przed sobg, niech obie dtonie beda skierowane do ciata.
Jesli sg za toba, niech dionie kieruja si¢ na zewnatrz ciata. Zamknij oczy
i sprawdz, czy twoje cialo odczuwa, ze jest wlasciwie wyprostowane,
nie pochyla si¢ ani w prawo, ani w lewo. Jesli czujesz, ze jest pochylone,
zrelaksuj migsnie, ktore wychylaja je z pozycji wyprostowanej tak, by ciato
pozostawato mozliwie najlepiej zrownowazone.

Zwro¢ uwage na oddech. Zrob kilka diugich, glebokich wdechow
i wydechow i skup swoja uwage na odczuciach oddechu w jednej z czesci
twego ciata. Dobrze jest na poczatku wybra¢ dowolny punkt na linii
poprowadzonej przez $rodek przodu tutowia. Jesli skupisz si¢ na wnetrzu
glowy, bedziesz miat tendencjg, by tam pozostaé: nie bedziesz miat jasnego
poczucia ruchu twego ciata i tatwo bedzie ze$liznag¢ si¢ w myslenie
o przesztosci i przysztosci. Jesli skupisz si¢ na punkcie lezacym na boku
ciala, moze ci¢ to wytraci¢ z rownowagi.

Jednakze jesli na poczatku trudno jest ci §ledzi¢ staly punkt na tutowiu,
mozesz po prostu pozostawaé $wiadomy ruchu twoich nog lub stop albo
wrazen w twoich rekach. Kiedy twoj umyst si¢ uspokaja, wowczas mozesz
sprobowac odszuka¢ jakies wygodne miejsce na tutowiu.

Oddychaj w sposob, ktory pozwala, by wybrane miejsce odczuwato
wygodg, otwarcie 1 odSwiezenie.

Otworz oczy i patrz albo na wprost, albo w dot na $ciezke kilka krokoéw
przed toba, ale nie pozwalaj, by glowa pochylata si¢ do przodu. Trzymaj ja
prosto.

Upewnij si¢, ze wciaz jeste§ jasno S$wiadomy punktu twego
wewnetrznego skupienia na oddechu, a nastepnie zacznij i$¢. I[dZ normalnym
krokiem albo nieco wolniej niz zwykle. Kiedy idziesz, nie rozgladaj sig.
Przez calg drogg utrzymuj swa wewnetrzng uwage na wybranym punkcie
na ciele. Pozwdl, by oddech odnalazt wygodny rytm. Nie ma potrzeby,
by synchronizowa¢ oddech z krokami.

Kiedy osiagniesz drugi koniec S$ciezki, zatrzymaj si¢ na chwile,
aby upewnic¢ sig, czy twoja uwaga jest wcigz w wybranym punkcie. Jesli oden
odbiegla, sprowadz ja z powrotem. Potem odwrdé sie w przeciwnym
kierunku i idz tam, skad zaczate$, utrzymujac skupienie na swoim wybranym
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punkcie. I znowu: zatrzymaj si¢ przez chwilg na koncu $ciezki, by upewnic¢
si¢, ze uwaga jest wcigz w wybranym punkcie. Odwrd¢ sie w przeciwnym
kierunku i idz z powrotem po raz kolejny. Jesli pomaga ci to w uspokajaniu
umystu, mozesz zawczasu zdecydowaé, czy za kazdym razem bedziesz
obracat si¢ w kierunku zgodnym z ruchem wskazowek zegara, czy wprost
przeciwnie.

Powtarzaj te kroki tak dlugo, az ustalony przez ciebie czas dobiegnie
konca.

Na poczatku najlepiej jest skupié¢ si¢ na utrzymywaniu swojej uwagi
na tyle, na ile mozesz, w jednym wybranym punkcie w ciele, tak jak robitbys
to w czwartym kroku medytacji siedzacej. To dlatego, ze rownowazysz swoja
uwage pomiedzy kilkoma rzeczami naraz: twoim wybranym punktem,
faktem, ze idziesz oraz faktem, ze musisz by¢ na tyle §wiadomy swego
otoczenia, by nie zejS¢ ze Sciezki, nie wyj$¢ poza wyznaczony punkt albo
zeby na co$ nie wpas¢. Na poczatek to wystarczy, by ci¢ w petni zajac.

Kiedy staniesz si¢ w tym bardziej biegly, mozesz zaczac¢ zwraca¢ wigksza
uwage na to, jak energie oddechu ptyng w réznych czesciach twego ciala,
kiedy idziesz — w tym samym czasie utrzymujac pierwotne skupienie
na swoim wybranym punkcie — w sposob bardzo podobny do tego w punkcie
piatym w medytacji siedzacej, gdy podtrzymujesz zesrodkowana,
ale i rozlegta $wiadomos$¢. Mozesz zrobi¢ zabawe z tego, jak szybko mozesz
przejs¢ od bycia wygodnie skupionym na jednym punkcie do rozszerzenia
swojej $wiadomosci i poczucia wygody na cate ciato. Kiedy juz ja
rozszerzysz, zobacz, jak dlugo mozesz utrzyma¢ si¢ w tym stanie,
gdy kontynuujesz spacer. Jak zobaczymy w czesci trzeciej, jest to wazna
umiejetnos¢ — umiejetnosé, by utrzymywac poczucie bezpiecznego
dobrostanu w codziennym zyciu.

Umysty niektorych ludzi potrafig si¢ silnie skoncentrowaé podczas
chodzenia. Ale przekonasz si¢, ze mozesz wejS¢ w glebsza koncentracje
podczas siedzenia niz w czasie chodzenia, a to dlatego, ze podczas chodzenia
musisz zwraca¢ uwage na wiecej spraw. Jednakze ow fakt, ze podczas
chodzenia twoja uwaga musi si¢ porusza¢ w obrebie trzech spraw —
twego nieruchomego punktu, ruchu w marszu i $wiadomos$ci otoczenia —
oznacza, ze wyraznie widzisz poruszenia umystu na ograniczonym obszarze.
To daje dobra okazje, by obserwowacé je uwaznie i zobaczy¢, w jaki sposob
cie zwodza.

Na przyktad zauwazysz, jak nieproszone mysli probujg skorzystaé
z faktu, ze umyst porusza si¢ szybko posrod trzech spraw. Te mysli wélizguja
sie¢ w ten ruch i przejmuja go, odwodzac od medytacji. Gdy tylko zauwazysz,
ze to si¢ dzieje, zatrzymaj si¢ na chwile, zawro¢ swa uwage na wybrany
punkt, a potem idz dalej. W koncu zobaczysz ruch tych nieproszonych mysli,
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ale nie bedziesz za nimi podazat. Kiedy nie bedziesz z nimi wedrowat,
pozostang przez chwilg, a potem znikng. Jest to wazna umiej¢tnosée
w uzyskiwaniu wgladu w dziatania umystu.

2. Wy j S sphoer. Jelia zamierzasz praktykowaé medytacje
chodzong, udajac si¢ na spacer, musisz ustanowi¢ dla siebie kilka regut tak,
by nie zmienilo si¢ to w zwyczajng przechadzke.

Wybierz rejon, ktory jest wzglednie spokojny i gdzie nie wpadniesz
na ludzi, ktorzy chcieliby ci¢ zatrzymac¢ i pogada¢. Park jest dobrym
miejscem, tak samo spokojna wiejska droga. Jesli poruszasz si¢ w obrebie
sgsiedztwa, idz tam, gdzie zwykle nie chodzisz i gdzie sasiedzi nie begda
probowali weiagnaé cie w rozmowe. Jesli kto$ ci¢ zawota, niech stanie si¢
regulg, ze skiniesz glowa 1 usmiechniesz si¢ w odpowiedzi,
ale nie wypowiesz wigcej stow niz to konieczne.

Zanim zaczniesz i8¢, postoj przez chwile, aby wyprostowac swoje ciato
i skieruj uwage na wybrany punkt, by tam obserwowa¢ oddech. Oddychaj
w taki sposob, ktéry sprawia, ze punkt ten odczuwasz jako wygodny
i od$wiezony. Mysl o nim jak o misce wypetnionej po brzegi woda,
z ktorej nie chcesz rozla¢ ani kropli.

IdZ normalnym krokiem spokojnie, ale tak, ze nie wyglada to
nienaturalnie. Chcesz utrzyma¢ swdj sekret: wykonujesz medytacje
chodzong i nie cheesz, by kto$ inny o tym wiedziat. Rozgladaj si¢ wokot tylko
tyle, ile jest konieczne i whasciwe dla bezpieczenstwa.

Gdy twe mysli zaczng wedrowaé, zatrzymaj si¢ na chwile i ponownie
skup si¢ na wybranym miejscu. Zaczerpnij kilka szczegdlnie od$wiezajacych
oddechow, a potem podejmij przerwany spacer. Jesli w poblizu sa ludzie
i podczas przywracania skupienia nie chcesz zwraca¢ na siebie uwagi,
udawaj, Ze patrzysz na co$ na poboczu $ciezki.

Obojetnie, czy praktykujesz medytacje chodzong na ustalonej $ciezce,
czy podczas spaceru, zakoncz sesj¢, stojac przez chwile nieruchomo
i wykonujac trzy kroki wychodzenia z medytacji, tak jak to opisano powyzej
W czesci trzeciej.

Medytacja stojaca
Medytacje na stojaco wykonuje si¢ rzadko. Czedciej jest to czesSc
medytacji chodzonej. Podczas chodzenia jest ona szczegdlnie dobra w pieciu

sytuacjach:

1. Kiedy twoje mysli zeslizguja si¢ z oddechu, zatrzymaj si¢ i stoj przez
chwile, az z powrotem osadzisz swoje skupienie w wybranym punkcie.
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Nastepnie wro¢ do chodzenia. Gdy twoj] umyst jest szczegélnie
niespokojny, mozesz postaé przez jaki§ czas. W takim przypadku
skorzystaj z faktu, ze stoisz spokojnie, zamknij oczy i zobacz, czy czujesz,
ze twoje ciato jest wyprostowane. Jesli jest przygarbione, wyprostuyj je,
wciagnij nieco brzuch, odwiedz ramiona do tylu, a nastepnie w dot tak,
by stworzy¢ na plecach niewielki tuk. Jesli pochylasz si¢ w jedng badz
w drugg strone, rozluznij wszystkie migsnie, ktore odwodzg cig
od postawy wyprostowanej. Nastepnie zrelaksuj si¢ w tej pozycji tak,
bys mogt ja utrzymywac przy minimalnym napigciu.

2. Kiedy spacer ci¢ znuzyl, ale nie jeste§ jeszcze gotow, by zaprzestaé
medytacji chodzonej, postdj kilka minut, by odpoczaé, zwracajac uwage
na swoja postawe, tak jak w punkcie 1.

3. Kiedy probujesz uzyskac biegto$§¢ w rozszerzaniu swojej Swiadomosci,
tak by z jednego miejsca wraz z wygodnym oddechem wypetnita cale
ciato, moze si¢ okazac, ze przychodzi ci to tatwiej, kiedy stoisz spokojnie.
Kiedy juz si¢ rozprzestrzeni, podejmij chodzenie na nowo. Kiedy stracisz
to odczucie calego ciata, zatrzymaj si¢ i stoj spokojnie, abys mogt je
fatwiej odzyskac.

4. Kiedy umysl, pomimo poruszen ciata, wchodzi w gleboki stan
koncentracji, zatrzymaj si¢ i stoj spokojnie, by pozwoli¢ mu si¢ zebrac.
Niektorzy medytujacy, obok S$ciezki, po ktorej chadzaja, aranzuja
miejsce, gdzie mogliby usigs$¢, kiedy umyst skupia sie tak mocno,
Ze nawet spokojne stanie jest rozproszeniem.

5. Kiedy podczas chodzenia uzyskasz jaki$ interesujacy wglad w umyst,
zatrzymaj si¢ 1 posto), bysS mogt go obserwowaé uwazniej.
W takich przypadkach mozesz nie chcie¢ poswiecaé zbyt wiele uwagi
swojej postawie, jako ze mogloby ci¢ to oderwac od tego, co obserwujesz
w umysle.

Jest ogolng zasada, ze gdy stoisz, trzymasz swoje dlonie zlgczone
przed soba albo za soba, tak jak podczas chodzenia.

Medytacja | ezgca

Medytacja podczas lezenia jest bardzo skuteczna w osigganiu silnej
koncentracji.

Dla niektorych ludzi okazuje si¢ by¢ bardziej sprzyjajaca rozwojowi
koncentracji niz postawa siedzgca.

Jednakze jest rowniez sprzyjajaca zapadaniu w sen. Dlatego gtownym
problemem podczas medytacji lezenia jest pozostanie rozbudzonym.

Ogolnie lepiej jest medytowaé, lezac na prawym boku a nie na lewym,
na plecach czy na brzuchu. Jesli lezysz przez dilugi czas — jak wtedy,
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gdy jestes chory — nie ma niczego ztego, caly czas medytujac, w przejsciu
przez te cztery postawy.

Jednak lezenie na prawym boku ma trzy zalety. Po pierwsze,
serce znajduje si¢ ponad glows, co usprawnia przeptyw krwi do mozgu.
(To znaczy, ze jesli masz odwrocong budowg ciata, tzn. kiedy serce jest
po prawej stronie, bytoby lepiej, gdybys medytowat, lezac na lewym boku.)
Po drugie, masz lepsze trawienie. Po trzecie — i tutaj lezenie na prawym boku
ma punkt wspolny z lezeniem na lewym — mozesz skupi¢ si¢ na utozeniu
jednej stopy na drugiej 1 utrzymywaniu ich w tej pozycji, nie pozwalajac,
by jedna si¢ zesliznela. Ilos¢ uwagi, ktorg musisz poswigci¢ swoim stopom,
moze pomoc ci pozostaé na jawie.

Podeprzyj gtowe poduszka do wiasciwej wysokosci, by utrzymac
kregostup wzglednie wyprostowany. Jesli lezysz na prawym boku,
umies$¢ prawe ramie nieco przed toba, by ciato go nie uciskato. Podwin swoje
rami¢ tak, by prawa rgka lezata dlonig ku gorze przed twojg twarza.
Pozwol swojej lewej rece leze¢ prosto wzdtuz ciata, z lewa dlonig skierowang
do ziemi.

Kroki w przegladaniu umystu, skupiania si¢ na oddechu i opuszczanie
medytacji sg takie same, jak przy medytacji siedzace;j.

vV St awanie sie medytujagcym

Medytowanie to jedna sprawa. Stawanie si¢ medytujagcym to co$ innego.
Oznacza to rozwijanie zestawu wewnetrznych tozsamosci wokot aktywnosci
medytacyjnych. Idealnie byloby, gdy medytujesz, zeby te tozsamosci
uzyskiwaly wzrastajacy wptyw posrod twego wewnetrznego komitetu.

Trzy aktywnosci potrzebne do koncentracji, wokot ktorych wyrastaja
te tozsamos$ci, to: uwazno$¢, czujno$¢ i gorliwosé. Kiedy skupiasz sie
na oddechu zgodnie z powyzszymi instrukcjami, uwazno$¢ utrzymuje
te pouczenia w umysle, czujno$¢ obserwuje to, co robisz i rezultaty
wynikajace z tego, co robisz, podczas gdy gorliwo$¢ probuje to zrobic
dobrze. Kiedy zeslizgniesz si¢ z oddechu, gorliwo$¢ probuje powrocic
do oddechu tak szybko, jak to mozliwe. Kiedy jestes z oddechem, gorliwosc¢
probuje by¢ tak wrazliwa, jak to tylko mozliwe na to, co idzie dobrze,
a co nie. Kiedy sprawy nie ida dobrze, probuje domysli¢ si¢ dlaczego,
tak by mogta wprowadzi¢ ulepszenia. Kiedy sprawy maja si¢ dobrze, probuje
je podtrzymac¢, by mogly wzrastac.

W miare¢ praktyki jakosci te stajg si¢ mocniejsze, zaczynajg si¢ zlewac
w dwie nowe odrebne tozsamosci, dwoch nowych cztonkéow twojego
komitetu umystu. Bardziej pasywny z tej pary jest obserwatoyktory rozwija
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si¢ w otoczeniu czujnosci. To jest ta czeS¢ umyshu, ktora wycofuje si¢ nieco
i przy minimalnej ingerencji po prostu patrzy, co si¢ dzieje. Kiedy si¢ rozwija,
dostarcza praktyki w ¢wiczeniu cierpliwej wytrwatosci — twojej zdolnosci,
by by¢ z tym, co si¢ dzieje, nawet jesli jest to nieprzyjemne — i w treningu
nastawienia z rownowaga — twojej zdolnosci, by nie reagowac na zjawiska,
by moc je widzie¢ jasno takimi, jakie s3.

Z tych dwoch tozsamosci bardziej aktywnyjest d z i a Jkeodfy teawija
si¢ w otoczeniu uwaznos$ci i gorliwosci. To jest ten, ktory probuje sprawié,
zeby wydarzenia szly pomys$lnym torem; to ten, ktéry — kiedy nie idg dobrze
— zadaje pytania i bada, by zrozumie¢, dlaczego tak jest; probuje sobie
przypomnie¢, co dziatalo si¢ w przesztosci, a nastgpnie decyduje,
jak odpowiedzieé — kiedy najlepiej ingerowaé, a kiedy nie. Kiedy sprawyi d N
dobrze, tozsamos$¢ ta probuje podtrzymaé taka kolej rzeczy. Oczywiscie
z biegiem czasu odkryjesz, ze dzialajacy moze przyja¢ wiele rdl, takich jak
badacz i1 dyrektor. Kiedy probujesz kierowa¢ sprawy w najbardziej
korzystnym kierunku, ta tozsamo$¢ ¢wiczy twa pomystowos¢ i wyobraznie.

Te dwie tozsamosci pomagaja sobie nawzajem. Obserwator dostarcza
dziatajagcemu doktadnej informacji, na ktorej moze oprze¢ swe decyzje tak,
Ze nie probuje on po prostu narzucaé swej woli 1 zaprzeczaé, gdy dzieje si¢
krzywda. Dziatajacy robi, co moze, aby obserwator nie stracit rownowagi
i nie zaczal dostarczaé stronniczych informacji — jak wtedy, gdy pojawia si¢
pokusa, by skupi¢ si¢ na jednej stronie zagadnienia, a zignorowaé druga.
Czasami ta dwukierunkowa komunikacja jest bardzo szybka. Kiedy indziej —
szczegolnie wtedy, kiedy nie mozesz czego§ zrozumieC i po prostu musisz
obserwowac, co si¢ dzieje — okazuje sie, ze identyfikujesz si¢ z obserwatorem
przez do$¢ dlugi okres, nim uzyskasz wystarczajaca ilos¢ informacji
do przekazania dziatajagcemu.

Znaczng cze$¢ twojej wprawy w medytacji stanowi nauka, kiedypodczas
praktyki przyja¢ te tozsamosci. Sa one szczegélnie pomocne przy
zajmowaniu si¢ problemami w umysle, jak to zobaczymy w czesci drugie;.
Na przyktad kiedy stajemy w obliczu bolu: mozesz przyja¢ w odniesieniu
do niego dwie alternatywne tozsamosci. Zamiast przymusu bycia ofiarg bolu,
mozesz by¢ obserwatorem bolu. Albo mozesz przyjac role badacza, probujac
zrozumie¢, czym jest bol i dlaczego umyst zmienia go w brzemig.

Podobnie kiedy niezreczna emocja wkrada si¢ do umystu — nie musisz
identyfikowac si¢ z osoba, ktora odczuwa t¢ emocje czy si¢ na nig godzi.
Mozesz by¢ obserwatorem, wycofujac si¢ z emocji. Albo, jako dziatajacy,
mozesz by¢ badaczem, rozktadajac emocje na czynniki pierwsze;
albo dyrektorem kompilujagcym nowa emocje, by zastapi¢ nig biezaca.

Kiedy twoja koncentracja wzmacnia si¢, obserwator i dziatajacy wciaz s
pomocni. Na poziomie silnej koncentracji zwanej jhana (zobacz cze$é

50



czwartg), zmieniajg si¢ w czynnik zwany ocenianiemczynnik rozrézniania,
ktory pomaga uspokoi¢ umyst poprzez zrozumienie jego potrzeb i ich
zaspokajanie. Obserwator dziata jako pasywna strona szacowania, dziatajacy
jako strona aktywna. Dzialajac razem, moga ci¢ zaprowadzi¢ daleko w twojej
praktyce.

Zatem nawet jesli ci cztonkowie twojego komitetu sg formami stawania
sig, to sg one uzytecznymi formami. Nie odrzucaj ich, dopoki nie osiagniesz
punktu, gdzie juz dluzej nie bgda mogly ci pomoéc. W migdzyczasie poznaj je
poprzez ich ¢wiczenie. Poniewaz twdj komitet umystu ma wielu
niezrecznych uczestnikow, bedziesz potrzebowal wszelkiej wewngtrznej
pomocy, jakg mozesz uzyskac.

v 1 4

51



CZESC DRUGA

Powszechne problemy

W trakcie medytacji kazdy napotyka problemy i miewa trudne okresy,
wigc nie daj si¢ im wyprowadzi¢ z réwnowagi. Nie spogladaj na nie,
jak na oznaki tego, Ze nie robisz zadnych postepoéw albo ze jestes$
beznadziejnym medytujacym. Problemy sg doskonalg sposobnoscia,
by zrozumie¢, gdzie masz niezdrowe nawyki 1 by nauczy¢ sig, jak co$ z nimi
zrobi¢. To rozwija twoja wnikliwos¢. Tak naprawde proces uczenia sie,
jak sobie radzi¢ z dwoma najbardziej powszechnymi problemami
w medytacji — bolem i1 wedrujacymi myslami — jest tym, co w przesztosci
doprowadzito wielu ludzi do przebudzenia.

Strategie zaoferowane tutaj, w czeSci drugiej, skupiaja si¢ na tym,
co moglby$ zrobi¢ z tymi problemami podczas medytacjiesli okaze sig,
ze nie dziatajg w twoim przypadku, sprobuj sam zaimprowizowac jakie$
rozwigzania. W taki sposob rozwijasz jako medytujacy swoj wlasny zestaw
narzgdzi, wigc masz szeroki wybdr strategii dziatania w obliczu
pojawiajacych si¢ problemow. Jesli przylgniesz tylko do jednej strategii,
antymedytacyjna frakcja twojego komitetu szybko znajdzie sposob,
by ja obejs¢. Jesli potrafisz roznicowac swoje strategie, nie jeste$ tak fatwym
celem dla ich zagrywek.

Jesli podczas medytacji wszystko, co robisz, wydaje si¢ nie dziatac,
prawdziwy problem moze leze¢ w twoim stylu zycia jako catosci. Sugestie
odnosnie tego, jak mogltbys dostosowac swoje zycie, by wspomadc medytacje,
zawarto w czesSci trzeciej.

Bol

Bl jest czym$ co od czasu do czasu napotkasz w trakcie medytacji,
wiec musisz nauczy¢ si¢ postrzegac¢ go z wnikliwoscia 1 rownowaga jako cos$
absolutnie normalnego.

I znowu, nie pozwol, by bol wytracat ci¢ z rownowagi. Moze okazad si¢
uzyteczne, jesli porzucisz stowo ,,bol” i zastapisz je stowem ,,bdle”, poniewaz
nie wszystkie bole sa podobne. Uczenie si¢ réznic pomigdzy nimi jest jednym
z podstawowych sposobow, w jaki rozwijasz wnikliwo$¢ w stosunku
do dziatan umystu.
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Jezeli bole, ktore napotykasz, siedzac w medytacji, s3 powigzane
z dawnymi zranieniami, zabiegami chirurgicznymi albo strukturalna
nierownowagg, dopasuj swoja postawe w ten sposob, by nie pogarszaé swego
stanu. Na przyktad jesli probujesz siedzie¢ ze skrzyzowanymi nogami,
ale masz zranione kolano, moglbys je wesprze¢, umieszczajac pod tym
kolanem zwinigty koc albo malg poduszke. Jesli to nie pomaga,
usiadz na krzesle.

Z reguty jesli bol znika po kilku minutach od powstania z medytacji,
oznacza to, ze nie krzywdzisz swego ciala.

Jesli jeste$ poczatkujacy w medytacji, a bol uniemozliwia ci skupianie si¢
na oddechu, powiedz sobie, ze posiedzisz jeszcze kilka minut, by nie nabraé
nawyku ucieczki za kazdym razem, gdy co$ zaboli, a nast¢pnie uwaznie
zmien postawe.

Jednakze jesli napotykasz w medytacji bol, ktory nie jest zwigzany
z uprzednio istniejagcymi warunkami, a twoja koncentracja jest nieco bardziej
rozwinigta, to powiniene$ wykorzysta¢ bol jako sposobnos¢, by rozwinaé
zarowno koncentracjg, jak 1 wnikliwos¢. W tym przypadku mamy trzy
sposoby postgpowania.

1. Nie zmieniaj postawy i nie sk upi aj SWOj €] uwagi

nab - |Utrzymuj swg uwage skupiona na tej czgéci ciata, ktorg mozesz
wygodnie rozluzni¢ sposobem, w jaki oddychasz. Ignoruj pilne
zgloszenia, ktore niektorzy cztonkowie komitetu umystu wysylajg
do ciebie w sprawie bolu: ze to ci zaszkodzi, ze tego nie wytrzymasz
i temu podobne. Po prostu powiedz sobie, ze bdl jest rzecza normalna,
ze zanim umrzesz, mozesz napotka¢ bol gorszy niz ten, ze dobrze jest
nauczy¢ sie, jak radzi¢ sobie z bolem, gdy wciaz jestes zywy 1 wzglednie
zdrowy.

Przypomnij sobie rowniez, ze bdl nie jest twoim bodlem, dopoki
nie roscisz sobie do niego prawa, wiec po co to robi¢? Niech po prostu
bedzie w swojej czgsci ciata, podczas gdy ty trenujesz siebie, by pozostaé
twardo w innej czesci ciata. To jak jedzenie jablka ze zgnita plamka.
Zjadasz tylko dobra czgs¢ jabtka, a odrzucasz zgnila.

2. Kiedy miejsce, na ktorym skupisz swoja uwagg, odczuwasz w sposob
naprawde przyjemny, p 0 z W - | mi gym wr aUen
Zpunktu t woj ego s Kk u pozluéninjac awszetkie
odczucia napigcia czy zablokowania, ktére mogly narosna¢ wokét bolu.
(Umyst czasami ma nieSwiadomy nawyk préby zamknigcia bdlu
w skorupie napiecia po to, aby si¢ nie rozprzestrzenial, ale to wtasnie
pogarsza bol. Swiadome oddychanie poprzez te skorupe moze go
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rozproszy¢). Robiac tak, mozesz sprawi¢, ze bol odejdzie, ale moze tez
pozostaé. Jesli odchodzi, to nauczytes si¢, ze sposob, w jaki oddychates,
pogarszal bol. Przyjmij to jako lekcje na przysziosé. Jesli bol
nie odchodzi, przypomnij sobie, ze twoim obowiazkiem nie jest usunigcie
go. Twoim obowigzkiem jest jego pojecie. W tym celu, jesli czujesz si¢
gotow, by go dalej badaé, przejdz do kroku trzeciego. Jesli nie czujesz si¢
gotowy, mozesz albo pozosta¢ na tym etapie, przy kroku drugim,
albo powrdéci¢ do kroku pierwszego.

Mozesz odkryé, ze bole w poszczegolnych czesciach twojego ciata
odpowiadaja najlepiej na dobrg energi¢ oddechu szerzaca si¢ z innych,
szczegblnych punktéw. Na przyktad bol w zotadku moze by¢ usmierzony
przez rozwijanie przyjemnych odczu¢ oddechowych w obszarze tuz za
zotadkiem. B6l w prawym boku moze by¢ ztagodzony przez rozwijanie
przyjemnych odczu¢ oddechowych w odpowiadajagcym mu punkcie
w boku lewym. Bdle w nogach moga by¢ ztagodzone przez skupianie si¢
na rozwijaniu przyjemnych odczu¢ oddechowych w twym kregostupie,
poczynajac od tylu szyi i schodzac w dot poprzez ko$¢ ogonowsa
i miednice. Wiele jest do zbadania w tym obszarze i jest to cos,
czego kazda osoba musi nauczy¢ si¢ sama, jako ze kazda ma tylko jej
wilasciwe powigzania pradow oddechu i bolow w ciele.

3. Jesli bol nie odpuszcza, a ty czujesz si¢ dos¢ silny, by si¢ z nim zmierzy¢,
skupnaedd@zuciaadaijyl usobi e dotyczNce go p

Na przyktad:

1 Czy bol jest skierowany przeciwko tobie, czy tez po prostu si¢
wydarza?

1 Czy probujesz go odepchnaé, czy tez zadowala cig tylko obserwacja
po to, by$ mogt go zrozumiec?

1 Czybdl jest pojedynczym, silnym odczuciem, czy tez sktada si¢ z serii
wartkich odczué, szybko po sobie powstajacych i przemijajacych?

1 Jak sobie wizualizujesz ten bol? Co si¢ dzieje, kiedy zmieniasz ten
wizualny obraz?

1 Co si¢ dzieje, kiedy przestajesz okresla¢ go jako ,,bol”, a po prostu
nazywasz go ,,doznaniem”?

1 Po ktorej stronie bolu czujesz si¢ umieszczony? Na przyktad jesli
odczuwasz bol w nodze, to czy czujesz si¢ umieszczony ponad bolem?
Co si¢ dzieje, jezeli powiesz sobie, ze jeste$ ponizej bolu?

1 Czy bdl jest naprawde tam, gdzie myslisz, ze jest? Na przyktad jesli
czujesz bdl w zotadku, co si¢ stanie, kiedy powiesz sobie,
ze w zasadzie to jest w twoich plecach?
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1 Czy bol jest ta sama rzecza, co cialo czy jest czym$ innym?
(To pytanie dziata najlepiej, kiedy juz nauczyte$ si¢ analizowaé
sposob, w jaki doswiadczasz ciala od wewnatrz w terminach czterech
wlasciwos$ci: energii, trwato$ci, ciepta i chlodu — przeczytaj
omowienie czwartej jhany w czgsci czwartej. Kiedy przyjrzysz sig
uwaznie tym wrazeniom bolu, zobaczysz, ze nie odpowiadaja one
zadnej z tych wiasciwosci. Ta tendencja, by taczy¢ bol z wtasciwoscia
stalosci, jest tym, co sprawia, ze bol wydaje si¢ by¢ tak uporczywy.)

9 Czy jestes na linii ognia, przyjmujac bdl, czy po prostu obserwujesz,
jak przemyka obok ciebie i znika? (Z uwagi na bol uzyteczne jest
podtrzymywanie perspektywy widzenia takiej, jak podczas jazdy
staroSwieckim pociggiem, ktorego siedzenia byly skierowane
w kierunku przeciwnym do kierunku jazdy; po prostu patrzysz,
jak indywidualne wrazenia bolu przemykaja obok ciebie i znikaja.)

Wiele innych pytan odnos$nie bolu mogltbys sobie zada¢. Wazne jest,
by nauczy¢ si¢ pytac, jak postrzegasz swoja relacje z bolem. Z jednej strony,
jesli weiaz zadajesz pytania odno$nie bolu, to nie pozwalasz sobie postrzegaé
siebie jako jego pasywnej ofiary. Przyjmujesz bardziej aktywna role jako
dziatajacy, nie pozwalajgc sprawom biec ich starym, utartym torem.
Juz to daje ci pewien stopien niezaleznosci od bolu. Z drugiej strony,
nauczysz si¢, ze jeSli zastosujesz wobec bolu niezrgczne sposoby
postrzegania, stworza one most do gtebin umystu, a ten bedzie odczuwat bol
mentalny — niecierpliwo$¢, irytacje, zmartwienie — z powodu bolu
fizycznego. Ale jesli nauczysz si¢ porzucac te sposoby postrzegania albo
poprzez zastgpowanie ich bardziej zrecznymi, albo przez porzucenie —
gdy tylko je wyczujesz —wszystkichych percepcji, ktore rozwingty si¢ wokot
bolu, most zerwiesz. Umyst moze mie¢ si¢ $wietnie, nawet jesli ciato
doswiadcza bdlu. To jest wazny etap w rozwijaniu wgladu.

Jesli okaze sie, ze to podejScie do badania bolu w kroku trzecim
nie przynosi ci zadnej jasnosci w tej dziedzinie, a twoja zdolnos¢ do tego,
by nie czué si¢ ofiarg bodlu, zaczyna stabnac, to jest to znak, ze twoja
koncentracja nie jest jeszcze wystarczajgco silna, by zmierzy¢ si¢ z bolem
bezposrednio. Wro¢ do pierwszego 1 drugiego kroku.

Wedruj gce mysSli

Jednym z najbardziej podstawowych nawykoéw umystu jest stwarzanie
mysloswiatéw, a nastepnie zamieszkiwanie w nich. To jest to, co Buddha
rozumial poprzez S t a wa nZAd@nosSanghzowania w stawanie si¢ jest
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czesto uzyteczng umiejgtnosceia, jako ze umozliwia ci uzycie wyobrazni
w planowaniu na przysztos¢ i w kontemplowaniu lekcji z przesztosci.
Ale umiejetnos¢ ta moze sta¢ si¢ niszczacym nawykiem, kiedy stwarzasz
mysloswiaty, ktore rozwijaja chciwos¢, awersjg, zludzenie i inne
destrukcyjne mentalne przyzwyczajenia. Twoja zdolno$¢ do planowania
na przysztos¢ moze obroci¢ si¢ w zmartwienia, ktore zniszczg twoj spokoj
umystu. Twoja zdolno$¢ ozywiania przesztosci moze uczyni¢ cig
nieszczesliwym w terazniejszosci.

Jedng z wazniejszych umiejetnosci w medytacji jest nauczenie si¢
jak dowolnie wilacza¢ i wylacza¢ te myslo§wiaty tak, aby$ mogt myslec,
kiedy potrzebujesz pomyslec, i przestat mysle¢, kiedy nie ma takiej potrzeby.
W ten sposob zdolnos¢ umystu do stwarzania mys$lo§wiatow nie wyrzadzi mu
krzywdy.

Na poczatkowych etapach medytacji potrzeba kilku szybkich i fatwych
regul, ktére pomoga zdecydowaé, czy jaka$ mysl jest warta tego, by za nia
podazac, czy tez nie, w przeciwnym razie zostaniesz wciagnigty w kazdy
myslo$§wiat, ktéry potrafi ci¢ oszuka¢ na tyle, Zze zaczniesz uwazac,
iz wart jest twojej uwagi. Zatem kiedy uczysz si¢ skupia¢ na oddechu,
trzymaj sie prostej zasady: Ka Ud a my S | poprawienliem akumenia
naoddechujestwor zNdku. KaUdN innN mySl nal eOQOy

Jesli podczas medytacji jakas mysl dotyczaca twojej pracy albo innych
obowigzkow przyjdzie ci do glowy, powiedz sobie, ze zajmiesz si¢ nia,
gdy tylko skonczysz medytacje. Albo mozesz zdecydowacé, by zarezerwowaé
pig¢ lub dziesig¢ minut pod koniec medytacji whasnie po to, by pomysle¢
o sprawach w twoim zyciu, ktére wymagaja powaznego rozwazenia.

Jesli przed rozpoczeciem medytacji zdajesz sobie sprawe, ze stoi przed
tobg wazna zyciowa decyzja, ktoére moze wplywac¢ na medytacje, powiedz
sobie, ze wykorzystasz okres medytacji, by oczySci¢ umyst przed
przemysleniem tej decyzji. Przed medytacja przedstaw wszelkie pytania,
na ktore chciatbys uzyska¢ odpowiedz, a potem je porzu¢. Nie zwracaj
na nie uwagi, jesli wyskakuja podczas medytacji. Skup swoja uwage
wylacznie na oddechu. Kiedy wyltonisz si¢ z medytacji, sprawdz, czy jakas
odpowiedz nie pojawita si¢ w twojej $Swiadomosci. Nie ma gwarancji,
ze ta odpowiedZz bedzie poprawna, ale przynajmniej przychodzi
ze spokojnego miejsca w umysle, a to daje ci co$, co mozesz przetestowac.
Jesli nie pojawia si¢ zadna odpowiedz, twdj umyst jest na pewno bardziej
czysty 1 wyostrzony niz przed medytacja, co stawia ci¢ w lepszej pozycji
do rozwazania kwestii, z ktérymi si¢ mierzysz. Ale upewnij si¢, ze podczas
medytacji nie masz w ogole nic wspolnego z myslami na te tematy.
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Jest pig¢ glownych strategii zajmowania si¢ wedrujagcymi myslami.
Kazda z nich pomaga wzmocni¢ twojg koncentracj¢. Kazda z nich daje ci
rowniez lekcje wnikliwosci.

1. P o wrde dddechu.

Gdy tylko zdasz sobie sprawe, ze stracite§ skupienie na oddechu,
natychmiast wr6¢ do oddychania. Przygotuj si¢ na to, ze w trakcie medytacji
wydarzy si¢ to niezliczong ilo$¢ razy, zatem wygladaj wezesnych sygnatow
ostrzegajacych o tym, ze umyst zaraz porzuci oddech i uda si¢ gdzies$ indzie;.
Czasami umyst jest jak robak na krawedzi liscia. Jedna jego czg$¢ pozostaje
na liSciu, druga wije si¢ wokot w nadziei, ze nadarzy si¢ kolejny lis¢.
Gdy tylko dotyka nowego liscia, chwyta go i puszcza stary. Innymi stowy,
cze$¢ twego umyshu moze by¢ z oddechem, ale druga czgé¢ szuka innego
miejsca, w ktore mogtaby si¢ udaé. Im szybciej potrafisz dostrzec umyst
na tym etapie procesu, tym lepiej. Po prostu przypomnij sobie, ze nudzisz si¢
oddechem, poniewaz nie zwracasz na niego troskliwej uwagi. Podaruj sobie
kilka naprawde od$wiezajacych oddechow, a przednia czes¢ robaka wroci
na pierwotny lis¢. Gdy juz rozwiniesz te umiejetnos¢, zaczniesz widzie¢
etapy stwarzania myslo§wiatow przez umyst, dzigki czemu istnieje mniejsza
szansa na to, by$ dat si¢ nimi oghupic.

To jak ogladanie przedstawienia zza kulis. Zazwyczaj przed
przystapieniem do zmiany scenerii w sztuce obsluga opuszcza kurtyne.
Gdy tylko nowa sceneria jest na miejscu, kurtyna si¢ podnosi po to,
by nie popsu¢ ztudzenia, ze akcja tak naprawde¢ nie przeniosta si¢ w inne
miejsce. Oczywiscie audytorium bawi si¢ w najlepsze tg iluzja. Jednak jesli
jestes za kulisami, wyczuwasz sztuczno$¢ tego wszystkiego i ma to na ciebie
mniejszy wptyw.

W ten sam sposob, kiedy skupiasz si¢ bardziej na procesie kreacji mysli
niz na ich zawartosci, zyskujesz nieco waznych wgladow w procesy
kreowania przez umyst dla siebie mysloswiatow — waznych, poniewaz te
mysloswiaty sg kluczowa cecha niepotrzebnego cierpienia i stresu,
ktore probujesz zrozumie¢ i ktorym probujesz przeciwdziatac. Skupiajac sie
nie na ich zawartosci, ale na procesie, w ktorego wyniku sa kreowane,
zaczynasz uwalnia¢ si¢ spod ich uroku.

2. S k u p nasijemnych stronach pozwalania sobi@a rozproszenie.
Jesli zwykte powracanie do oddechu nie wystarcza, by powstrzymac ci¢

od statego zawracania do serii mysli, musisz spojrze¢ na ujemne strony tych

mysli. Obejmuje to dwa kroki.

a. Zapytaj siebie: Gdyby$ miat podazaé za tymi myslami przez nastepng
godzing lub dwie, gdzie by ci¢ doprowadzity? Ku zyciu nacechowanemu
zrgeznos$eia czy jej pozbawionemu? Jesli sa wzglednie zreczne, to czy sg
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bardziej wprawne niz umyst dobrze wytrenowany w medytacji? Nie.
Zatem kiedy medytujesz, sg one strata czasu. A co z ich wartoscia
rozrywkowa? Gdyby byly filmem, =zaptacitbys, by je ogladac?
Czy naprawde co$ zyskujesz, gdy za nimi podazasz? Co wlasciwie
przyciaga ci¢ do tych mysli? Czy zaplata warta jest klopotow,
ktorych przysparzaja? Probuj znalez¢ pytania, ktore pomoga ci zobaczy¢
mysli jako niewarte twojej uwagi. Kiedy zobaczysz zaréwno powab,
jak i ujemne strony szczegdlnego sposobu myslenia, nauczysz si¢ widzie¢
swoje mysli jako czg¢$¢ procesu przyczynowego. To pomaga uwolnic¢ si¢
spod ich wiadzy.

b. Gdy juz masz jasno$¢ co do wad jakiej$ szczegodlnej mysli, mozesz
pomysle¢ o temacie, ktéry przeciwdziala emocjom czy impulsom,
ktére za nig stojg. Na przyktad jesli mysl jest motywowana gniewem,
sprobuj przeciwdziata¢ temu uczuciu myslami mitlujacej dobroci —
najpierw dla siebie, pozniej dla osoby, na ktorg jestes zty. Jesli mysl jest
motywowana pozadaniem, pomys$l o nieatrakcyjnych aspektach
ludzkiego ciala — znowu zaczynajac od zawartoSci swojego ciata,
a pozniej przechodzac do ciata, ktore cie przycigga. Kilka takich
alternatywnych tematéw jest omawianych w dalszej czgsci —
o0 niszczacych emocjach.

Kiedy juz nowy temat ostabit twoje taknienie powrotu do wedrujacych
mysli, mozesz wtedy z powrotem skierowa¢ swoja uwage na oddech.

3.1lgnoruj mySIi

Jezeli mysli wcigz paplaja, postandw, ze pozostaniesz z oddechem
i po prostu pozwol myslom gada¢ w innej czeSci twego umystu.
Sa jak zbtgkane psy: jesli pos§wiecisz im odrobine uwagi, beda wciaz cie
molestowac. Sa jak szaleni ludzie: nawet jesli probujesz ich odgonié, wiedza,
Ze juz ci¢ majg i1 to sprawia, ze probuja wciggnac cie dalej do swoich
szalonych $wiatow. Wiec po prostu ignoruj je. Przypomnij sobie, Ze nawet
jesli moga by¢ w umysle jakie§ mysli, to sa one wcigz cztonkami komitetu.
Nie zniszczyly oddechu. Oddech wcigz tu jest, by si¢ na nim skupiac.
Ostatecznie, z braku uwagi, rozpraszajace mysli odejda same z siebie.

W tym samym czasie uczysz si¢, jak akt uwagi moze wzmocni¢ badz
ostabi¢ rézne potencjaty w twoim doswiadczeniu.

4. Rozl u¥tnij napifincie, kt-re podtrzymuj e
Kiedy staniesz si¢ bardziej wrazliwy na subtelne energie w ciele,

zauwazysz, ze akt trzymania si¢ mysli wymaga, by$ rozwinat gdzie§ w ciele

lekki wzorzec napiecia jako rodzaj znacznika. Sprobuj zlokalizowaé ten

wzorzec napigcia, rozpus¢ go oddechem, a z braku oparcia ta mysl odejdzie.
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W miarg polepszania si¢ twojej koncentracji jestes w stanie wyczuwac
formowanie si¢ wzorcow napigcia, zanim jeszcze stang si¢ Swiadomymi
myslami. Ujrzysz etapy, poprzez ktore formujg si¢ mysloswiaty. Zaczynaja
jako male wezly napiecia, a pozniej przyktadana jest do nich percepcja,
decydujac, czy ma je postrzega¢ jako zjawiska fizyczne czy mentalne.
Jesli zapada decyzja, by postrzegac je jako zjawiska mentalne, wtedy ma
zastosowanie dalsza percepcja: o czym jest ta mysl?

Kiedy potrafisz widzie¢ te zabiegi, skoncentrowany umyst staje si¢ jak
pajak w sieci: pozostajesz na swoim miejscu, a wyczucie oddechu-sieci mowi
ci wowczas, ze jaki§ wezel napigcia formuje si¢ w konkretnej czgséci sieci.
Udajesz sig¢ tam, traktujesz ten wezel zastrzykiem dobrej energii oddechu
i rozpuszczasz go. Potem powracasz na swoje miejsce.

Ta strategia udziela waznych lekcji podczas obserwacji, jak fizyczne
i mentalne zjawiska sg ze soba powigzane.

5 Wy tmg umy S|

Jesli twoja koncentracja 1 wnikliwo$¢ nie sa na tyle dobre, by te techniki
zadzialalty wobec kazdej rozpraszajacej mysli i gdy zawiodly wszystkie
w walce ze szczegdlnie uparta mysla, umies¢ czubek swojego jezyka
na podniebieniu, zacis$nij zeby 1 powtarzaj sobie wcigz od nowa,
ze nie bedziesz myslal tej mysli. Albo mozesz bardzo szybko w umysle
powtarza¢ medytacyjne stowo (jak buddhg, by zablokowa¢ obwody,
az pokusa podazania za dang mysla nie zelzeje.

To piate podejscie jest jak mtotek w porownaniu do innych, ktore sg jak
skalpele. Ale tak jak kazdy majster potrzebuje mtotka w swym zestawie
narzedzi, tak kazdy medytujacy potrzebuje kilku narzedzi ciezkich, by by¢
przygotowanym na kazda okoliczno§¢. W ten sposob niezdarne mysli
nie beda mogtly toba poniewierac.

To ostatnie podejscie wymaga mniejszej wnikliwosci niz cztery
pozostate, ale udziela cennej lekcji: nie powiniene§ pomijaé uzytecznej
strategii tylko dlatego, ze wydaje si¢ prosta czy toporna. Badz gotow uzy¢
wszystkiego, co dziata.

Szczegdlne typy wedrujacych mysli — takie jak pozadanie i gniew —
maja swoje wlasne strategie przeciwdziatania. Jesli nie masz tyle energii,
by stosowaé wobec wedrujacych mysli ktoras z tych strategii, jest to znak,
ze problemem nie jest niepokdj. Problemem jest sennosc.
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Sennos$é

Jesli czujesz si¢ $piacy, to, po pierwsze, nie uwazaj tego za oznake
potrzeby odpoczynku. Umyst czegsto uzywa sennosci jako sposobu
do uniknigcia kwestii, ktéra ma wtasnie wyptyna¢ na powierzchni¢ z twych
wewnetrznych glebi. Jako medytujacy chcesz wiedzie¢ o tych glebszych
zagadnieniach, wigc nie pozwol oghupic si¢ tej udawanej sennosci. Musisz ja
przetestowac, kiedy tylko ja napotkasz.

Pierwszym testem jest zmiana tematu medykaiejily jeste$ z oddechem,
moze to oznacza¢ zmiang rytmu i struktury oddechu albo miejsca twojego
skupienia. Na przyktad:

9 Jesli krotkie, tagodne oddychanie wprawia ci¢ w senno$¢,
mozesz sprobowac robi¢ dtugie wdechy i krétkie wydechy albo oddychaé
mocnie;j.

9 Jesli skupianie si¢ na jednym punkcie czyni ci¢ sennym, sprobuj skupiaé
si¢ na dwoch punktach naraz.

1 Mozesz tez zmienia¢ swoj punkt skupienia co trzy lub pig¢ oddechow.
Podazaj za schematem podanym w kroku trzecim w czesci ,,Skupianie si¢
na oddechu” albo za innym schematem, ktory uda ci si¢ wymyslic.

1 Sprobuj oszacowac energie oddechu w obszarach, ktore jestes sktonny
pomijac.

Mozesz zmieni¢ swodj temat medytacji na jeden z pomocniczych tematow
wyszczegodlnionych w dodatku. Kontemplacja $mierci — o tym, ze $mier¢
moze nadej$¢ w dowolnej chwili —jest szczegolnie uzyteczna, kiedy sennosci
towarzyszy lenistwo.

Mozesz rowniez recytowaé sobie dowolny cytat albo fragment Spiewow
(z kanonu palijskiego), ktory zapamigtates.

Drugim testem jest zmiana postaWystan z medytacji i rozetrzyj rekami
wszystkie konczyny. Jesli jest noc 1 mozesz widzie¢ nocne niebo,
spojrz na gwiazdy, by od§wiezy¢ umyst. Przemyj twarz woda. Potem wroé
do pozycji siedzacej.

Trzecim testem jest wstani@ir z e j $nedytacji ahadzonejesli to
nie usuneto senno$ci, sprobuj chodzi¢ ostroznie do tytu, by zobaczyc,
czy lek przed wpadnigciem na przeszkode bedzie cie utrzymywat
W przytomnosci.

Jesli sennos$¢ si¢ utrzymuje, to znak, ze ciato potrzebuje odpoczaé.
Poléz si¢ i medytuj, dopdki nie zasniesz, obiecawszy sobie najpierw,
ze gdy tylko si¢ obudzisz, wstaniesz i bedziesz dalej medytowat. Nie bedziesz
si¢ plawit w przyjemnosci lezakowania.
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Ztudna koncentracja

Blisko zwigzany z sennoscig jest stan umystu zwany ztudng koncentracja.
Umyst jest spokojny, ale nie jeste$ jasno Swiadomy, gdzie skupia si¢ twoja
uwaga. Kiedy z tego wyjdziesz, mozesz si¢ zastanawiac, czy spates, czy bytes
na jawie. To moze si¢ wydarzy¢, kiedy oddech staje si¢ wygodny,
ale nie rozszerzasz swojej §wiadomosci na inne czesci ciata. Jeste$ skupiony
na matym obszarze i kiedy oddech w tym miejscu staje si¢ bardzo czysty
i wygodny, gubisz jego $lad i wpadasz w mily, spokojny, ale zamglony stan
umystu.

Jednym ze sposobow, by temu zapobiec, jest natychmiastowe
rozpoczecie przegladu reszty ciata, gdy tylko oddech staje si¢ bardziej
komfortowy. Probuj zauwazy¢, jak energia oddechu ptynie we wszystkich
zakamarkach i szczelinach ciata az do przestrzeni pomigdzy palcami rak
i ndg. Mozesz tez wizualizowaé rozne czeéci ciata — kosci, organy —
1 zobaczy¢, czy energia oddechu gladko si¢ tam rozprzestrzenia.

Tutaj wazng zasada jest, ze kiedy umyst wygodnie odpoczywa,
to potrzebuje pewnej pracy do wykonania. W przeciwnym razie odptynie
w senno$¢. Jak dlugo praca ta pozostaje w obrebie ciata, tak dlugo nie bedzie
przeszkadzata w twojej koncentracji. Przeciwnie, uczyni nawet te
koncentracje silniejsza i bardziej elastyczna.

Zjawisko wpadania w ,,dziure¢ powietrza™ — to znaczy, gdy siedzisz
bardzo spokojnie i nagle budzisz si¢, poniewaz gtowa leci w przod — pojawia
si¢ z tych samych powodéw i moze by¢ leczone tymi samymi metodami.

Hat asy zewnetrzne

Jesli narzekasz na zewnetrzne hatasy podczas medytacji, u§wiadom sobie,
ze to nie halas stwarza ci problem, ale to ty tworzysz problem z hatasu.
Czy mozesz pozwoli¢, by hatas istniat bez twoich komentarzy na jego temat?
Z pewnoscig hatas nie ma zadnej intencji, by ci¢ dreczyc.

Pomysl rowniez o swoim ciele jak o zastonie w wielkim oknie. Hatas jest
jak wiatr przechodzacy przez zastong. Inaczej mowigc, nie stawiasz
dzwickom zadnego oporu, ale nie pozwalasz, by mialy na ciebie wptyw.
Hatas przechodzi na wskros, nie wchodzac w fizyczny czy mentalny kontakt.

3 ang. air pocket- przyp. thum.
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Kt o p ot ywamygm oddechem

1. Prawdopodobnie jedng z najbardziej zniechecajacych przeszkod
w medytacji oddechu jestn i e z d dolodtaugahia wdechuwydechu.
Pochodzi ona czgsto z wezesniejszego fizycznego lub emocjonalnego
doswiadczenia, ktore zablokowalo poczucie ciata. Zbudowanie
wrazliwosci na odczuwanie rzeczywistosci oddechu w ciele albo
spokojne jej odczuwanie za pomocg tej wrazliwosci moze ci zajaé troche
czasu. Jest to sfera wymagajaca cierpliwosci.

Istnieja dwa mozliwe podejscia:

9 Pierwsze to pytanie siebie, gdzien a p r a&zwjeézvbddech. Moze by¢
on tylko w gltowie albo w jakiej$ odizolowanej czgsci ciata. Jednakze
jest to co$, od czego mozesz zaczaC. Skup si¢ na tym obszarze
fagodnie, ale stanowczo, z podejsciem zyczliwosci wzgledem niego,
mowigc sobie, ze przynalezysz do tego miejsca. Kiedy okaze sie,
ze potrafisz tam tatwo pozostac, sprobuj stopniowo rozszerza¢ swoje
poczucie swiadomosci bezposrednio wokot tego miejsca. Ktora czese
ciala lezy tuz obok niego? Gdzie odczuwasz t¢ czgsc?
(Twoje wewnetrzne odczucie czgéci ciata moze nie odpowiadac temu,
jak twoje ciato wyglada z zewnatrz, ale na razie niech ci¢ to
nie ktopocze. Gdzie czujesamastepna czes¢?) Jesli powstaje poczucie
leku, wro¢ do pierwotnego obszaru. Poczekaj okoto doby, a pdzniej
sprobuj znowu lekko rozszerzy¢ swoja §wiadomosé. Kontynuuj w ten
sposoOb, w jedna 1 w druga strong, az bedziesz mogt zamieszkac na tym
powickszonym  obszarze z poczuciem pewnosci  siebie.
Badz cierpliwy. Jesli podczas prob rozszerzania $§wiadomosci tym
sposobem pojawia si¢ jakie§ szczegoélne leki lub wspomnienia,
przedyskutuj je z osoba, ktorej osadowi ufasz.

1 Drugie podejicie to porzucenie oddechu na pewien czas tak,
by rozwija¢ b r a h ma gzdb. kzeké pyerwsza, rozdzial 1, powyzej)
jako swoje podstawowe Cwiczenie medytacyjne do czasu,
az poczujesz si¢ na tyle pewnie, by zndéw sprobowaé pracy
z oddechem.

2. Kolejnym, czesto zniechecajacym problemem jest ni ez dol no Si
do znalezienia wygodnego sposobu oddychaBi& wzgledu na to,
jak dopasowujesz oddech, nie czujesz, ze jest wlasciwy. Mamy kilka
sposobOw na zmierzenie si¢ z tym problemem:
1 Spytaj siebie, czy nie jeste$ zbyt wymagajacy. Czy czujesz, ze oddech
jest w porzadku? Czy prébujesz go zmusi¢, by byt lepszy niz
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w porzadku? Jesli tak si¢ sprawy maja, badz cierpliwy. Trzymaj si¢
tego oddechu, ktory jest w porzadku, i daj mu troche czasu. Twoja
niecierpliwo$§¢ moze powodowaé¢ w nim zbyt wiele napigcia.
Daj mu trochg czasu, by si¢ rozluznit i rozwingt sam z siebie.

9 Spytaj siebie, czy nie dociskasz konca wydechu, by odrézni¢ go
wyraznie od nastepujgcego po nim wdechu, albo vice versa
To ogranicza zdolno$¢ ptynnego oddychania. Jezeli to o to chodzi,
pozwol, by koniec kazdego wydechu stapiat si¢ gtadko z poczatkiem
kolejnego wdechu i na odwroét, tak by spokojna chwila pomiedzy
oddechami miata szans¢ na rozszerzenie po catym ciele poczucia
beztroski.

9 Przypomnij sobie, ze kazdy oddech bgdzie miat przynajmniej jedna
cze$¢ — na poczatku, w Srodku albo blisko konca — ktérg odczuwa si¢
bardziej komfortowo niz nieoddychanie. Szukaj tej czesci oddechu
i pozwol sobie ja doceni¢. Kiedy to ci¢ uspokoi, inne czesci cyklu
oddychania tez odbeda si¢ w stanie zrelaksowanym.

1 Zapytaj siebie, czy nie skupiasz si¢ zbyt mocno w jednym miejscu.
Istnieje powszechna tendencja, aby, skupiajac si¢ na pewnej czesci
ciata, wywiera¢ na nig nacisk — zazwyczaj blokujac albo forsujac
przeptyw krwi w tym obszarze. Zobacz, czy mozesz rozluznic¢ ten
nacisk, ale wcigz utrzymujac skupienie na tym punkcie.

1 Spytaj siebie, czy sposob, w jaki wizualizujesz oddech, nie jest czgscia
problemu. Na przyktad czy wizualizujesz go, jak wchodzi w ciato
tylko przez jedno mate miejsce, takie jak nos? Jesli tak, moze to by¢
przyczyng ograniczania oddechu. Sprobuj wizualizowac ciato jako
gabke, gdzie oddech tatwo wchodzi i wychodzi poprzez wszystkie
pory skory. Albo sprawdz, czy wizualizujesz oddech jako niechetny
wejsciu w ciato. Jesli tak, to okaze si¢, ze zmuszasz go do wejscia.
Sprobuj wizualizowaé go jako ¢ h i1 t doevgsoia w ciato, a wtedy
wystarczy, ze pozwolisz mu wejsc.

1 Spytaj siebie, czy nie§wiadomie nie zmuszasz oddechu, by dopasowat
si¢ do jakich$ idei na temat tego, jak powinien by¢ odczuwany
komfortowy oddech. Ludzie czesto =zakladaja, ze powolne,
dhugie oddychanie jest bardziej wygodne niz oddychanie krotkie
i szybkie, ale nie zawsze tak jest. Przypomnij sobie, Ze to,
co uznawane jest za wygodne oddychanie, zdeterminowane jest
aktualnymi potrzebami ciala, zatem badz bardziej wyczulony na te
potrzeby.

1 Zobacz, czy nie probujesz zbyt mocno kontrolowa¢ oddechu.
Mozesz to sprawdzié, skupiajac uwage w tej czesci ciata, w ktdrej nie
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masz w ogole poczucia mozliwosci kontroli rytmu oddechu,
tak jak u podstawy kregostupa.

9 Jesli zadne z tych podejs$¢ nie dziala, zmien temat skupienia na watek,
ktory jest dla ciebie przyjemny i inspirujacy, taki jak zyczliwosc,
hojnos¢ (myslac o tych momentach, kiedy bytes hojny ze swej whasnej
wolnej woli), wdzigczno$¢ (myslac o ludziach, ktorzy przeszli samych
siebie, by ci pomoc) albo uczciwos¢ (myslac o przypadkach, kiedy ty
lub kto$, kogo podziwiasz, zachowal si¢ w sposob, ktory uznajesz
za szlachetny i inspirujacy). Pozwol sobie pomysle¢ o tym przez
chwile, nie zwracajac uwagi na oddech. Kiedy umyst poczuje sig¢
odswiezony, sprobuj zauwazy¢, jak oddychasz, gdy jeste§ przy tym
temacie. Oddech sam z siebie znajdzie dogodny rytm. To podsunie ci
pewne idee na temat tego, jak wygodnie oddychac.

3. Trzecim powszechnym problemem jest niezdon& |  aflazuwania
wraUe@® oddd&alye hwc z iiC3estd jestcth probldma § a .
percepcji: sg tam wrazenia oddechu, ale jako takich ich nie rozpoznajesz.
Czes$¢ twojego umystu moze mysleé¢, ze to niemozliwe, aby byly tam
energie oddechu plynace przez ciato. Jesli tak si¢ sprawy maja, potraktuj
to jako ¢wiczenie na wyobrazni¢: pozwol sobie na wyobrazenie energii
oddechu mogacej plyna¢ poprzez nerwy i wyobraz sobie, Zze ptynie
wedlug pewnych wzorcow rekomendowanych przez podstawowe
instrukcje. Albo wyobraz sobie, ze pltynie w przeciwnych kierunkach.
Na pewnym etapie naprawde zaczniesz czu¢ ruch energii w tej czy innej
czesci ciata, a wowczas nie bedzie to juz ¢wiczenie na wyobraznie.

W miedzyczasie zrob przeglad ciata i rozluznij wszelkie wzorce
napigcia, ktore mozesz odczuwa¢ w roznych jego czgsciach.
Zacznij od rak i kieruj si¢ dalej, w kierunku ramion. Potem zacznij od stop
i pracuj dalej, przechodzac przez obszar nog, plecow, szyi, az do gtowy.
Potem rozluznij przoéd tutowia. Im bardziej zrelaksowane ciato,
tym tatwiej pltyng energie oddechu i tym bardziej prawdopodobne staje
sie, ze wyczujesz ten przeptyw.

Ni ezwykt e enwerragzieeniia

Ci Sn i Kedyi veroznych czeiciach ciala uwalniasz napigcia albo
blokady, czesto moze to wywota¢ niezwykle silne czy niezrownowazone
energie badz odczucia. Jest to normalne, a energie te, jesli pozostawi si¢ je
w spokoju, czesto wyczerpuja si¢ same. Jednakze istnieja dwa przypadki,
gdzie mogg one sta¢ si¢ problemem.
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1. Pierwszy, gdy uwolnienie nie jest kompletne: kiedy energia uwolniona
z jednego obszaru blokuje si¢ w innym, stwarzajac silne odczucie
ci$nienia. Zazwyczaj sa dwa obszary, w ktorych istnieje tendencja
budowania cisnienia — w gltowie 1 wokot serca. Jesli cisnienie pojawia si¢
w glowie, zobacz, czy nie trzeba zdrenowac tej energii przodem gardia
albo dotem wzdhiz krggostupa. Skup si¢ najpierw na otwarciu kanahu
energii biegngcego w dot, przodem gardla, i skieruj swoja uwage
na srodek klatki piersiowej. Pomysl o energii splywajacej kanatem
w gardle w dot, do obszaru, na ktorym jestes skupiony, zaréwno podczas
wdechu, jak i wydechu.

Jesli to nie dziata, przesledz swiadomie, z gory na dot, kanaty energii
po obu stronach kregoshupa, by zobaczy¢, czy w jakim$ miejscu nie ma
blokady. Jesli jaka$ znajdziesz, pomysl, ze si¢ rozluznia. Zréb to,
przesuwajac uwage w dot, na catg dhugos¢ kregostupa. Skup uwage
na kosci ogonowej i wizualizuj oddech schodzacy w dot kregostupa —
i znowu: zaréwno podczas wdechu, jak i wydechu — a nastgpnie
wyplywajacy przez koS¢ ogonowa w powietrze.

Jesli cisnienie wystepuje posrodku klatki piersiowej, wizualizuj
otwarcie kanatow energii, jak wychodza z twoich rak poprzez dlonie.
Skup swoja uwage na dtoniach i mysl o energii oddechu promieniujace;j
na zewnatrz z twojej piersi — zaré6wno podczas wdechu, jak i wydechu —
i wychodzacej w przestrzen poprzez dlonie.

Mozesz rowniez sprobowac podobnej wizualizacji z kanatami energii
biegnagcymi wzdtuz nég i wychodzacymi na zewnatrz przez podeszwy
twoich stop.

Kiedy otwierasz te kanaty, nie mysl o wpychaniu w nie energii.
W szczegdlnosci nie mysl, ze probujesz wepchna¢ w nie powietrze.
Oddech, z ktorym pracujesz, jest energia, nie powietrzem. Energia
przeptywa najlepiej, gdy nie stosujesz wobec niej presji. Mysl po prostu:
~Pozwalam”. 1 badz cierpliwy. Sprobuj rozrézni¢ przeptyw krwi —
ktora, bedac ciecza, moze wywotaé cisnienie, napotykajac na swej drodze
co$ solidnego — od przeptywu oddechu, ktory jako energia nie musi
budowac cisnienia, poniewaz moze przeptywac przez ciata stale.

Jesli odczuwasz nadmierne cisnienie w innych partiach ciata,
sprobuj w swojej wyobrazni potaczy¢ te obszary z kanatami energii
wychodzacymi na zewnatrz z twoich rak albo nog.

2. Inna gléwna przyczyna nadmiernego cisnienia w rdznych czgéciach ciala

jest nadmierny wysitek, by przyspieszy¢ ruch energii oddechu w ciele.
Tutaj znowu stowem kluczem jest ,,pozwalac”. Pozwol energii ptynac.
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Nie napieraj. Mila energia, kiedy wywrze¢ na nig presjg, staje si¢ niemita.
Badz cierpliwy. Wizualizuj, ze gdy tylko stajesz si¢ S$wiadomy
rozpoczgcia wdechu, subtelna energia oddechu juz rozprzestrzenila si¢
po ciele. Po chwili odczujesz, Ze ona jest tam naprawde.

Napi nci e, odgowiada ea odadcle Jesli wystepuja w ciele
wyspy napiecia, ktore nie rozpuszczajg si¢ bez wzgledu na to, jak wygodnie
ci si¢ oddycha, musisz popracowac¢ w ich sasiedztwie. Im bardziej skupiasz
si¢ na nich bezpo$rednio, tym bardziej mogg si¢ pogorszy¢. Zatem oddychaj
tagodnie wokot ich krawedzi 1 daj im trochg przestrzeni. Czgsto reprezentuja
one tych cztonkow twego wewnetrznego komitetu, ktorzy nie ufajg twoim
dobrym intencjom, wigc po prostu musisz ich zostawi¢c w spokoju.
Badz wobec nich cierpliwy. W pewnym momencie same Si¢ rozpuszcza.

Pasy napificia bi eSpawlfaaspierp,ezgtepasyz ci ado.
napigcia to naprawde pasy, czy tez umyst bawi si¢ w laczenie punktow.
Innymi stowy, sa pewne sytuacje, kiedy umyst spostrzega punkty napiecia
w roznych czesciach ciata i taczy je w odczucie jednego napigcia. Stwarza to
wrazenie, ze te izolowane punkty sa czescig pojedynczego odczucia.

Aby sprawdzi¢, czy tak si¢ sprawy maja, wyobraz sobie, ze twoja
swiadomos$¢ jest zestawem wirujacych ostrzy, ktére szybko, raz po raz tna
pasy napigcia, gdziekolwiek je znajda, na oddzielne kawatki. Jesli to
postrzeganie zmniejsza poczucie napigcia, wowczas utrzymuj je w umysle.
Problem nie jest zwigzany na tyle z napigciem, co z percepcja,
ktora postrzega punkty napiecia jako pasma. Nie dawaj wiary tej percepcji
pasm, zastepujac ja percepcja ostrzy tak dtugo, jak to konieczne.

Jesli pasy napigcia s3 w glowie i wydaje sie, Ze otaczaja glowe,
alternatywng metoda zmiany percepcji jest utrzymywanie w umysle obrazu,
ze twoja glowa jest wicksza niz pasy napigcia i ze ta wigksza cze$¢ glowy
napehiona jest tagodng energia, ktéra pozwala tym pasmom si¢ rozproszyc.

Jesli odczucie pasma napigcia pozostaje, pomimo nowych sposobow
postrzegania, wowczas jest to znak, ze ten pas odpowiada obszarowi ciata,
ktory pozbawiony jest energii oddechu. Kiedy wdychasz, mysl o energii
oddechu, ktora natychmiast wptywa w te czesé ciata. Pozwol, by wdech trwat
tak dhugo, jak potrzeba, by da¢ temu obszarowi poczucie odzywienia.

Jesli po kilku minutach stosowania tego podejscia pasy napigcia nie beda
odpowiadaé, zignoruj je przez jaki§ czas. Sprobuj tych réznych metod
pozniej, kiedy twoja koncentracja si¢ polepszy.

Br ak wiKiady prA®gladasz rozne czesci ciata, moze si¢ okazac,
ze sg pewne obszary, w ktorych zupetnie nic nie czujesz: na przyktad twoje
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ramiona albo cz¢$¢ plecow. Wydaje sig, jakby tej czesci ciala brakowalo.
Jesli tak jest w twoim przypadku, sprobuj by¢ §wiadomy tych obszarow,
ktore mo U edszawaé po obu stronach owej brakujacej strefy. Na przyktad
w przypadku ramion sprobuj by¢ §wiadomy swojej szyi i reki ponizej barku.
Nastepnie sprobuj zobaczyé, gdzie taczy si¢ energia tych dwoch czesei.
Mozesz by¢ zaskoczony, widzac, ze istnieje jakie$ potaczenie, ale nie tam,
gdzie twoje rami¢ by¢ ,,powinno” — i poniewaz nie ma go tam, gdzie by¢
powinno, nieSwiadomie je blokujesz. Pozwdl mu otworzy¢ si¢, a z czasem
twoje odczuwanie tych obszarow ciala dopasuje si¢ i brakujaca czgsc ciata
uzyska wigcej ozywczej energii z oddechu. Na powr6t pojawi si¢ w twojej
swiadomosci.

Poc z uci &oogfcardercdgsto pojawia sie, kiedy energia oddechu
rozpuszcza niektore z wewnetrznych blokad, a obszary dotychczas
pozbawione energii nagle si¢ nig napelniajg. Wigze si¢ to z jednym
z czynnikéw jhany — uniesieniem [piti]. W przypadku silnych doznan moze
by¢ to odczuwane jak zatapianie si¢ w peti. Dla niektorych ludzi jest to
przyjemne, ale inni odczuwaja zagrozenie. Jesli kiedykolwiek bytes bliski
utonigcia, moze to tatwo wywota¢ uczucie leku. Aby zniwelowac strach,
nalezy przypomniec sobie, zZe jest si¢ otoczonym przez powietrze i ciato moze
oddychac tyle, ile chce. Rozluznij rece 1 stopy 1 utrzymuj je w takim stanie.
Potem zobacz, czy mozesz odnalez¢ taki aspekt pelni, ktory jest przyjemny.
Skup si¢ na tym. Albo po prostu utrzymuj skupienie na tym punkcie w twoim
ciele, na ktorym si¢ zazwyczaj koncentrujesz, i przypominaj sobie,
Ze ta pelnia pozostawiona sama sobie ostatecznie rozptynie si¢ w odczuciu
spokoju i beztroski.

Kolejna grupa ludzi odczuwajaca to poczucie petni jako zagrozenie jest
grupa obawiajaca si¢, ze traci kontrole. I znowu: rozwigzaniem jest brak
skupienia na pehi, koncentracja na zwyczajowym punkcie skupienia
i przypominanie sobie, ze ta petnia przeminie.

Poczuci eCzgans gdoubstisic uspokaja, ciato odczuwa si¢
jako tak solidne i geste, ze oddychanie staje si¢ nuzaca koniecznoscia. Jedyny
mozliwy powodd tego jest taki, ze pod$wiadomie trzymasz si¢ postrzegania
ciala jako solidnego obiektu, a oddechu jako czego$, co musi by¢ przezen
przepchniete.

Rozwigzaniem jest §wiadoma zmiana percepcji. Na przyktad mozesz
sobie przypomnie¢, ze oddech jest w zasadzie twoim pierwotnym odczuciem
w ciele: energia oddechu jest pierwsza, a odczucie trwalosci przychodzi
pozniej. Zatem nie musisz przepycha¢ oddechu przez S$ciane trwalosci.
Niech swobodnie ptynie tam, gdzie chce. Kolejnym uzytecznym sposobem
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postrzegania jest myslenie o calej przestrzeni wokol i wewnatrz ciala,
pomigdzy atomami w ciele. Nawet wewnagtrz atomow wigcej jest przestrzeni
niz materii. Wszystko jest przeniknigte przestrzenia. Kiedy bedziesz o tym
pamigtal, skoncza si¢ trudnosci z oddychaniem.

Kolejng mozliwa przyczyna odczuwania ciata jako czegos zbyt solidnego,
by oddychag¢, jest to, ze umyst moze by¢ tak spokojny, ze nie potrzebuje
oddycha¢ (zob. omowienie czwartej jhany w czeSci czwartej).
Weciaz probujesz przepychaé oddech poprzez ciato bardziej z nawyku niz
z potrzeby. Powiedz sobie: ,Jesli ciato potrzebuje oddycha¢, bedzie
oddycha¢ samo. Nie trzeba go zmuszac”.

Os z o § o niégdletenip®@blem spowodowany jest przez medytacje,
moze powstawaé z nierownowagi w twoim skupieniu albo nieréwnowagi
w oddychaniu.

Brak réownowagi w skupieniu moze by¢ skutkiem zbyt intensywnego
koncentrowania si¢ na obszarze glowy. Przesun punkt skupienia na nizsza
czes¢ ciala, rozluznij go nieco, by nie tamowac przeptywu krwi w tym
obszarze, 1 przez jaki$ czas pomijaj rejon glowy.

Nierownowaga oddychania moze powstawa¢ z hiperwentylacji:
oddychania zbyt szybkiego i zbyt cigzkiego. Moze rowniez powstawac
z tlumienia oddechu albo spgdzania zbyt duzej iloSci czasu z subtelnym
oddychaniem. Sprobuj oddychaé, unikajac tych skrajnosci. Jesli to
nie rozwigzuje problemu oszolomienia, to oznacza, ze nie jest ono
spowodowane przez medytacje. Moze by¢ objawem fizycznego schorzenia.

Ocenianieswoje go postepu

Jak wspomniatem we wprowadzeniu, podstawowa strategia w treningu
umystu majaca na celu polozenie kres cierpieniu jest zastanawianie si¢ nad
swoimi dziataniami i sprawdzanie, do jakiego stopnia sg zreczne,
tak bys mogt je ulepsza¢. Poniewaz medytacja jest dzialaniem, ta sama
strategia ma zastosowanie i w tym przypadku. By ja rozwinaé¢ jako
umiejetnos$¢, musisz nauczy¢ si¢, jak ocenia¢ to, co robisz — co dziafa,
a co nie — tak by twoja wprawa mogla si¢ zwicksza¢. Ocena jest tak wazng
czescig medytacji, ze stanowi ona czynnik jhany, ktorg omowimy w czgsci
czwartej. Ten rodzaj oceny zmienia si¢ we wnikliwo$¢, ktora ostatecznie
prowadzi do uwolnienia.

Pamigtaj wigc: jest co$ takiego jak dobra sesja i niezbyt dobra sesja
medytacji. Cheesz si¢ nauczy¢, jak oceni¢ réznice. Zdolnos¢ osadu wiasnych
dzialan jest jednak sama w sobie umiej¢tnoscia, ktorej doskonalenie zajmie
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troch¢ czasu. Je$li kiedykolwiek pracowates, aby doprowadzié¢
do doskonato$ci umiejetnos¢ fizyczng albo rzemiosto — takie jak praca
w drewnie, gotowanie, uprawianie sportu albo gra na instrumencie —
pomysl, jak rozwinates swoja zdolno$¢ oceny, ze pomogla ci osiggnac
bieglos$¢. Zastosuj te same pryncypia w medytacji. Warto pamigtac o kilku
uzytecznych regutach:

PoUyteczna onaceniaa G & niepat @ho § ie i wartoSci j
osoby czy medytuj Ncego.

Jesli popadasz w depresje z powodu tego, ze nie jeste§ w stanie robic
pewnych rzeczy poprawnie albo stajesz si¢ zarozumialy, kiedy na pr awd i
idzie ci dobrze, to pamigtaj, ze taki rodzaj osadu jest stratg czasu. Negatywna
samoocena wysysa twoja zdolno$¢ przylgnigcia do medytacji; pozytywna
samoocena — nawet jesli na krotka metg jest zachecajgca — ostatecznie stanie
si¢ przeszkoda twojego postepu, nie pozwalajac dostrzec wlasnych bledow
albo ustanawiajgc fatlszywe oczekiwania. Jesli odkryjesz, ze pedzisz w dot
po spirali negatywnej samooceny z powodu negatywnej samooceny, pamigtaj
o wizerunku twojego wewnetrznego komitetu. Znajdz jakiego$ jego
uczestnika, ktory lagodnie, ale stanowczo, przypomni danemu glosowi
samooceny, ze marnuje twdj czas. Im wiecej dobrodusznego humoru mozesz
przywotac w tej sytuacji, tym lepiej. Potem skup si¢ na nastepnym oddechu,
i na nastgpnym.

Jesli chodzi o oceng siebie, to jedynie rozpoznawanie swoich tendencji
do nadmiernie pozytywnej lub negatywnej oceny swoich mozliwosci jest
pozyteczne. Jesli wiesz, ze masz sktonnosci w jednym badz w drugim
kierunku, uzyj tej wiedzy, by utemperowaé swoje osady. Przyjacielskie:
,»Ups. I znowu to”, czesto moze pomodc przywrocic rozsadek.

Traktuj swoj N mwkytacji jak prach

Nie jestes tu po to, by wystawi¢ ostateczng oceng sobie albo swoim
dziataniom. Osadzasz swoje dziatania po to, bys mogt je nastepnym razem
wykona¢ z wigksza znajomoscig rzeczy. Kiedy wydajesz osad, mysl o sobie
nie jak o s¢dzi na sali sadowej wydajacym wyrok na oskarzonego,
ale jak o rzemieslniku przy warsztacie, oceniajacym, jak idzie praca
1 wprowadzajacym zmiany, kiedy widzi, ze zrobit btad.

Pomygki sN rzeczN normal nN.
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To dzicki pomytkom si¢ uczysz. Ludzie, ktorzy najlepiej rozumiejg
medytacjg, to mnie s3 ci, ktorym wszystko idzie gladko.
To ci, ktorzy popelniaja bledy, a nastepnie wymyslaja sposoby,
jak ich nie robi¢ ponownie. Zatem traktuj kazda pomytke jak sposobnosé
do zrozumienia sprawy. Nie pozwol, zeby ci¢ zdotowala. Jesli zamierzasz
by¢ z czego$§ dumny, badz dumny ze swej gotowosci do spostrzegania
pomylek i uczenia si¢ na ich podstawie.

ZWiNzki'ypodnziiﬁad@iahbhmiskutkami s N zg
wi hiewy ci Ngaj pochopnych wojéesongritkiew dot ycz N
czegow twojej medytaciji.

Czasami wyniki, ktore otrzymujesz wilasnie teraz, sg skutkiem tego,
co robisz wlasnie teraz, a czasem sg skutkiem tego, co robites wczoraj albo
w zesztym tygodniu, albo nawet w dalszej przesztosci. To dlatego metoda,
ktora dziatata wezoraj, moze nie dziata¢ dzisiaj. Naucz si¢ powstrzymywac
od osadow, az bedziesz miatl wystarczajaco duzo czasu, by raz po raz
obserwowac swoja medytacje.

I nie gadaj wcigz o tym, o ilez lepsza byta twoja medytacja w przesztosci
niz ta dzisiejsza. To, jak bardzo b y Glébra, nie bylo spowodowane
mysleniem o jeszcze wczesniejszych medytacjach. Bylo spowodowane
ogladaniem oddechu w terazniejszosci. Zatem naucz si¢ tej lekcji i obserwuj
swoj oddech w terazniejszo$ci, teraz. Moze by¢ rowniez i tak, ze twoja
przeszta medytacja mogla nie by¢ tak dobra, jak myslates. Fakt, ze dzisiaj
sprawy jeszcze nie idg dobrze, jest wynikiem tego, ze wcigz musisz si¢ wigcej
uczy¢. Zatem naucz si¢ nieco tego ,,wigcej”, obserwuj swoj oddech i umyst
bardziej uwaznie, whasnie teraz.

Ni e bNd¥ zaskoc zwswygjej malgagjiy mi ZwWr ot ami

One réowniez sa spowodowane ztozonoscig procesu, w jaki dziatania
wywotuja rezultaty. Kiedy sprawy ida tak dobrze, ze spokdj umystu wzrasta
bez zadnego wysitku z twojej strony, nie popadaj w niedbato$¢ czy zbytnia
pewno$¢ siebie. Utrzymuj czujnos$¢. Kiedy twoj nastroj jest tak kiepski,
ze nie jestes w stanie wykonaé nawet pierwszego kroku w medytacji,
nie poddawaj si¢. Uznaj to za sposobno$¢, by dowiedzie¢ si¢ wiecej o tym,
jak zasada przyczynowosci dziala w umysle. Co$ musiato spowodowac te
nagla zmiang, a wiec poszukaj tego. W tym samym czasie masz $wietng
okazje, by przywota¢ w umysSle poczucie wewnetrznego obserwatora,
by by¢ cierpliwym w wycofywaniu si¢ i obserwacji kiepskich nastrojow.
W ten sposdb, obojetnie, czy nagla zmiana jest na lepsze, czy na gorsze,
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uczysz si¢ cennej lekcji: jak utrzymywac¢ wewngtrznego obserwatora
oderwanego od tego, co si¢ dzieje, tak bys mogl obserwowaé z wicksza
uwaga.

Ni e por - wimnypi. si ebi e

Twoj umyst jest twoim umystem; ich umysty sa ich umystami.
To jak pobyt w szpitalu i porownywanie si¢ z innymi pacjentami na oddziale.
Nic nie uzyskasz, napawajac si¢ faktem, ze zdrowiejesz szybciej niz inni.
I nic nie zyskasz, czujac si¢ nieszczesliwym, poniewaz inni zdrowieja
szybciej niz ty. Musisz skupi¢ calkowita uwage na swoim wlasnym procesie
zdrowienia.

Kiedy medytujesmiepor - w

nu
wksi NGhkaohejszN wgNcznie.

Ksigzki sg po to, bys je czytal, kiedy nie medytujesz. Podczas medytacji
chcesz si¢ skupi¢ na oddechu. Ksigzki dajg ci po prostu pewne idee na temat
tego, co mo g § ©cbwydarzyé. Uczysz sie¢ znacznie wiecej, obserwujac,
co si¢ dzieje i — jesli sytuacja tego wymaga — wymyslajac na poczekaniu
sposoby, by sprawy szty lepiej.

Podtrzymywanie motywacji

Trening umystu jest przedsiewzieciem dtugookresowym. Wymaga on
pewnej dojrzatosci, by podtrzymywac¢ motywacje, kiedy nowosc i wstepny
entuzjazm zblakng. Szczegélnie wtedy, gdy postep jest powolny,
moze okazac sig, ze przytlacza ci¢ nuda, zniechecenie, niecierpliwos¢ albo
zwatpienie. Jesli twoja motywacja chwieje si¢ z powodu ktorej§ z tych
emocji, przeczytaj zalecenia w nastepnej czgsci tekstu, jak sobie z tym radzié.

Sa jednak chwile, kiedy twoja motywacja chwieje si¢ po prostu dlatego,
ze wymogi codziennego zycia lub pracy nastaja na ciebie tak natarczywie,
ze wyciskaja wszelkie resztki czasu i energii, ktorych potrzebujesz,
by medytowaé. Jesli tak si¢ dzieje, musisz sobie wciaz przypominac
o waznosci medytacji: ze jesli twdj umyst nie bedzie ¢wiczony, tatwo moze
odpowiada¢ na codzienne sytuacje w niezrgczny sposob.

Pierwsza rzecz do zapamigtania — ,natarczywy” nie zawsze oznacza
»wazny”. Naucz si¢ rozrdzniaé, ktore zewngtrzne wymogi mozna na chwile
odtozy¢, tak by§ mogt zjednoczy¢ swoj umyst.
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Druga rzecz do zapamigtania — $wiat nie zapewni ci czasu na medytacje.
Musisz zapewni¢ go sobie sam.

Po trzecie, pamigtaj, ze czas przeznaczany na medytacj¢ nie jest odebrany
ludziom, ktorych kochasz albo za ktérych jestes odpowiedzialny. Jest to tak
naprawdg dar dla nich — w sensie twego ulepszonego stanu umysthu.

Po czwarte, pamig¢taj, ze ten ulepszony stan umyshu réwniez uprosci twoje
zycie 1 uczyni je tatwiejszym do ogarnigcia.

Zatem upewnij si¢, ze wciaz znajdujesz czas, sprobuj dodac kilka nowych
glosow do swego wewnetrznego komitetu albo umocnij je, jesli juz tam sg —
te glosy, ktore dodadza ci wigoru i zmotywuja do trzymania si¢ na kursie.
Sam musisz zaobserwowac, ktore z nich bgdg dla ciebie najbardziej
efektywne. Moga si¢ one rozni¢ w zaleznosci od osoby, a nawet dla tej samej
osoby mogg by¢ odmienne w réznych okresach czasu.

Oto kilka gtosow, ktore dla innych medytujacych okazaty si¢ efektywne:
1 Ggos pr zpepmninaoaiéariebnym stresie i cierpieniu, ktore

niewy¢wiczony umyst moze sprowadzi¢ na siebie i na osoby z otoczenia.

Jest to glos, ktory mowi ci réowniez: ,Jesli ty nie trenujesz umystu,

to kto go wytrenuje za ciebie? I jesli nie robisz tego teraz, nie mysl,

ze bedzie tatwiej, gdy si¢ zestarzejesz”.

1T Ggos ws przyfomiraliCwijali sposob medytacja jest aktywnym
wyrazem zyczliwosci dla ciebie i 0s6b w twoim otoczeniu. Zaczates
medytowaé, poniewaz chciate§ czego$ lepszego, niz zycie ktore
prowadzites. Gdybys naprawde kochat siebie — i twoje ukochane osoby —
czy pozwolilbys przepas¢ takiej okazji? Ten glos umacnia sig,
kiedy zyskujesz wyczucie, jak wygodnie oddycha¢, poniewaz mozesz
sobie wtedy przypomnie¢ o tym, jak dobrze jest spedzi¢ troche czasu

z ozywcezym oddechem. Szczegolnie wtedy, gdy czujesz si¢ wyczerpany.
1T Ggos dobr z eprzypanjndici ossgtysfallcji phyyiacej z dobrze

wykonanej pracy. To jest ten gtos, ktory przypomina ci o tym, jak dobrze

si¢ czule$, kiedy zdotale§ zachowac si¢ zrecznie w obszarach,

w ktorych do tej pory dziatates niezgrabnie. Nie chciatbys rozszerzy¢ pola

swych umiejetnoscei jeszcze bardziej?
1T Ggos zdr owego pyagazal dobrza pojetg tdumel. u

Przypomina ci o niektorych sytuacjach, kiedy to pozwolites,

by niewprawni czlonkowie twojego komitetu przejeli inicjatywe,

nawet jesli wiedziate$ o lepszych rozwigzaniach. Czy chcesz wciaz by¢
ich niewolnikiem? A jesli naprawde sa na swiecie ludzie, ktorzy potrafia
czyta¢ w umystach, to co by powiedzieli, gdyby wejrzeli w twoj?

(To poczucie wstydu jest zdrowe w tym sensie, ze nie jest skierowane

w ciebie jako osobe, ale w twoje dzialania.)
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T GJos i npgzppbmina cij ol przyktadach osoéb medytujacych
w przesztosci. Zrobili co$ szlachetnego ze swym zyciem; czy ty rowniez
chcesz prowadzi¢ szlachetne zycie? Ten glos umacnia sig¢, kiedy czytasz
o tych, ktorzy przekroczyli trudnosci w swej medytacji i nie tylko uzyskali
prawdziwy spokdj umystu, ale rowniez pozostawili po sobie dobry
przyktad dla $wiata. Twoje poczucie inspiracji moze by¢ umacniane
rowniez przez przylaczenie si¢ do innych medytujacych i czerpanie
Z energii grupowe;.

T Gjos mNdr ego we W nobictuje zch englao zaplato d z i Cc a
za przedostanie si¢ przez trudne odcinki w praktyce: nieszkodliwa
zmystowag przyjemno$¢, ktora sobie zapewnisz, je$li trzymasz si¢
medytacyjnego harmonogramu.

T Ggos dobr odu pakanuge,gjak ghipio wyglgdajg niektore
z twoich racjonalizacji, by nie praktykowaé, jesli tylko spojrzysz
na nie z dystansu. Nie znaczy to, ze jeste$ ghupszy, niz przewiduje norma
— to tylko ludzka norma jest dos¢ ghupia. Dobroduszny humor w stosunku
do siebie pochodzi ze zdolnosci do nabierania dystansu do swych dziatan,
tak jak to czyni wnikliwos¢. Oto dlaczego stynni mistrzowie medytacji
maja tak btyskotliwe poczucie humoru. Twoje stabostki i racjonalizacje
tracg wiele ze swej mocy, kiedy potrafisz si¢ z nich poSmiac.

Zatem sprobuj wyczué, ktore z tych glosow pobudza twoj umyst
do dziatania, i palnij sobie gadke motywacyjna [pep talg skrojong na miare
twojej psyche.

W tym samym czasie stuchaj nagranych méw Dhammy i znajdz materiaty
do czytania, ktore przypomna ci o wartosci praktyki. To pomoze ci utrzymac
kurs.

Jesli twoj czas jest rzeczywiscie cenny, pamietaj, ze trenujagc umyst,
nie musisz siedzie¢ z zamknietymi oczami. Jak méwito wielu nauczycieli,
jesli masz czas, by oddychaé, to masz czas, by medytowaé nawet wtedy,
kiedy jeste$ zaangazowany w inne dziatania.

Moze pomoc przypominanie sobie, ze nawet jesli jestes bardzo zajety,
to nie na tyle by zaprzesta¢ medytacji. Jestes zbyt zajety nie porzucaniem
medytacji. Utrzymuj swoje baterie dobrze naladowane. Jeste$ to winien sobie
i ludziom wokot ciebie.

Ni szczgce emocj e

Kiedy zajmujesz si¢ niszczacymi emocjami, uzytecznie jest pamigtac
o wspomnianych we wprowadzeniu trzech typach wytworzen [sankhar]:
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wytworzeniach cielesnych [kayasankhara] (wdech i wydech), wytworzeniach
werbalnych [vacisankhara] (nakierowana mysl i ocena) oraz wytworzeniach
umystowych [cittasankhara] (uczucia i kojarzenia). To sa elementy sktadowe,
z ktorych uksztaltowane sg emocje. Aby wydostaé si¢ z niezrgcznej emocji,
zmieniasz elementy sktadowe. Nie pozwdl si¢ oghupi¢, myslac, ze emocja
mowi ci, co nap r a wehjdsz. Kazda emocja jest kigbkiem wytworzen,
wigc zrgczna emocja, ktora Swiadomie fabrykujesz, nie jest naprawde ,,tobg”
w wiekszym stopniu niz emocja niezreczna, ktorg stworzyte$ nieSwiadomie
silg nawyku.

Zatem naucz si¢, jak eksperymentowaé z dopasowywaniem réznych
typow wytworzen. Czasami zaledwie zmiana w sposobie oddychania
wyciagnie ci¢ z niezr¢cznej emocji; innym razem musisz manipulowac
innymi formami wytworzen, by zobaczy¢, co w twoim przypadku zadziata.

Tutaj znow uzyteczny jest wizerunek komitetu jako skojarzenie
pozostajace w tle: obojetnie jaka, emocja jest po prostu jednym z cztonkow
komitetu — albo frakcji separatystow — twierdzacym, ze mowi w imieniu
calego komitetu i probujacym pozby¢ sie tych, ktorzy chca medytowac.
Kiedy zajmujesz si¢ niszczagcymi emocjami, lekcja numer jeden brzmi:
musisz identyfikowa¢ si¢ z tymi cztonkami komitetu, ktorzy chcg odniesé
korzy$¢ z medytacji. Jesli tego nie zrobisz, zadna z tych metod nie podziata
zbyt dtugo. Jesli jednak to zrobisz, bitwa jest w potowie wygrana.

Musisz bada¢ i eksperymentowa¢ na wiasng reke, by sprawdzic,
ktore strategie przemodelowania dzialaja na twoje poszczegodlne emocje.
Oto kilka mozliwosci, ktore pomoga ci zaczaé:

Nuda. Zwykle pojawia si¢, gdy nie zwracasz bacznej uwagi na to,
co robisz. Jesli czujesz, ze w medytacji nic si¢ nie dzieje, przypomnij sobie,
ze jeste§ w idealnym miejscu, by obserwowaé swodj umyst. Jesli niczego
nie widzisz, to znaczy, ze nie patrzysz. Sprobuj wiec obserwowaé uwazniej
oddech albo uczyni¢ wysitek, by szybciej dostrzegaé potencjalne
rozproszenie. Pamietaj, ze nuda sama w sobie jest rozproszeniem.
Przychodzi, a potem odchodzi. Innymi stowy, nie jest tak, Ze nic si¢
nie dzieje. Nuda si¢ dzieje. Fakt, Zze si¢ z nig identyfikujesz, oznacza,
ze przegapite$ etapy jej formowania. Nastgpnym razem patrz bardziej
uwaznie.

Wyobraz sobie, ze jeste$ jak obserwator dzikiej przyrody. Nie mozesz
umowi¢ si¢ z dzika zwierzyna, by przyszta w okreslone migjsce
w okre§lonym czasie. Musisz uda¢ si¢ w miejsce, gdzie zwierzyna zwykle
przechodzi — takie jak wodopdj — a nastepnie siedzie¢ tam bardzo czujnie,
tak bys mogt ustysze¢, jak nadchodzi, ale réowniez bardzo spokojnie,
by jej nie odstraszy¢. Oddech w chwili obecnej jest wodopojem umystu —
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gdzie poruszenia umystu sg najbardziej widoczne — a wigc jestes$
we wlasciwym miejscu. Wszystko, co teraz musisz zrobi¢, to nauczy¢ sie,
jak  udoskonali¢ umiejetno$¢ pozostawania zaréwno  spokojnym,
jak i czujnym.

Zni e c h iPoveale iz @ickorzystnych poréwnan siebie ze swoimi
wyobrazeniami na temat tego, jakie postepy powinno si¢ czynic.
Po ponownym przeczytaniu cz¢éci ,,Ocena twojego postepu”, przeczytaj
jeszcze historie w Theragatha oraz Therigatha z kanonu palijskiego, ktore sa
dostgpne online na stronie www.accesstoinsight [oraz na www.sasana.pl].
Sa tam wersy autorstwa mnichéw i1 mniszek, ktorzy mowia o swych
ktopotach w medytacji, zanim ostatecznie osiggneli przebudzenie.
Miej na uwadze, ze skoro oni mogli przezwyci¢zyé swoje problemy —
czesto bardzo powazne — ty mozesz przezwyciezy¢ swoje.

Nie badz tez zazenowany ani nie bdj si¢ wyglaszaé sobie mow
dopingujacych w czasie medytacji. Podejscie ,,dam rad¢” robi wielka roznice,
wiec zachecaj tych czlonkow twego komitetu, ktorzy moga je zapewnic.
Z poczatku moze si¢ to wydawac sztuczne — szczegdlnie gdy zwolennicy
opcji ,,nie dam rady” dtugo kierowali dyskusja — ale po pewnym czasie
ujrzysz rezultaty, a pozytywne podejscie nie bedzie si¢ wydawato juz tak
sztuczne.

I zawsze pamietaj: kiepska sesja medytacji jest zawsze lepsza niz zadna.
W kiepskiej sesji jest przynajmniej nadzieja, ze zrozumiesz, dlaczego jest
kiepska. Bez medytacji nie ma zadnej nadziei.

Zmartwieniein i e p @&niegpokojne emocje bazuja na przekonaniu,
ze jesli bedziesz si¢ wystarczajaco martwit o przysztosé, bedziesz lepiej
przygotowany na wszelkie niebezpieczenstwa, ktore skrywa. To ghupie
przekonanie. Pamigtaj, Zze przyszio$¢ jest wielce niepewna. Nie wiesz,
jakie niebezpieczenstwa napotkasz, ale h a p r awesk,fve wzmocniona
uwazno$é, czujnos¢ 1 wnikliwos¢ sa najlepszym przygotowaniem
na wszelkie nieoczekiwane krytyczne sytuacje. Najlepszym sposobem,
by rozwinaé te cechy, to powrot do oddechu. Nastepnie probuj oddychaé
w tak kojacy sposob, jak to tylko mozliwe, aby przeciwdziatad
rozdraznionemu oddechowi, ktory karmit niepoko;.

Jesli cierpisz z powodu niezwigzanej z niczym troski — nie wiesz,
dlaczego odczuwasz niepokoj — mozesz cierpie¢ z powodu zakletego kregu,
w ktorym niespokojne uczucia powoduja niespokojny oddech, a niespokojny
oddech karmi niespokojne uczucia. Sprobuj przelamac ten krag poprzez
bardzo $wiadome i konsekwentne oddychanie w glebokim, kojacym rytmie,
ktéry angazuje wszystkie migsnie twojego podbrzusza. Przy wdechu wciagaj
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powietrze do podbrzusza tak gteboko, jak tylko potrafisz, nawet do tego
stopnia, ze odczujesz oddech jako nieco zbyt pelny. Potem wypus¢ oddech
lagodnie. Rozluznij wszystkie mig$nie przy gltowie i w ramionach tak,
by podbrzusze wykonywato calg prace. Z poczatku moze ci by¢ z tym
rytmem niewygodnie, ale to naprawde przetamuje btedne koto. Po kilku
minutach pozwdl, aby oddech wrocit do rytmu, w ktorym czujesz sig¢ bardziej
komfortowo. Utrzymuj ten stan tak dtugo, jak potrafisz, a uczucia niepokoju
powinny ostabnag.

To glebokie oddychanie do podbrzusza moze réwniez pomoc
w u$mierzaniu bolow gtowy wywotanych stresem.

Uczucia smutku.Jesli zal z powodu utraty ukochanej osoby — albo tego,
co bylo mitosng relacjg — wdziera si¢ w twojag medytacjg, wybor wlasciwej
metody pomagajacej zaja¢ si¢ twoim zalem zalezy od tego, czy miale$
W swoim zyciu sposobno$¢, by go wyrazi¢ w wystarczajgcym stopniu.
Wprawdzie poczucie ,,wystarczajaco” w kazdym przypadku bedzie sie¢
roznicé, ale jesli naprawdg czujesz potrzebe, by bardziej wyrazi¢ swoj smutek,
znajdz wlasciwy czas i miejsce, by to zrobi¢. Potem, kiedy czujesz si¢ gotow,
by medytowaé, postanéw zadedykowa¢ zastuge medytacji pamieci osoby,
ktorg stracites. Przekonanie, Ze to naprawde pomaga tej drugiej osobie —
gdziekolwiek on lub ona teraz przebywa — pozwoli ci czerpa¢ korzysé
z wewngetrznej stabilnosci, ktora moze ci zapewni¢ medytacja w czasach
potrzeby.

Wtasciwe przezywanie zatoby jest ztozonym procesem, poniewaz
wymaga rozpoznania, co byto szczegdlnego w tej drugiej osobie i w zwiazku,
ale i rozpoznania, czego nie byto: faktu, ktory go zakonczyt. Kazdy zwigzek
weczesniej czy pozniej musi si¢ skonczy¢. Taka jest historia ludzkiego zycia.
Potrzebujesz zbudowaé¢ wewnetrzng site, ktora umozliwi ci podtrzymanie
poczucia dobrostanu pomimo nieuniknionych strat, ktorych zycie nikomu
nie szczedzi. Jest to jeden z powodow, dla ktorych ludzie medytuja.

Odnajdywanie tej wewnetrznej sily nie oznacza, ze jeste$ nielojalny
wobec osoby albo wobec mitosci, ktora czujesz. Pokazujesz, ze mozesz byé
silniejszg osoba dzieki tej relacji. Dla wielu ludzi trudna czgscig zatoby jest
wiedza, kiedy mniej skupia¢ si¢ na tym, co byto w zwigzku szczegolne,
a bardziej na tym, co takie nie bylo, bez popadania w poczucie bycia
nielojalnym. Jesli nigdy nie wykonasz tego ruchu, twoj zal stanie si¢ samo-
pobtazaniem i powstrzyma ci¢ od przynoszenia pozytku sobie i tym, ktorych
kochasz. Jesli dokonanie tej zmiany jest dla ciebie trudne, przedyskutuj to
z 0soba, ktorej osadowi ufasz.
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Bolesne wspomnienia.Jesli podczas medytacji twoj umyst jest
przyttoczony wspomnieniem kogos, kto ci¢ skrzywdzit, przypomnij sobie,
ze jednym =z najlepszych podarunkow, jakie mozesz sobie dac,
jest przebaczenie tej osobie. Nie oznacza to, ze musisz odczuwa¢ mitosé
wzgledem tej osoby, po prostu obiecaj sobie, ze nie bedziesz szukal zemsty
za to, co zrobila. Bedziesz mial si¢ lepiej, gdy nie bedziesz probowat
wyrowna¢ starych rachunkéw, poniewaz w Zyciu — w przeciwienstwie
do ksiggowosci — nigdy si¢ w pelni nie bilansuja. Najmadrzej jest pozby¢ si¢
brzemienia urazy i przerwac cykl odptaty, bo w przeciwnym razie zmieni si¢
on w obrzydliwg wymiang razéw mogaca trwac catymi latami. Wyraz krotkie
zyczliwe zdanie dla tej osoby — ,,Obys$ naprostowat swoje Sciezki i podazat
droga do prawdziwego szczgécia” — a potem wrdoc do oddechu.

Jesli masz wspomnienia o ludziach, ktorych skrzywdzite$, pamigtaj,
7e wyrzuty sumienia nie odwrocg wyrzadzonej krzywdy i w zasadzie moga
ostabi¢ twoje przekonanie, ze mozesz si¢ zmieni¢. Po prostu przypomnij
sobie, ze nigdy wiecej nie chcesz nikogo skrzywdzi¢, a nastgpnie obejmij
mitujacg dobrocig osobe, ktora skrzywdzites — obojetnie, gdzie ta osoba moze
teraz by¢ — nastgpnie siebie, a potem wszystkie zyjace istoty.

Myslenie o wszystkich zyjacych istotach pomaga przypomnie¢, Ze nie ty
jedyny krzywdzite§ innych w przesztosci. Wszyscy wielokrotnie
krzywdziliSmy si¢ nawzajem w trakcie niezliczonych zywotow. Jednakze ten
sposOb myslenia rowniez przypomina o tym, ze okazje do wyrzadzania
krzywdy sg liczne, a wigc musisz postanowié, aby kazdego traktowac dobrze.
Jesli zamierzasz kiedykolwiek wydostac si¢ na tym $§wiecie z krggu krzywdy,
musisz zaczaé od swojegopostanowienia, by si¢ w niego nie angazowac.
Nie mozesz czekaé, az inni ludzie pierwsi podejma to postanowienie.

Na koniec obiecaj sobie, ze zadedykujesz zastuge swojej medytacji
ludziom, ktérych skrzywdzites. Potem wro¢ do oddechu.

Ta sama zasada obowiazuje, je$li masz wspomnienia z czaséw, gdy ktos
potrzebowal twojej pomocy, ale ty jej nie udzielites. Jesli wspomnienia
dotycza zdarzenia, kiedy nie mo g @pan&e komus, kto tego potrzebowat,
przeczytaj ponownie omowienie rownowagi w czesci pierwsze;.

P o UNd @ozidamiec pochodzi ze skupiania si¢ na atrakcyjnych
spostrzezeniach, ktore budujesz wokdt osoby albo relacji, i z ignorowania
nieatrakcyjnych aspektow. Poglebia si¢ ono przez sposéb oddychania,
ktory nawykowo towarzyszy twoim fantazjom. Zatem twoje podej$cie musi
by¢ dwojakiego rodzaju:

1 Po pierwsze, aby ostabi¢ glos, ktéry nalega na nieco przyjemnosci
wg a Sni,eddythsg waposob, ktory rozluznia wszelkie napigcia
odnajdowane w ciele. Dobrze jest zacza¢ od grzbietu swoich dioni.
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1 Po drugie, w swoje fantazje wprowadz nieatrakcyjne skojarzenia.
Jesli skupiasz si¢ na powabie ciata drugiej osoby, skup sig¢
na nieatrakcyjnych cze$ciach tuz pod skora. Jesli skupiasz si¢
na atrakcyjnej pogawedce o zwigzku, wizualizuj, Ze ta druga osoba mowi
albo robi cos, co ci¢ naprawde odstrecza. Na przyktad mysl o ghupich albo
uwlaczajacych rzeczach, ktére zrobite§ pod wplywem pozadania,
i wizualizuj, ze ta druga osoba $mieje si¢ z nich pogardliwie za twoimi
plecami. Jezeli jednak pogarda wzbudza twoj gniew, mysl o czyms,
co wiesz, ze ci¢ ostudzi. Mysl na przyktad o wszystkich zaleznosciach,
ktore powstajg wraz z relacja seksualng, i o ile lepiej si¢ miewasz,
nie bedac uwiktanym. Potem wr6¢ do oddechu.

Nawiasem mowigc, te rozwazania nie sg przeznaczone tylko dla mnichow
czy mniszek. Ludzie $wieccy pozostajacy w zaangazowanych zwigzkach
potrzebujg narzedzi, by powstrzymywac swoje umysty przed wedrowkami
poza ramy tych relacji. A nawet w ramach relacji wiele razy zachodzi
potrzeba, by utrzymywac zadze pod kontrola. Jesli jednak nie jeste$
w zwigzku, cierpisz, gdy nie mozesz wylgczy¢ mysli o pozadaniu zgodnie
ze swoja wola. Spoteczenstwo ogolnie moze pochwala¢ i1 zachecad
do pozadania, ale niekontrolowana zadza przyniosta niewystowione szkody.
Oto dlaczego potrzebujesz narzedzi, by jej przeciwdziata¢, nie tylko gdy
medytujesz, ale rowniez w zyciu poza medytacja. Jedynie wtedy,
gdy pozadanie moze by¢ trzymane w ryzach, maja szans¢ wzrastac te dobre
cechy, ktore rozkwitaja pod jego nieobecnosé.

Romant yczne JataoSddajpozelania, v . ktorym mniej
jeste$ skupiony na ciele drugiej osoby, a bardziej na wymyslonych przez
siebie historiach o tym, jak razem znajdujecie szcze$cie 1 wzajemne
zrozumienie. Przypomnij sobie, jak w przeszlosci twoje romantyczne
fantazje prowadzily do rozczarowan. Czy oczekujesz, ze na obecnych
fantazjach mozesz bardziej polega¢? Gdy widzisz, ze grozi ci poddanie si¢
tym wyobrazeniom, wprowadz w nie element rzeczywistosci, by uczynic je
mniej powabnymi. Pomy$l o drugiej osobie robigcej cos, co naprawde cie
rozczarowuje, jak na przyktad niewiernos¢, az snucie fantazji nie bedzie juz
dhuzej pociagajace.

Gniew. Tak jak w przypadku pozadania, zajmujesz si¢ gniewem,
szukajac najpierw miejsc w twoim ciele, w ktérych stworzyt centra napigcia.
Dobrze zacza¢ od klatki piersiowej i zotadka oraz rak. Oddychaj w sposdb,
ktéry rozluzni to napigcie.

78



Nastepnie wyprobuj parg spostrzezen przeciwdziatajacych ztosci. Czesto
poleca si¢ mysli mitujacej dobroci jako idealne antidotum, ale sa sytuacje,
kiedy w ogoéle nie masz nastroju na zyczliwe myslenie. Mysl zatem o ghupich
rzeczach, ktore mowisz badz robisz pod wptywem gniewu, i wyobraz sobie
osobg, na ktorg jestes zly, jak jest zadowolona, widzac twoje ghupie
zachowanie. Czy chcesz jej daé tego rodzaju satysfakcje? Ten sposob
myslenia czgsto potrafi uspokoic na tyle, by zacza¢ mysle¢ bardziej trzezwo.

Potem pomysl si¢ nad tym, ze jesli chcesz, by wszystko szto po twojej
mysli, to jeste§ w niewlasciwym $wiecie. Musiatbys$ pdjs¢ do nieba. Ale tutaj
jestes w sferze ludzi. Historia ludzkosci petna jest ludzi, ktorzy robili
paskudne rzeczy. Wigc porzué poglad, ze ty lub twoi ukochani sg szczegdlnie
przesladowani. Niewlasciwe traktowanie jest rzeczg powszechng, a gniew
nie pomoze ci zaja¢ si¢ problemem efektywnie. Przeciwstawiajgc si¢
niesprawiedliwosci, musisz mie¢ spokojng glowe, by osiagna¢ dobre
rezultaty. Sprobuj zatem rozwina¢ nieco poczucie rownowagi w odniesieniu
do faktu, ze niesprawiedliwo$¢ jest zjawiskiem powszechnym, a nastgpnie
zobacz, jakie najskuteczniejsze dziatania mozesz podja¢ w tym szczegolnym
przypadku.

Kolejna strategia polega na tym, ze myslisz o dobrych uczynkach ludzi,
na ktorych jeste§ zagniewany. To rzadkos¢, jesli ludzie nie maja w sobie
nawet odrobiny dobra. Jesli nie chcesz ujrze¢ tego dobra, to nie mozesz
zaufa¢ sobie, ze w obecnosci tych ludzi bedziesz dziatat zrecznie, a twoje
serce nie stanie si¢ oschte.

Tradycyjny obraz zwigzany z ta strategia jest taki: wyobraz sobie,
ze idziesz przez pustyni¢ — zgrzany, zmegczony i drzacy z pragnienia —
i znajdujesz nieco wody w odcisku krowiej racicy. Jesli sprobujesz nabrac jej
w dton, zmacisz wode. Zatem robisz to, co musisz: opadasz na kolana,
podpierasz si¢ dtonmi i siorbiesz prosto z zaglebienia. W tym czasie twoja
postawa moze nie wygladac zbyt godnie, ale to nie jest pora na to, by martwic¢
si¢ 0 swoj wyglad. Twoje przetrwanie musi uzyska¢ najwyzszy priorytet.
Tak samo, jesli czujesz, ze szukanie dobra w kim$, na kogo jeste$ zty,
jest ponizej twoje godnosci, pozbawiasz si¢ wody, ktorej potrzebujesz,
by utrzymaé przy zyciu swa whasnag dobro¢. Sprobuj zatem poszukaé tego
dobra i sprawdzi¢, czy to ulatwia rozwijanie zyczliwych mysli. I pamigtaj:
to jest dzialanie w takim samym stopniu dla twojego dobra, jak dla dobra tych
0séb.

Jesli nie mozesz pomysle¢ o zadnym dobrym uczynku ludzi, na ktorych
si¢ gniewasz, to miej dla nich wspoétczucie: kopia dla siebie gleboki dot.

Z a z d rZaz8dsé jest szczegdlnym typem gniewu, ktory przychodzi,
gdy inni ludzie do§wiadczaja pomyslnosci twoim, jak uwazasz, kosztem —
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jak wowcezas, gdy kolega w pracy otrzymuje pochwaly, na ktore,
wedlug ciebie, ty zastugujesz, albo osoba, w ktorej jeste§ zadurzony,
zakochuje si¢ w kim$ innym. Zazdro$¢ do gniewu dodaje wrazenia
rozczarowania i urazonej dumy. W kazdym przypadku powodem tego jest
poktadanie swoich nadziei na szczgscie w czyms, co jest pod kontrolg innej
osoby.

By rozprawi¢ si¢ z zazdroSciag, powiedz sobie, ze bedziesz jej
niewolnikiem tak dilugo, jak dlugo bedziesz definiowal swoje szczescie
i poczucie wlasnej wartoéci poprzez rzeczy, ktore znajdujg si¢ poza twoja
kontrola. Czy to nie pora by, zamiast tego, zacza¢ szukac¢ szczescia w sobie?
Mozesz rowniez zada¢ sobie pytanie, czy chcesz zgromadzi¢ dla siebie
wszelkie szczescie 1 pomyslnos$é $wiata. Jesli tak, to jakiego rodzaju osobg
jestes? Jesli w przesztosci cieszylo ci¢ wzbudzanie w innych zazdrosci,
zauwaz, ze zazdro$¢, ktorej obecnie doswiadczasz, jest nieuchronng odptata.
Czy nie czas wydostac si¢ z tego blednego kota?

By¢ moze jedna z najbardziej uzytecznych postaw w obliczu zazdrosci
jest cofnigcie si¢ o krok 1 spojrzenie z szerszej perspektywy na zycie i Swiat
jako calos¢, aby uzyskac¢ poczucie tego, jak naprawde miatkie sg rzeczy,
o ktore jeste§ zazdrosny. Pomysl o ludzkim $wiecie w wizji Buddhy:
ludzi grzeznagcych w matych kaluzach wody, walczacych o wodg,
ktéra wyparowuje. Czy warto wciaz walczy¢ o rzeczy, ktore s3 mato wazne
i zanikajace, czy nie wolalbys raczej znalez¢ lepsze zrodto szczgsliwosei?

Przemyslawszy sprawe w ten sposob, daj sobie troche czasu, by rozwinaé
wzniosle nastawienie rownowagi — 1 je§li poczujesz si¢ do tego gotow —
dorzu¢ don nieco wspoétradosci.

Ni eci er Hibdy pvaktgkh nie przynosi rezultatow tak szybko,
jak by$ chcial, pamigtaj, ze problem nie lezy w pragnieniu. Po prostu
skoncentrowate$ ja na niewtasciwym celu: bardziej na rezultatach niz
na przyczynach, ktore dadza te rezultaty. To jak prowadzenie auta w kierunku
gory na horyzoncie. Jesli spedzasz caty czas, spogladajac na gore, zjedziesz
z drogi. Musisz skupi¢ swoja uwage na drodze i caly czas nig podazaé.
W ten sposob dojedziesz do gory.

Kiedy wigc odczuwasz niecierpliwo$¢ w swojej medytacji, pamigtaj,
ze musisz skoncentrowa¢ swoje pragnienie na pozostaniu z oddechem,
na byciu uwaznym i czujnym oraz na innych skladowych praktyki,
ktore uwaza si¢ za przyczyny. Jesli dobrze skupisz swoje pragnienie
na rozwijaniu przyczyn, rezultaty beda musialy nadejs¢.

Jesli niecierpliwo$¢ wywodzi si¢ z pragnienia, by medytacje zostawic
za soba po to, by$ mogt sie zaja¢ reszta twojego zycia, to pamigtaj, ze reszta
twojego zycia opuscila twodj umyst w potrzebie jakiego§ lekarstwa.
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Medytacja jest wiasnie tym lekarstwem, tak jak krem, ktory wcierasz
w podrazniong skore. Nie mozesz tak po prostu posmarowaé skory kremem,
a nastgpnie go zmy¢. Musisz pozwoli¢ mu tam pozosta¢, by wykonat swe
lecznicze dzieto. W ten sam sposob musisz da¢ czas oddechowi i wszystkim
zrgeznym cechom, ktore si¢ wokot niego rozwijaja, by wykonaly swoja
robotg.

I pamigtaj, ze medytacja nie jest czyms, co ,,zostawiasz za sobg”.
W taki sam sposob, jak twoje ciato bedzie potrzebowato lekarstwa tak dhugo,
jak dhugo jest wystawione na toksyczno$¢ $wiata, tak twdj umyst bedzie
potrzebowat uzdrawiajacego lekarstwa medytacji tak dlugo, jak dhugo
bedziesz zyt.

ZwNt piTa enioga. przychodzi w dwoch postaciach: zwatpienie

w siebie, ktore ukryte jest pod zniechgceniem omoéwionym powyzej,

i zwatpieniem w praktyke. To drugie moze by¢ przezwyciezone na dwa

sposoby:

1 Pierwszy, to czytanie o przyktadach, jakie dali Buddha i jego szlachetni
uczniowie. Byli oni (i sg) ludzmi madrosci i uczciwosci. Nauczali
za darmo. Nie mieli powodu, by komukolwiek btednie przedstawiaé
prawde. Na $wiecie rzadko znajduje si¢ takich nauczycieli, wigc to im
powinienes$ zawierzyc.

1 Drugi sposob, to przypominanie sobie, ze praktyka moze by¢ naprawde
oceniana tylko przez osobe, ktora jest prawdziwa. Czy ty jeste$
prawdziwy w przylgnieciu do oddechu? Czy jeste§ prawdziwy
w obserwacji, kiedy twoj umyst dziata z wprawa, a kiedy nie? Czy mozesz
by¢ bardziej prawdziwy w tych obszarach? Bedziesz w stanie
przezwyciezy¢ swoje zwatpienie jedynie wowczas, kiedy staniesz si¢
prawdziwie spostrzegawczy i naprawde wyprobujesz nauki w szczery
1 uczciwy sposob, przetamujac swoje zwykle ograniczenia. Bez wzgledu
na to, czy praktyka ostatecznie okaze si¢ prawdziwa, ty mozesz tylko
zyskaé, uczac si¢ by¢ bardziej spostrzegawczym i szczerym, tak wiec
energia, ktora wlozytes w rozwijanie tych cech, z pewnoscia nie pdjdzie
na marne.

Wizjei inne niesamowite zjawiska

Kiedy umyst zaczyna si¢ uspokajaé, moga si¢ czasami pojawiac
niezwykte, intuicyjne wglady: wizje, glosy i inne niesamowite zjawiska.
Czasami niosa ze soba prawdziwg informacj¢, a czasami falszywa.
Prawdziwa informacja jest szczeg6lnie niebezpieczna, poniewaz prowadzi to
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tego, ze ufasz wszystkiemu, co ci wpadnie do gtowy. Zaczynasz wtedy tudzié
si¢ rzeczami, ktore sg falszywe. Wglady tego rodzaju moga réwniez
prowadzi¢ do duzego zarozumialstwa, kiedy zaczynasz czu¢ si¢ kims$
szczegblnym. To odcigga ci¢ daleko od $ciezki.

Z tego tez powodu ogdlng zasadg numer jeden jest pozostawienie ich
takimi, jakie sg. Pamietaj: nie wszystko, cpowstajevws p o K 0j ny m
godne zaufaniaWiec je$li nie wplatujesz sie w te rzeczy, to nie mysl,
ze tracisz co§ waznego. Mozesz zaryzykowaé zaangazowanie tylko pod
osobistym nadzorem nauczyciela, ktory ma wprawe w zajmowaniu si¢ tego
typu sytuacjami. Najlepszg informacja, jaka moze zaoferowac ci ksigzka taka
jak ta, jest porada, jak wydosta¢ si¢ z tego typu powiktan. Na przyktad:

Znaki. Czasami, kiedy umyst sie uspokaja, moze pojawi¢ si¢ w umysle
$wiatlo albo mozesz stysze¢ w swoich uszach dzwigk o wysokim natezeniu.
Moga tez pojawi¢ si¢ niezwykte odczucia zwigzane z jednym z twoich
zmystow: zapach, smak czy wrazenie dotykowe. Kiedy to si¢ dzieje,
nie porzucaj oddechu. To sa po prostu oznaki tego, ze si¢ uspokajasz,
wiec traktuj je jako znaki na poboczu drogi. Kiedy wjezdzasz do miasta
i widzisz znak, nie porzucasz drogi i nie wjezdzasz w drogowskaz.
Trzymasz si¢ drogi i jedziesz dalej do miasta.

Wizje. Kiedy umyst zaczyna si¢ uspokaja¢ — albo gubi oddech przy
zachwianiu uwaznosci — mozesz mie¢ wizje siebie, innej osoby albo innego
miejsca w czasie lub przestrzeni. Pojawiaja si¢ one w umysle, ktory jest
spokojny, ale nie w pelni ustabilizowany na swym obiekcie. Aby si¢ ich
pozby¢, przywr6¢ uwaznosé, oddychajac gleboko trzy lub cztery razy w sercu
— wtedy odejda. Jesli wizja dotyczy innej osoby, najpierw przekaz mysl
mitujacej dobroci tej osobie, a nastegpnie oddychaj gteboko do serca, by wizja
si¢ rozpuscila.

Poczuci e o0pulksi@iee,lidjeates jpoda eiafed, mozesz
odczuwac pokusg, by troche pozwiedzac¢ plan astralny, ale powinienes si¢ jej
oprze¢. Czyhajg tam niebezpieczenstwa, a w migdzyczasie pozostawiasz
swoje ciato bez ochrony. Mozesz wroéci¢ do ciala, przywolujac do umystu
cztery podstawowe wlasciwosci, ktore sktadaja sie na poczucie ciata
odczuwane od wewnatrz: energi¢ oddechu, ciepto, chtdéd 1 trwatosé
(zob. omdwienie czwartej jhany w czesci czwartej).

Zewn it r zn alescaugse anagf bezcielesnej obecnosci poza

swoim ciatem, nie musisz dochodzi¢, kim ona jest albo co spowodowato jej
przybycie. Po prostu napetnij swoje ciato $wiadomos$cig energii oddechu.
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Mysl o swojej S$wiadomosci i1 energii oddechu jako o trwatych
i nieprzenikalnych, od czubka gtowy po czubki palcow. Kiedy zabezpieczysz
w ten sposob swoje ciato, mozesz przesta¢ mysli mitujacej dobroci
w kierunku tej zewnetrznej obecnosci, a potem we wszystkich kierunkach.
Trwaj przy tym, dopdki wrazenie zewnetrznej obecnosci nie odejdzie.

Tk wi g c kamcentracji

Sa dwa typy przywigzania do koncentracji: zdrowe 1 niezdrowe.
Zdrowe przywigzanie do koncentracji jest elementem koniecznym przy jej
rozwijaniu jako umiej¢tnosci. Z tym rodzajem przywigzania probujesz
podtrzyma¢ wewnetrzny spokdj we wszystkich sytuacjach, ktore pojawiaja
si¢ podczas wypehiania codziennych obowiazkéw. Angazujesz sig
w rozmyslanie, dlaczego nie mozesz jej utrzymaé w pewnych sytuacjach,
i probujesz znalez¢é czas, by bardziej poswieci¢ si¢ formalnej praktyce,
nawet je$li sa to tylko male medytacyjne przerwy w ciagu dnia.
To przywiazanie jest zdrowe, poniewaz pomaga ci rozpoznawa¢ dowolne
niezdrowe przywigzanie jako problem do rozwigzania i daje ci podstawe,
na ktorej mozesz go rozwigzac.

Majac niezdrowe przywigzanie do koncentracji, nie chcesz w ogole
porzucaé formalnej praktyki, nie chcesz mie¢ do czynienia z innymi ludzmi
i nie chcesz wypetnia¢ swych obowiazkéw w $wiecie, poniewaz uwazasz,
ze ten S$wiat jest tylko zakloceniem twojego spokoju umyshu.
Chcesz po prostu uzy¢ koncentracji jako wymowki, by uciec od swoich
swiatowych obowigzkow.

Musisz pamietac, ze twoje obowiazki sg wazna sposobnoscia, by rozwijaé
dobre cechy potrzebne do trenowania umystu we wnikliwosci; sg to:
cierpliwos¢, wytrwato$¢, rownowaga. Roéwniez zamet, ktory odczuwasz,
dziatajac w $wiecie, nie pochodzi ze §wiata; pochodzi z twego wiasnego
umystu. Jesli po prostu ukrywasz si¢ w koncentracji, to tylko zwijasz sie
w kiebek wokot przyczyn twego wewnetrznego zametu i nigdy nie bedziesz
w stanie ich wykorzeni¢. Ostatecznie to one zniszcza twoja koncentracje
i nie bedziesz mial w ogole niczego, czego moglbys sie trzymac.

Przypadkowe wgl ady

Jesli podczas medytacji jaki$ wglad pojawi si¢ nagle w twojej glowie,
musisz szybko zdecydowac, czy jest to co$, na co warto zwroci¢ uwage,
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czy to po prostu kolejne rozproszenie. Szybka zasada numer jeden:
jesli wglad moze by¢ zastosowany bezposrednio w tym, co robisz tu i teraz
w swojej medytacji, wyprobuj to $miato. Sprawdz, jak to dziata.
Jesli nie dziata, porzu¢ to. Jesli nie ma bezposredniego zastosowania w tym,
co robisz, porzuc to. Nie bdj sig, ze stracisz co$ cennego. Jesli sprobujesz sig
tego trzymacé, odciagnie ci¢ to coraz dalej i dalej od oddechu. Jesli jest to
naprawd¢ wartosciowe, utkwi w twoim umysle bez zadnych prob
zapamigtania z twojej strony.

Mysl o koncentracji jak o kurze znoszacej ztote jaja. Jesli spedzasz caly
Sw0j czas, zbierajac i magazynujac jaja, kura padnie z powodu braku
dogladania. A zloto tych jaj jest jak zloto w wigkszosci bajek:
jesli natychmiast nie zrobisz z niego uzytku, obroci si¢ w proch i pyt.
Zatem jesli jajo nie moze by¢ uzyte od razu, pozbadz si¢ go. Uzyj swej energii
do opieki nad kura.

Jest réwniez inny obszar, o ktérym warto pamigtac: nie na wszystkim,
co pojawia si¢ w spokojnym umysle, mozna polega¢. Uspokojenie umystu
daje ci dostgp do wielu zawartych w nim pokoi, ktore mogtes zamknac
w przeszlosci, ale sam fakt, Zze pokoje sg teraz otwarte, nie oznacza,
ze wszystkie zawieraja rzeczy cenne. W niektorych znajduja si¢ tylko stare
rupiecie.

Jesli wglad, ktory odstawites na bok w trakcie medytacji, wcigz pojawia
sie¢ w umysle po jej zakonczeniu, zobacz, czy ma on jakie$ zastosowanie
w twoim sposobie zycia. Jesli wydaje si¢ oferowaé madrzejszy poglad
na temat tego, jak postepowac w jakiej$ szczegélnej sytuacji, mozesz go
wyprobowac 1 zobaczyé, czy naprawde pomaga. Mozesz réwniez upewnic
sig, czy nie ulegle$ jednostronnemu podejsciu, pytajac si¢ siebie, do jakiego
stopnia prawdziwe jest podejscie przeciwne? Jest to jedno z najwazniejszych
pytan trzymanych na podorgdziu przez medytujacych, ktorzy chea zachowaé
rownowage.

Jesli wglad jest z rodzaju tych bardziej abstrakcyjnych — o znaczeniu
wszech$wiata i temu podobne — pus¢ to. Pamigtaj, ze pytania wnikliwosci
zajmujg si¢ nie abstrakcjami, ale dziataniami. Twoimi dziataniami.
Wglady, ktorych poszukujesz w swojej medytacji, sa roéwniez tymi,
ktore zajmujg si¢ twoimi dziataniami.

v 1 4

84



CZESC TRZECIA

Medytacja w codziennym zyciu

Sa dwa gtéwne powody rozszerzania praktyki medytacyjnej na codzienne
zycie. Po pierwsze, tworzysz ped, ktory niesie ci¢ od jednej sesji formalne;j
praktyki do nastepnej. Jesli pokawalkujesz swoje Zzycie na okresy,
kiedy medytujesz i okresy, gdy tego nie robisz, energia zbudowana w czasie
kazdej sesji medytacyjnej rozprasza si¢. Za kazdym razem, gdy siadasz,
by medytowaé, musisz znowu zaczyna¢ od poczatku.

To jak trzymanie psa na smyczy. Jeéli pies ma dlugg smycz, ma ona
tendencje do owijania si¢ wokol réznych rzeczy: lamp ulicznych, drzew,
nég innych ludzi. Aby doprowadzi¢ psa i smycz z powrotem do miejsca,
w ktorym jeste$, musisz si¢ zmierzy¢ z dlugim, pracochtonnym procesem
rozplatywania smyczy. Ale jesli pies jest na krotkiej smyczy, kiedy siadasz,
pies i smycz tez s z tobg. Podobnie jest, jesli probujesz utrzymac centrum
swojej medytacji przez caty dzien, to kiedy przychodzi czas, by usiasc
do praktyki, juz jeste§ w swoim centrum. Mozesz kontynuowaé z tego
miejsca.

Drugim powodem, by rozszerza¢ praktyke medytacji na codzienne zycie,
jest to, ze pozwala ci uzy¢ umiejetnosci rozwinietych w medytacji wtasnie
tam, gdzie sa najbardziej potrzebne: wokoét tendencji  umystu
do przysparzania sobie stresu i cierpienia w trakcie dnia.

Gdy odczuwasz swoje centrum jako bezpieczne i wygodne miejsce,
to pomaga ci ono pozosta¢ ugruntowanym posrod zamieszania dnia
codziennego. Nie zostajesz zdmuchnigty przez zewngtrzne wydarzenia,
poniewaz wewnatrz masz solidne oparcie. To jak pal na kamienistej plazy
na brzegu morza. Jesli po prostu tam lezy, fale beda go miotaly w jedna
i drugg strone. Bedzie stanowié niebezpieczenstwo dla kazdego, kto bawi sie
posrod fal. W koncu fale rzucg pal na skaty i rozbija go na drobne kawatki.
Ale jesli ten sam pal jest ustawiony prosto i wpuszczony gteboko w skaliste
podioze, fale nie bgda w stanie go poruszyC. Pozostanie bezpieczny
i nie bedzie stanowit zagrozenia dla nikogo.

Niektorzy ludzie narzekaja, ze proba praktykowania medytacji
w codziennym zyciu jest po prostu dodawaniem jeszcze jednego zadania
do wielu, ktorymi juz probujesz zonglowac, lecz nie patrz na to w ten sposob.
Medytacja daje ci solidng podstawe, na ktérej stojac, mozesz zonglowaé
swoimi obowigzkami z wicksza tatwoscig i finezja. Jak moze ci powiedzie¢
wielu medytujacych, im wigcej uwaznosci 1 czujnosci Wwniesiesz
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w wypehianie swoich obowigzkéw, tym lepsze bedzie ich wykonanie.
Zamiast przeszkadza¢ ci w pracy, medytacja czyni ci¢ bardziej uwaznym
i czujnym w trakcie jej wykonywania. Sam fakt, ze pozostajesz skupiony,
zamiast pozwala¢ umystowi na wedrowki, pomaga oszczedzi¢ twoja energie
na dalsze dziatania.

Posiadanie jasnego poczucia spokojnego centrum pomaga widziec
poruszenia umyshtu, ktéore w innym przypadku zostalyby przeoczone.
To jak lezenie na plecach na $rodku pola: jesli spogladasz w niebo bez punktu
odniesienia na ziemi, nie jeste$ w stanie powiedzie¢, jak szybko poruszaja si¢
chmury albo w jakim kierunku. Ale jesli masz staly punkt odniesienia —
szczyt dachu albo wysoki shup — mozesz jasno zauwazy¢ kierunek i predkosé,
z jaka poruszajg si¢ chmury. Podobnie, gdy masz staty punkt odniesienia,
mozesz wyczué, kiedy umyst zmierza w niewlasciwym kierunku
i sprowadzi¢ go z powrotem, nim wpadnie w ktopoty.

Medytacja w Zzyciu codziennym jest w rzeczywisto$ci bardziej
skomplikowana wersja medytacji chodzonej z uwagi na to, ze zajmowac
trzeba si¢ glownymi obszarami skupienia: (1) utrzymywaniem swego
wewnetrznego skupienia, (2) podczas angazowania si¢ w dziatania,
(3) posrod aktywno$ci wokot ciebie. Gloéwne rdznice polegaja na tym,
ze (2) 1 (3) sa bardziej ztozone i mniej podlegte twojej kontroli.
Ale sa sposoby, by zrekompensowaé te dodang ztozonos¢. Mozesz tez uzyc¢
dostepnego zakresu kontroli, ktory n a p r anwsglnad swoimi dziataniami
i otoczeniem, by stworzy¢ lepsze warunki dla swojej praktyki. Zbyt czesto
ludzie prébuja upchna¢ medytacje po szczelinach swojego zycia, co nie daje
medytacji wiele miejsca do wzrastania. JeSli naprawde powaznie
podchodzisz do problemu stresu i cierpienia, musisz przemeblowaé swoje
zycie najlepiej, jak potrafisz, by pielegnowa¢ umiejetnosei, ktore chcesz
rozwingé. Wsrod wszystkiego, co robisz, trening swojego umystu umiesé
wysoko na liscie priorytetow. Im wyzej mozesz go umiescic, tym lepiej.

Jak stwierdzitem we wstepie, niektore z rad zamieszczonych w czgsci
trzeciej mogg wymagac wiekszego poziomu zaangazowania niz ten, na ktory
jeste$ obecnie gotow. Wiec czytaj wybidrczo, ale réwniez w duchu
uczciwosci  wobec siebie. Sprobuj mie¢ jasnos¢ co do tego,
ktorzy cztonkowie twojego wewngtrznego komitetu dokonuja wyboru.

Il : Twoje wewnetrzne skupienie

Zdarza si¢, ze nie mozesz przejrzyScie obserwowaé wdechow
i wydechow, kiedy jeste$ gleboko zaangazowany w skomplikowane zadanie,
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ale mozesz utrzymywa¢ ogdlne odczucie wiasciwosci energii oddechu
w ciele.

Jest to obszar, gdzie pomogg lekcje wyciagnigte z siedzgcej medytacji.
Dwie umiejetnosci sg tu szczeg6lnie pomocne.

1. Sproébuj zauwazy¢, gdzie w twoim polu energii oddechu znajduja si¢
punkty aktywujace: punkty, ktéore najszybciej majg tendencjg
do napinania sig¢ lub zaciskania, co prowadzi do rozszerzania si¢ wzorcow
napigcia na inne czgsci ciata. Typowymi punktami sg: gardlo, okolice
serca, splot stoneczny, nad zotadkiem albo zewngtrzne strony twoich rak
lub grzbiety twoich stop.

Gdy juz zidentyfikujesz tego rodzaju punkt, uzyj go jako miejsca
skupiania uwagi w ciggu dnia. Przede wszystkim upewnij si¢, ze miejsce
to pozostaje otwarte i rozluznione. Jesli czujesz, ze si¢ zacisnelo,
przestan na chwile robi¢ to, co robisz, i oddychaj poprzez nie. Innymi
stowy, wyslij dobrg energi¢ oddechu w ten obszar i pozwo6l mu
zrelaksowac si¢ tak szybko, jak to mozliwe. To pomoze rozproszy¢ moc
napigcia, zanim przejmie ono inne czesci twojego ciata i umystu.

Na poczatku moze si¢ okazaé, ze czgsciej wedrujesz poza twoim
punktem, niz w nim przebywasz. Tak jak w przypadku medytacji
siedzacej, musisz by¢ wobec siebie cierpliwy, ale stanowczy. Za kazdym
razem, gdy zdasz sobie spraweg, ze zgubileS swoj punkt, wracaj
natychmiast i uwolnij wszelkie napigcie, ktore w miedzyczasie si¢
rozwingto. Moze si¢ okaza¢ uzyteczne ustanowienie dla siebie
znacznikow pamigci: na przyktad, ze bedziesz wkladal szczegolny
wysitek, by by¢ w swoim punkcie za kazdym razem, gdy przechodzisz
przez droge albo napotykasz czerwone $wiatto. Z czasem mozesz ustawic
swoje cele wyzej i dazy¢ do tego, by by¢ skupionym i zrelaksowanym
przez dtuzsze okresy.

Robiac to, bedziesz walczyt z pewnymi podswiadomymi obronnymi
nawykami, wiec doskonalenie tej umiejetnosci moze ci zajaé troche
czasu. Ale jesli wytrwale utrzymujesz to miejsce zrelaksowane, okaze sie,
Ze w ciggu dnia jeste$ mniej spigty. Bedziesz mniej obcigzony odczuciem,
ze jest w twoim systemie co$, czego potrzebujesz si¢ pozbyc.
W tym samym czasie uzyskasz wigcej radosci z prob podtrzymywania
swojego centrum, poniewaz bedziesz czul si¢ bardziej stabilnie
i spokojnie. To pomoze ci przy tym wytrwaé. Kiedy jestes w sytuacji,
w ktdrej po prostu siedzisz, nie majac nic do roboty — jak na przyktad
na spotkaniu albo w poczekalni u lekarza — mozesz emanowac
na zewnatrz blogo$cia, opierajac si¢ na poczuciu spokoju swojego
centrum, i nikt inny nie b¢dzie musiat o tym wiedziec.
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Utrzymywanie punktu skupienia w stanie relaksu pomaga ci rowniez
sta¢ si¢ bardziej wrazliwym na mate rzeczy, ktére ci¢ pobudzajg. To daje
szerszy wglad w dziatania twojego wlasnego umystu. Zyskujesz miejsce,
do ktérego mozesz si¢ wycofaé ze swoich mysli i po prostu obserwowac
je jako cztonkow komitetu. Nie musisz podejmowac si¢ wszystkiego,
co komitet proponuje. Jesli co$ niezrecznego pojawia si¢ na wokandzie,
uczysz si¢ rozpoznawania tego takim, jakim jest, i oddychasz przez to
na wskros.

Kiedy wzmacniasz zdolno$¢ do utrzymywania swego punktu
centralnego w stanie relaksu i petni w kazdej sytuacji, rozwijasz podstawe
dla swego wewngtrznego obserwatora. Rozwijanie w umysle tej
tozsamosci pomaga ci przezy¢ dzien mniejszym kosztem emocjonalnym
i zauwazy¢ takie rzeczy w sobie 1 w swoim otoczeniu,
ktorych nie zauwazyles nigdy przedtem. Innymi stowy, jest to dobra
podstawa do rozwijania wnikliwo$ci w trakcie twoich codziennych zajgé.
To wzmacnia rowniez wnikliwo$¢, ktorg wnosisz do swojej formalnej
medytacji.

2. Druga pozyteczng umiejetnosciag w codziennym zyciu jest napelnianie
wilasnego ciata oddechem i §wiadomoscia, kiedy jeste§ w trudnej sytuacji,
a szczegodlnie w konfrontacji z trudng osoba. Mysl o oddechu jak o tarczy
obronnej, ktorej nie przenika energia tej drugiej osoby. W tym samym
czasie wyobrazaj sobie, ze stowa i dziatania tej osoby przechodza obok
ciebie, a nie wprost na ciebie. To pomaga zmniejszy¢ poczucie zagrozenia
i umozliwia jasniej mysle¢ o tym, w jaki sposob stosownie odpowiedziec.
Poniewaz stwarzasz pole sitowe dobrej, solidnej energii, mozesz miec¢
uspokajajacy i stabilizujacy wptyw na osoby i sytuacje wokot ciebie.

Dobrze jest rowniez doskonali¢ te umiejetnosé, kiedy zajmujesz si¢
ludzmi, ktoérzy przyszli powiedzie¢ ci o swoich ktopotach. Zbyt czesto
pod$wiadomie czujemy, ze jesli nie wchloniemy nieco ich bolu,
to nie bedziemy wspotczujacy. Jednak nasze poczucie absorbowania ich
energii tak naprawde nie zmniejsza ich brzemienia — po prostu obciaza
nas. Wcigz mozesz by¢ wspolczujacy — 1 nawet z wieksza jasnoscia
widzie¢ ich problemy — jesli pozostajesz w czystym kokonie dobrej
energii oddechu. W ten sposob nie pomylisz ich bolu ze swoim.

Byloby idealnie, gdyby$ zechcial potaczy¢ te dwie umiejetnosci
oddechowe w jedna, tak jak przy medytacji chodzonej. Innymi stowy,
utrzymuj skupienie na wybranym miejscu w ustalonym stanie, ale naucz
sie, jak rozszerza¢ oddech i $wiadomos$¢ z tego miejsca na cale ciato tak
szybko, jak to mozliwe, gdy tylko zajdzie potrzeba. W ten sposob
bedziesz przygotowany na wszystko, co zdarza si¢ w ciggu dnia.
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l'1: Twoje aktywnosSci

Szybko odkryjesz, ze nie wszystkie rzeczy, ktore zaktocaja twoja
medytacje w codziennym zyciu, pochodza z zewnatrz. Twoje wilasne
aktywnosci — to, co robisz, mowisz i myslisz — rowniez moga wytracic ci¢
z réwnowagi. Oto dlaczego zasada powstrzymywania si¢ jest podstawowg
czescig praktyki: rozumiesz, ze nalezy powstrzymywac si¢ od robienia rzeczy
i od kierowania swojej uwagi w taki sposob, ktory zniweczy dziatanie twojej
medytacji.

Wazna rzeczg jest, by nie mysle¢ o powstrzymywaniu si¢ jak o wigzieniu
ograniczajacym zakres twoich dziatan. W rzeczywistosci sa to drzwi
do wolnosci — wolnosci od szkod, ktore wyrzadzasz sobie i ludziom wokoét
ciebie. Chociaz na poczatku niektore z tradycyjnych form powstrzymywania
moga wydawac si¢ ograniczajace, pamigtaj, ze tylko niewprawni cztonkowie
twojego komitetu czuja si¢ osaczeni. Ci zreczni za$, ktorzy byli tratowani,
tak naprawde uzyskujg troche miejsca i swobody, by rozwijac si¢ 1 wzrastac.

Jednoczesnie praktyka powstrzymywania si¢ nie oznacza ograniczania
twojej $wiadomosci. Kiedy myslimy o robieniu czego$ albo patrzymy na cos,
zbyt czesto, skupiamy si¢ po prostu na tym, co lubimy albo czego nie lubimy.
Powsciagliwo$¢ zmusza ci¢ do przyjrzenia si¢, dlaczegdubisz albo nie lubisz
czego$, itemu, coS i N dzi epodgzaniw sakwoitnie, kibi¢” i ,nie
lubie”. W ten sposob poszerzasz swoja perspektywe i zyskujesz wglad
w obszary umyshu, ktére w innym wypadku pozostatyby ukryte za kulisami.
Tak oto powsciggliwos¢ jest sposobem na rozwijanie wnikliwoSci.

Niektorzy  czlonkowie komitetu umystu lubia przekonywac,
ze zrozumiesz ich tylko wtedy, kiedy im si¢ poddasz, i ze jesli im sie
nie poddasz, to zejda do podziemia i tyle ich zobaczysz. Jesli ulegniesz tej
argumentacji, nigdy nie uwolnisz si¢ spod ich wptywu. Jedynym sposobem,
by go omina¢, jest wytrwata niewiara w to, co mowia, inaczej ujrzysz wkrotce
ich nastepng lini¢ obrony, a potem nastepng. Ostatecznie dojdziesz
do poziomu, gdzie sami si¢ ujawnig, a ty zobaczysz, jak naprawde stabe jest
ich rozumowanie. Tutaj wigc raz jeszcze powsciagliwos¢ jest sposobem
na rozwijanie wnikliwosci w obszarach, ktore ukrywa pobtazanie sobie.

Kolejnym sposobem myslenia o powstrzymywaniu si¢ jest traktowanie
medytacji jako ¢wiczenia w rozwijaniu domu dla umystu — jakiego$ miejsca
wewnatrz, gdzie mozesz odpoczaé z poczuciem bezpieczenstwa i zbierac
pokarm dla umyshu. Jesli brak ci pows$ciagliwosci, to tak jak gdyby drzwi
i okna twego wewnetrznego domu byly otwarte 24 godziny na dobe.
Ludzie i zwierzeta moga wchodzi¢ i wychodzié, pozostawiajac za soba
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dowolny batagan. Kiedy zamykasz okna 1 drzwi tylko wtedy,
gdy praktykujesz formalng medytacje, zostaniesz wtloczony w role
odzwiernego za kazdym razem, gdy zaczynasz medytacje. Odkryjesz
rowniez, ze pewni ludzie i zwierzeta, ktorzy zawegdrowali do twego domu,
nie beda chcieli wyjs¢. Zjedza caty zebrany pokarm i nic ci nie zostanie.
Musisz wigc zyska¢ zmyst wnikliwosci odnosnie tego, kiedy powinienes
zamykac, a kiedy otwiera¢ swoje drzwi i okna. W ten sposob twoj umyst
bedzie miat dobry dom.

Jesli obawiasz sig, ze powsciagliwo$¢ pozbawi ci¢ twojej
spontaniczno$ci, pamigtaj, jaka krzywde moze wyrzadzi¢é niewyéwiczona
spontaniczno$¢é. Pamigtaj o rzeczach, ktore powiedziate§ lub zrobites
bez namystu, a poézniej dlugo tego zatowales. To, co wziate§ za swoja
»haturalng spontaniczno$¢”, bylo po prostu sila nieumiejetnego nawyku,
tak samo sztucznego i zmyslonego, jak kazdy inny nawyk. Spontanicznos¢
staje si¢ godna podziwu i wlasciwa tylko wowczas, gdy zostata wytrenowana
do tego stopnia, ze zreczne dziatania przychodza bez wysitku. Jest to cos,
co podziwiamy u wielkich artystow, wykonawcow 1 gwiazd sportu.
Ich spontaniczno$¢ wymaga lat treningu. Traktuj wiec powsciagliwos¢ jako
metodg treningu twojej spontanicznosci, aby stata si¢ bezwysitkowo zreczna.
Moze to zajaé troche czasu, ale jest to czas dobrze spedzony.

Istniejg trzy tradycyjne sposoby ¢wiczenia powsciagliwosci: rozwijanie
poczucia umiarkowania w mowie, podazanie za wskazaniami i ¢wiczenie
W powstrzymywaniu swoich zmystow.

Umiarkowanie w mowie

W medytacji lekcja numer jeden jest utrzymywanie swych ust
pod kontrolg. Jesli nie potrafisz kontrolowa¢ swoich ust, nie ma sposobu,
bys zyskat kontrole nad wlasnym umystem.

Zatem nim cokolwiek powiesz, zapytaj siebie: (1) ACz y

by to p o wi e d. Zeklieodp@wdedz na te trzy pytania brzmi:
wtedy $miato méw. Jesli nie, pozostan w milczeniu.

Kiedy zadawanie sobie tych pytan stanie si¢ nawykiem, odkryjesz,
ze bardzo niewiele rozmow jest naprawdg warte zachodu.

Nie oznacza to, ze masz sta¢ si¢ nietowarzyski. Jesli jeste§ w pracy
i potrzebujesz porozmawiaé ze wspotpracownikami, by stworzy¢ harmonijng
atmosferg, to liczy si¢ to jako wartoS§ciowa rozmowa. Uwazaj tylko,
by ta utatwiajaca kontakty mowa nie wykroczyta poza te ramy i nie zmienita
sie w jatowe pogawedki. Jest to nie tylko strata energii, ale rowniez zrodto
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zagrozenia. Zbyt wiele paplaniny moze popsué¢ prace. Czesto stowa,
ktore wyrzadzaja najwigcej szkod, to te, ktore wpadaja do glowy
i nieprzefiltrowane wypadajg ustami.

Jesli przestrzeganie zasady umiarkowania w rozmowach oznacza,
ze zyskujesz reputacje cichej osoby, no c6z, to bardzo dobrze. Odkryjesz,
ze twoje stowa, jesli jeste$ bardziej ostrozny w ich wyglaszaniu, zaczynaja
nabiera¢ wickszej wartoSci.

W tym samym czasie stwarzasz lepsza atmosfer¢ dla swojego umystu.
Jesli stale gawedzisz przez caty dzien, to jak zamierzasz zatrzyma¢ mentalny
stowotok, kiedy siadasz do medytacji? Ale je$li rozwiniesz nawyk
pilnowania swojej buzi, ten sam nawyk znajdzie zastosowanie w medytacji.
Réwniez wszyscy twoi cztonkowie komitetu zaczynaja si¢ uczyc,
jak pilnowaé swoich ust.

Nie znaczy to, ze masz porzuci¢ poczucie humoru, tylko by$ uczyt si¢
uzywa¢ go madrze. W naszym spoleczenstwie poczucie humoru ma
tendencje do wpadania w kategorie niewlasciwe] mowy: nieprawdy,
dzielacej mowy, nieokrzesanej mowy i czczej gadaniny. Wyzwaniem jest
nauczenie si¢, jak uzywac humoru, by stwierdzac rzeczy, ktore sa prawdziwe,
ktore prowadza do harmonii i rzeczywiscie stuza dobremu celowi.
Pomysl przez chwile o wszystkich wielkich satyrykach w przesztosci:
pamigtamy ich humor z powodu sprytnych sposobéw wyrazania prawdy.
Mozesz lub nie aspirowa¢ do roli wielkiego satyryka, ale wysitek wtozony
w proby madrego uzywania humoru jest dobrym ¢wiczeniem  sig
we wnikliwosci. Jesli potrafisz nauczy¢ si¢ $mia¢ madrze i dobrodusznie
ze slabostek $wiata wokot ciebie, to podobnie mozesz nauczy¢ si¢ $Smiac
z whasnych przywar. A to jest jedna z najbardziej podstawowych
umiejetnosci w repertuarze kazdego medytujacego.

Wskazania

Wskazanie jest obietnica, ktora sktadasz sobie, by unikac¢ krzywdzacego
zachowania. Nikt ci¢ do tego nie zmusza, ale madrzy ludzie odkryli,
ze pie¢ wskazan jest szczegdlnie pomocne w kreowaniu dobrego otoczenia
dla treningu umystu. Kiedy przyjmujesz pie¢ wskazan, postanawiasz,
ze nie bedziesz rozmyslnie angazowat si¢ w pi¢¢ rodzajow dziatan:

1. Zabijanie jakiejkolwiek osoby czy zwierzecia.

2. Kradziez (czyli zabieranie czego$ nalezacego do kogos innego bez zgody
tej osoby).

3. Uprawianie niedozwolonego seksu (tj. z nieletnim lub z dorostym,
ktory juz jest w innym zwiazku albo gdy ty juz jeste§ w innym zwigzku).
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4. Mowienie ktamstw (tj. fatlszywe przedstawianie prawdy).
5. Przyjmowanie srodkéw odurzajacych.

Wskazania te majg przeciwdziala¢ niektorym z razacych dziatan
stwarzajacych zaklocenia zaréwno wewnatrz, jak 1 na zewnatrz,
a ktére utrudniaja podtrzymywanie twego wewngtrznego skupienia.
Na zewnatrz chronig ci¢ przed dziataniami, ktére prowadza do odwetu
ze strony innych ludzi. Wewnatrz ochraniajg ci¢ przed przyjeciem dwoch
postaw, ktére mogg ci¢ zrani¢, kiedy wiesz, ze skrzywdziles siebie
lub innych: niskg samooceng lub obronng, wysoka samooceng.

Te dwie formy niezdrowej samooceny odnoszg si¢ do dwdch sposobow,
na jakie sktonni sa reagowac ludzie w odpowiedzi na swoje zte zachowanie:
albo (1) zalujesz tych dziatan, albo (2) wiklasz si¢ w dwa rodzaje
zaprzeczania i wtedy albo (a) zaprzeczasz, ze twoje dziatania naprawde miaty
miejsce, albo (b) zaprzeczasz, ze byty naprawde niedobre. Te reakcje sa jak
rany w umysle. Zal jest otwarta rang, wrazliwg na dotyk, podczas gdy
zaprzeczenie jest jak stwardniata, skrecona tkanka blizny wokoét czutego
miejsca. Kiedy umyst jest zraniony na jeden z tych sposobdw, nie moze
wygodnie spoczac¢ w terazniejszosci, poniewaz osiada na odstonietej, surowe;j
tkance albo na zwapnionych weztach. Kiedy jest zmuszony, by przebywaé
w terazniejszosci, jest tam jedynie czesciowo, w napieciu i skrzywieniu.
Wglady, ktore osiaga zazwyczaj, rowniez sa czesciowe i skrzywione. Jedynie
wowczas, gdy umyst jest wolny od ran i blizn, moze osiag$¢ wygodnie
i swobodnie w terazniejszosci i wywolaé niewypaczong wnikliwosé.

Tu wlasnie wkracza pie¢ wskazan: sg przeznaczone do leczenia tych ran
i blizn. Sa integralng czgécia uzdrawiajacego procesu medytacji.
Zdrowa samoocena pochodzi z zycia w zgodzie z zestawem norm, ktore sg
praktyczne, jasne, ludzkie i godne szacunku. Pie¢ wskazan jest sformutowane
w taki sposob, ze zapewnia wlasnie taki zestaw wzorcow:

1 Praktycznenormy ustanowione przez wskazania sg proste. Obiecujesz
sobie, zeby nie angazowac si¢ rozmyslnie w zadne z pieciu krzywdzacych
dziatan, jak rowniez nie namawia¢ innych, by si¢ w nie wiklali.
To wszystko. Nie musisz martwié¢ si¢ o wigksza kontrole. Co oznacza,
ze wskazania nie wymagaja od ciebie, by$ skupiat si¢ na posrednich czy
niezamierzonych efektach, ktore twoje dziatania moga wywolac,
np. czy doprowadza kogos$ innego do ztamania wskazan. By dziatac,
skupiasz si¢ najpierw na wlasnych wyborach.

Jesli po pewnym czasie zechcesz rozszerzy¢ obietnice dang sobie,
by unika¢ zachowan mogacych w sposob posredni przyczyni¢ si¢
do tamania wskazan przez innych — takich jak kupowanie migsa —
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to zalezy juz tylko od ciebie. Jednak na poczatku najmadrzej jest skupié
si¢ na tym, co sam zamierzasz zrobi¢, poniewaz to jest ten obszar,
ktory mozesz obja¢ prawdziwa kontrolg.

Zycie w zgodzie z tymi normami jest catkowicie mozliwe — by¢ moze
nic zawsze tatwe czy wygodne — ale zawsze mozliwe. Niektore
ze wskazan moga by¢ dla ciebie tatwiejsze do zachowania niz inne,
ale z biegiem czasu i z pomoca cierpliwosci oraz odrobiny madrosci
w obchodzeniu si¢ z uchybieniami w twoim zachowaniu stang si¢ coraz
fatwiejsze do opanowania. Jest to szczeg6lnie prawdziwe, gdy zaczynasz
zauwazac korzysci ptynace z ich podtrzymywania i szkody, kiedy si¢
potykasz.

Niektorzy ludzie przektadajg wskazania na standardy, ktére brzmig
bardziej wzniosle i szlachetnie. Na przyktad drugie wskazanie mialoby
oznacza¢ nienaduzywanie zasobow planety. Jednak nawet ci,
ktérzy zmieniajag w ten sposob formule wskazan, przyznaja, ze zycie
zgodnie z nimi jest niemozliwe. Kazdy, kto znosit przymus zycia wedtug
niemozliwych norm, moze ci powiedzie¢ o szkodach, jakie takie
standardy poczynia w psychice. Jesli wyznaczysz sobie wzorce,
ktore wymagaja niewiele wysitkku 1 uwazno$ci, ale sa mozliwe
do wypelnienia, twoja samoocena poszybuje w gore, gdy odkryjesz
w sobie zdolno$¢ do zycia wedtug tych standardow. Mozesz wowczas
stana¢ z pewnoscig siebie w obliczu bardziej wymagajacych zadan.

Jasne wskazania sg sformutowane bez zadnych ,jezeli”, ,,i” czy ,ale”.
Oznacza to, ze daja ci bardzo jasne przewodnictwo, gdzie nie ma miejsca
na lanie wody czy mniej niz szczere racjonalizacje. Jakie$ dziatanie albo
jest w zgodzie ze wskazaniami, albo nie jest. Powtorze raz jeszcze:
bardzo  dobrze jest zy¢é wedlug tego rodzaju norm.
Kazdy, kto wychowywat dzieci, odkryt z pewnoscia, ze chociaz dzieci
moga narzekac na twarde reguty, to tak naprawdg czuja si¢ z nimi bardziej
bezpiecznie niz z regutami, ktore sg niejasne 1 zawsze otwarte
do negocjacji. Jasne zasady nie pozwalaja niewypowiedzianym tworom
zakra$¢ si¢ do tylnych drzwi twojego umystu. Kiedy poprzez trening
w przestrzeganiu takich regul uczysz si¢ ufa¢ swoim motywacjom,
zyskujesz naprawdg zdrowa samooceng. Rownoczesnie, trzymajac sig
jasnych regut, oszczgdzasz czas, ktory — w przeciwnym razie — mogibys
zmarnowaé, zaciemniajac obraz i usprawiedliwiajac przed samym soba
niezreczne zachowanie.

Ludzkie wskazania sg ludzkie zar6wno z uwagi na osobe, ktora ich
przestrzega, jak i ludzi, ktorzy do§wiadczaja jej dziatan. Jesli ich
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przestrzegasz, stosujesz si¢ do humanistycznej zasady: najwazniejszymi
sitami ksztaltujacymi twoje doswiadczanie Swiata sg intencjonalne mysli,
stowa 1 uczynki, ktore wybierasz w chwili obecnej. Oznacza to,
ze nie jestes$ nic nieznaczacy. Z kazdym wyborem, ktorego dokonujesz —
w domu, w pracy, przy zabawie — ¢wiczysz swojag moc W biezacym
ksztattowaniu §wiata. Utrzymywanie wskazan gwarantuje, ze twoj wkiad
w zycie §wiata jest zawsze pozytywny.

Co do twojego wptywu na ludzi: jezeli przestrzegasz wskazan,
two] wktad w zycie Swiata pozostaje zawsze w zgodzie z zasadami
mitujacej dobroci i wspodtczucia. To pomaga ci rozwija¢ brahmavihary,
nie lekajac si¢ hipokryzji czy zaprzeczania.

Godne szacunku pig¢ wskazan nazywanych jest ,normami,
ktore podobaja si¢ szlachetnym”, czyli ludziom, ktoérzy uzyskali
przynajmniej pierwszy posmak przebudzenia. Tacy ludzie nie akceptuja
norm tylko na podstawie ich popularnosci. Ktadg swoje zycie na szali,
by zobaczy¢, co prowadzi do prawdziwego szczeScia, 1 sami widza,
ze na przyktad wszelkie klamstwo jest patologiczne i ze seks naruszajacy
zaangazowany zwigzek jest ze wszech miar niebezpieczny. Inni ludzie
moga ci¢ nie szanowal za to, ze zyjesz wedlug pieciu wskazan,
ale szlachetni to zrobia, a ich szacunek jest wart wiecej niz kogokolwiek
na $wiecie.

Niektorzy ludzie bojg si¢ utrzymywaé wskazania z obawy, ze stang
si¢ dumni z tego powodu, Ze ich zachowanie jest lepsze niz innych ludzi.
Jednakze ten rodzaj dumy tatwo jest porzucié, kiedy pamictasz,
ze przestrzegasz wskazan nie po to, aby by¢ lepszym niz inni,
ale po prostu by wyleczy¢ problemy w swoim wilasnym umysle.
To jest jak przyjmowanie lekarstwa: kiedy zazywasz swoje lekarstwo,
podczas gdy inni ludzie tego nie robia, to nie powod, by patrze¢ na nich
z gory. Mozesz ich zachgci¢, by potraktowali swoje zdrowie bardziej
powaznie, ale jesli nie zwazaja na twoja zachete, musisz na jaki$ czas
porzuci¢ ten temat i skoncentrowac si¢ na odzyskaniu wlasnego zdrowia.

Zdrowy rodzaj dumy, ktéry pochodzi z przestrzegania wskazan,
koncentruje si¢ na poréwnywaniu siebie ze soba — innymi stowy,
na fakcie, Ze nauczyles$ si¢ mniej krzywdzi¢ i1 by¢ bardziej rozwazny niz
dawniej. Ten rodzaj dumy jest o wiele lepszy niz duma przeciwnego
rodzaju: zarozumiato$¢, ktora uwaza wskazania za miatkie, twierdzac,
ze jest ponad tym. Ten rodzaj dumy jest w dwdjnasob szkodliwy: zaréwno
dla twego umystu, jak i szcze$cia innych. O wiele zdrowszy jest szacunek
do samego siebie za poddanie si¢ $cistemu treningowi i doskonalenie go.
Ten rodzaj szacunku jest dobry dla ciebie i dla wszystkich innych.



Oprocz stwarzania zdrowego podejScia 1 spokojnego otoczenia
sprzyjajacego praktyce, wskazania pomagaja ¢wiczy¢ wiele umiejetnosci,
ktorych potrzebujesz, by zacza¢ medytacje. Oferuja ci  praktyke
W ustanawianiu umiejetnej intencji, a nastgpnie trzymaniu si¢ jej. Daja ci
rowniez praktyke w dojrzatym zajmowaniu si¢ uchybieniami, ktore moga si¢
pojawi¢. By odnies¢ sukces w podtrzymywaniu wskazan, musisz nauczy¢ sig,
jak rozpozna¢ uchybienia i przyzna¢ si¢ do pomylki, nie zaplatujac si¢
W wyrzuty sumienia i poczucie winy. Po prostu podbuduj swoja intencje,
by tego wigcej nie zrobié, a nastepnie rozwijaj brahmavihary, by umocnic tg
intencje. W ten sposob uczysz sie, jak z marszu rozprawiaé si¢ z pomytkami
i jak ich nie powtarzac.

Wskazania rozwijaja rowniez cechy mentalne potrzebne szczegolnie )
w koncentracji: uwa On bySdtrzymywac je w umysle, czuj,no S|
by pilnowa¢ swoich dzialafi i upewnic sig, ze sa w zgodzie ze wskazaniami,
orazg O r | jbwmrzBwidywaé sytuacje, w ktorych mogtbys ulec pokusie
ztamania wskazan i bys mogl zaplanowac zreczng strategie, ktora utrzyma
twoje wskazania nienaruszone. To wszystko rozwija twoja wnikliwos¢.

Na przyktad beda sytuacje, gdzie mowienie prawdy na pewien temat
moze by¢ krzywdzace dla innych. Jak unikniesz mowienia na ten temat,
nie wypowiadajac klamstw? Kiedy obiecujesz sobie nie zabijac,
musisz przewidzie¢, ze szkodniki mogg opanowa¢ twodj dom. Jak mozesz
trzymac je na zewnatrz, nie zabijajac ich?

Tak oto wskazania pomagaja pielegnowa¢ srodowisko sprzyjajace
praktyce medytacji, rozwijajac jednoczesnie umiejetnosci potrzebne
do samej medytacji.

Pohamowanie zmyst ow

Jest sze$¢ zmystow: twoje zmysty widzenia, styszenia, powonienia,
smaku i1 dotyku oraz zmyst poznawczy — twoja umystowa znajomos$¢ pojec.
Pohamowanie zmystow nie oznacza, ze poruszasz si¢ z przepaska na oczach
albo zatyczkami w uszach. Tak naprawde zmusza ci¢ to widzenia wiecej,
niz moglbys normalnie, poniewaz wymaga, bys stat si¢ wrazliwy na dwie
rzeczy: (1) twojg motywacje do, powiedzmy, patrzenia na szczegdlny widok,
i (2) co si¢ dzieje z twoim umystem wskutek patrzenia na ten widok.
W ten sposob wprowadzasz pytania wnikliwosci w obszar, gdzie zwykle
bytes wiedziony przez pytania glodu: poszukiwania, by zobaczy¢ lub
ustysze¢ wySmienite rzeczy. Uczysz si¢ widzie¢ swoje zaangazowanie
w zmysly jako cze$¢ przyczynowego procesu. W ten sposob pohamowanie
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pomaga rozwina¢ wnikliwos¢. W tym samym czasie uczysz si¢
przeciwdziata¢ przyczynowym pradom, ktore moglyby zaktoci¢ umyst.
To pomaga rozwing¢ koncentracje.

Aby oprzeé si¢ porwaniu przez te prady, musisz utrzymywac swoje
centrum $wiadomosci wewnatrz ciata. Tego typu centrum jest jak kotwica
zabezpieczajagca umyst. Nastepnie upewnij si¢, ze twoje centrum jest
wygodne. To utrzymuje umyst dobrze odzywiony, wigc nie musi porzucaé
swej kotwicy, by ptyngé¢ z pradem w poszukiwaniu jedzenia. Kiedy umyst
nie jest glodny przyjemnosci, bedzie bardziej sktonny ¢wiczy¢ panowanie
nad pradami wyptywajacymi poprzez oczy, uszy, nos, jezyk, cialo i umyst.
Kiedy umyst jest mocno skupiony, jeste§ w dobrej pozycji, by wykroczyé
poza te nurty i oglada¢ je w kategoriach obu aspektéow ich przyczynowych
WZOrcow.

1. Zakazdym razem, kiedy kierujesz uwage na zmysty, sprobuj miec jasnos¢
odnosnie swojej motywacji. Pamigtaj, ze nie jeste$ biernym odbiorca
widokow, dzwigkow itd. W rzeczywistosci umyst wychodzi na zewnatrz
w poszukiwaniu zmystowych bodzcow. 1 czesto szuka klopotow.
Na przyktad czasami, kiedy nie ma w twoim otoczeniu niczego,
co wzbudzaloby zadze, zadza powstaje w umysle i wyrusza, szukajac
czegos$, czym moglaby si¢ pozywi¢. To samo dzieje si¢ z gniewem
i wszystkimi innymi emocjami.

Zatem kiedy patrzysz na rzeczy, to czego szukasz? Kto patrzy?
Czy to zadza patrzy? Czy to gniew patrzy? Jesli pozwolisz tym emocjom
kierowaé twoimi oczami, przyzwyczaja si¢ rowniez do zarzadzania
twoim umyslem. Wzmacniasz wilasnie tych cztonkéw komitetu,
ktorych pozniej bedziesz musiat potozy¢ na topatki w czasie medytacji.

Jesli widzisz, ze niezreczne intencje wptywaja na to, gdzie masz
skupié¢ uwagg albo jak na co$ patrzec¢, zmien swoje skupienie. Patrz na co$
innego albo patrz na t¢ sama rzecz w inny sposob. Jesli kontemplowate$
pickne cialo, spdjrz na aspekty, ktore nie sg tak pigkne — a nie sg one
daleko, bo tuz pod skorg. Ta sama zasada dotyczy gniewu. Jesli myslisz
o kims§, kogo naprawde nienawidzisz, pamigtaj, Ze ta osoba ma rowniez
inne oblicze, oblicze dobra. Badz osobg o dwojgu oczu, nie tylko jednym.
Albo jesli odkryjesz, ze kiedy porzucisz zadze lub gniew, to nie jeste$ juz
dhuzej zainteresowany patrzeniem na ludzi albo mysleniem o nich,
zdasz sobie sprawg, ze problem nie lezat po ich stronie. Miate$ problem
z komitetem w twoim umysle. Dowiadujesz si¢, ze naprawde¢ nie mozesz
ufa¢ niektorym z jego uczestnikéw. To dobra lekcja do codziennego
odrabiania.
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2. Podobna zasada ma zastosowanie, kiedy zauwazasz rezultaty swojego
patrzenia. Jezeli zdajesz sobie sprawe z tego, ze sposob, w jaki patrzytes
na co$, zaczat pogarszaé niezreczne stany umysthu, to albo odwr6¢ wzrok,
albo naucz si¢ patrze¢ na tg sama rzecz w sposob, ktory przeciwdziata
tym stanom. To samo dotyczy tego, co styszysz, co czujesz, co smakujesz,
czego dotykasz, a szczegoblnie tego, o czym myslisz.

Jesli  potrafisz utrzymywac¢ skupiong uwage na procesie,
w ktorym umyst inicjuje zmystowy kontakt i jest przezen poruszony,
ty pozostajesz skupiony wewnatrz, nawet gdy patrzysz albo stuchasz
na zewnatrz. To pomaga utrzymywac¢ centrum twego skupienia trwatym
i elastycznym przez caty dzien.

lll: Twoje otoczenie

Warto$ci ludzkiego spoteczenstwa w wigkszosci stoja w opozycji
do zycia medytacyjnego. Albo o§mieszaja ide¢ prawdziwego, niezmiennego
szczescia, albo catkowicie unikaja tego tematu lub mdwia, Ze nie mozesz
osiaggna¢ niezmiennego szczescia wiasnym wysitkiem. Taka postawa
wystepuje nawet w spoteczenstwach, ktore byly tradycyjnie buddyjskie,
a szczegolnie we wspotczesnym spoteczenstwie, na ktory media klada
nacisk, by poszukiwato szczescia w rzeczach, ktore ulegng zmianie. Praktyka
medytacji dla dobra nieuwarunkowanego szczeScia jest zawsze
antykulturowa. Nikt inny nie ochroni twego przekonania o mozliwosci
prawdziwego szczgécia. Musisz je chroni¢ sam. Zatem naucz sig, jak zrecznie
ostania¢ swojg praktyke przed kolidujacymi wartosciami ogoéhu
spoteczenstwa.

Sa na to trzy podstawowe sposoby: wybierajac godnych podziwu
przyjacidt, uczac si¢ zy¢ oszczednie i szukajac odosobnienia na tyle,
na ile jest to tylko mozliwe.

Te trzy kwestie wymagaja sporej ilo§ci wyrzeczenia, a wyrzeczenie jest
najlatwiejsze, gdy patrzysz na nie jak na handel, a nie jak na stratg.
W wymianie przyjemno$ci zwyklego zycia na zycie medytacyjne zamieniasz
cukierek na ztoto.

Mozesz tez mysle¢ o sobie jak o atlecie podczas treningu.
Gra w przechytrzenie swoich niezrecznych nawykow jest o wiele bardziej
warto$ciowa niz jakikolwiek sport. Tak jak atleci gotowi sg zy¢ z pewnymi
ograniczeniami dla dobra osigganych wynikdw, tak ty powiniene$ by¢ chetny
do zycia z pewnymi ograniczeniami dla osiagnigcia prawdziwego szczescia.
I tak jak atleta ograniczony do zdrowej diety zaczyna preferowac zdrowe
jedzenie zamiast byle czego, réwniez i ty odkryjesz, ze ograniczenia,
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ktore naktadasz na relacje z twoim otoczeniem, tak naprawde stajg si¢ twoim
preferowanym sposobem bycia.

Godni podziwu przyjaciele

Kiedy przylaczasz si¢ do jakiej$S osoby, nieSwiadomie przyswajasz
nawyki 1 poglady tej osoby. Oto dlaczego najwazniejsza zasada
w ksztattowaniu otoczenia swojej codziennej medytacji jest przytaczenie si¢
do godnych podziwu ludzi.

Ludzie godni podziwu maja cztery cechy: sa uczciwi, hojni, madrzy
i przekonani, ze zreczne cechy powinny by¢ rozwijane, a niezrgczne
porzucone. Jesli mozesz znalez¢ takich ludzi, sprobuj si¢ do nich przytaczyc.
Zauwaz ich dobre cechy, probuj je nasladowac i pytaj ich, jak sam mogibys
rozwing¢ wiegcej uczciwosci, hojnosci, madrosci i przekonania.

Zatem rozejrzyj si¢. JeSli nie widzisz takich ludzi, poszukaj ich.
Problemem jest, co zrobi¢ z ludzmi, ktérzy nie sa godni podziwu,
ale z ktérymi musisz spedza¢ czas w domu, w pracy albo w trakcie spotkan
towarzyskich. Ta kwestia jest szczegolnie trudna, jesli sg oni ludzmi,
za ktorych jesteS odpowiedzialny albo wobec ktorych masz diugi
wdzigeznosei, jak twoi rodzice. Musisz spedzaé czas z tymi ludzmi;
musisz im pomagac¢. Naucz si¢ zatem, co to znaczy spedzac czas z ludzmi,
nie przylaczajac si¢ do nich — to znaczy nie przejmujac ich nawykow
i warto$ci. Pierwsza zasada jest, ze nie przychodzisz do nich po rade
w kwestiach duchowych czy moralnych. Probuj rowniez wymowié sie
za kazdym razem, kiedy probuja ci¢ wciagnaé w dziatania, ktore stoja
w sprzecznosci ze wskazaniami 1 zasadami. Je$li takie aktywnosci sa
nieuniknione — na przyklad impreza w pracy — przyjmij podejscie
antropologa z Marsa obserwujacego dziwne nawyki Ziemian
w tym spoleczenstwie i w tym momencie.

Jesli sa ludzie lub sytuacje, ktore zwykle pobudzaja twoje najgorsze
cechy, a ty nie mozesz ich unikna¢, usiadz i poswie¢ si¢ sesji medytacyjnej,
by zaplanowaé przetrwanie spotkania, nie pozwalajac wyprowadzié sie
z rownowagi 1 aby zminimalizowaé niepotrzebny  konflikt.
Nauka zapobiegania powstawaniu w umysle niezrgcznych wlasciwosci jest
wazng czgécig Sciezki, ale zbyt czesto jest ona przeoczona. Nie kazda
medytacja musi si¢ skupia¢ na terazniejszoSci. Po prostu upewnij sig,
ze planowanie nie zawlaszcza twojej medytacji i nie przekracza granic tego,
co jest rzeczywiscie pomocne.

W niektorych przypadkach, jesli przyjazn skupia si¢ na niewprawnych
dzialaniach, moglbys rozwazy¢ jej zaprzestanie. Nawet jesli zranisz uczucia
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tej drugiej osoby, musisz spyta¢ sam siebie, co jest cenniejsze: uczucia tej
osoby czy stan twojego umystu. (I pamigtaj: zwykte urazenie uczu¢ innej
osoby nie jest tym samym, co wyrzadzenie jej krzywdy.) W ostatecznym
rozrachunku bedziesz mial wigcej do zaoferowania tej osobie —
jesli praktykujesz powaznie, mozesz sta¢ si¢ jej godnym podziwu
przyjacielem — wigc nie uwazaj swojego wycofania za dziatanie niedobre.

Jesli twoi przyjaciele martwig si¢, ze stajesz si¢ mniej towarzyski,
omoéw te kwestig z kims, komu ufasz.

Ta zasada wyboru przyjaciol odnosi si¢ nie tylko do ludzi z krwi i kosci,
ale réwniez do mediow: gazet, periodykow, telewizji, radia, Internetu.
Z nimi tatwiej jest zerwac bez skruputow. Jesli czujesz potrzebe, by spedzi¢
czas pod wplywem mediow, za kazdym razem pytaj samego siebie: dlaczego
to robi¢? Do jakiego rodzaju ludzi dotgczam, gdy to robig? Kiedy co§ mdwia,
dlaczego chca, bym w to uwierzyl? Czy moge im ufac? Kim sa ich
sponsorzy?

Nawet czytanie czy ogladanie wiadomo$ci niesie ze soba pewne
niebezpieczenstwa dla kogos, kto trenuje swoj umyst. Nie ma w tym niczego
ztego, kiedy probujesz by¢ na biezaco z tym, co si¢ dzieje, ale musisz by¢
wyczulony na efekt, jaki ma na twdj umyst zbyt duze poswigcanie uwagi
wiadomosciom. Podstawowe przestanie wiadomosci jest takie: twdj czas jest
niewazny, wazne rzeczy na $wiecie dziejg si¢ w innych miejscach z udziatem
innych ludzi. Stoi to w opozycji do przestania medytacji: ze najwazniejsza
rzecza w twoim §wiecie jest to, co robisz wlasnie tutaj, wlasnie teraz.

Zatem ¢wicz umiarkowanie nawet w iloci przyswajanych wiadomosci.
Zamiast nich obserwuj wiadomo$ci nadawane doktadnie w twoim oddechu.
I kiedy masz tego rodzaju wiesci do przekazania, zdaj relacje tylko tym
ludziom, ktérzy zdobyli twoje zaufanie.

Oszczednos$é¢

Buddyjscy mnisi s3 codziennie zachgcani, by rozwazaé, dlaczego
uzywajg czterech srodkow do zycia: jedzenia, ubrania, schronienia i lekarstw.
Celem tych rozwazan jest przyjrzenie sig, czy nie uzywali tych dobr w sposob
nieumiarkowany albo prowadzacy do rozwoju niezrgcznych stanow umystu.
Doradza si¢ tez, by rozwazali fakt, iz kazdy z tych srodkéw pojawit sie
wskutek poswiecen wielu, wielu ludzi 1 innych zZyjacych istot.
Ta kontemplacja zacheca mnichéw do prostego zycia i kierowania si¢
ku prawdziwie szlachetnej formie szczescia nieobcigzajacej w ogole nikogo.

Swieccy medytujacy rowniez korzystajg na takich codziennych
rozwazaniach, gdy sprzeciwiaja si¢ spolecznym zachetom, by skupi¢ uwage
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na konsumpcji i kupowaniu bez mysli o konsekwencjach. Zatrzymaj si¢ wigc,
by pomysle¢ na przyklad, kiedy jesz: czy jem tylko po to, by miec sitg
wypelniania swoich obowigzkow? Albo czy wyszukujesz najlepsze smaki?
Czy opychasz sig¢ tylko po to, by dobrze wygladac¢? Jesli tak, to pielegnujesz
nieumiejetne stany umyshu. Czy jeste§ wybredny, co do tego, jakiego rodzaju
pozywienie bedziesz jadl, a jakie nie? Skoro tak, to zuzywasz zbyt wiele
czasu i pieniedzy na jedzenie — czasu i pienigdzy, ktore moglyby zostaé
wykorzystane do rozwoju hojnosci albo innych zrecznych stanow
umystowych.

Musisz zdaé sobie sprawe, ze jedzac — nawet jesli jest to pozywienie
wegetarianskie — obcigzasz $wiat wokot ciebie, wigc zechciej pomyslec,
jakim celom ma shuzy¢ sita, ktora czerpiesz z pozywienia. Nie jedz wylacznie
dla zabawy, poniewaz istoty — ludzie i zwierzeta — ktore dostarczyly to
pozywienie, nie zrobily tego w zabawie. Upewnij si¢, by energia zostata
dobrze spozytkowana.

Nie znaczy to jednak, ze masz si¢ gltodzi¢. Glodzenie si¢, by dobrze
wygladaé, jest rowniez niezregczne w tym sensie, ze wysysa energie,
ktora potrzebujesz do praktyki, i utrzymuje ci¢ w przesadnym przywigzaniu
do wygladu ciata. Tradycyjnym okresleniem madrego jedzenia jest
umiarkowaniew jedzeniu: wyczucie, ile wystarczy, ile potrzeba, by utrzymaé
zdrowie i potrzebng site do statego treningu umystu.

Ta sama zasada jest prawdziwa w odniesieniu do pozostatych srodkow
potrzebnych do zycia. Nie chcesz by¢ skapcem, ale jednoczesnie nie chcesz
marnowa¢ $rodkow, na ktdre ty albo ktos, na kim polegasz, pracowat tak
ciezko. Nie badz niewolnikiem stylu. Nie bierz ze §wiata wigcej, niz jeste$
sktonny oddaé. I naucz si¢ odkrecac¢ wizje §wiata — tak mocno promowane
przez media — ze kupowanie jest formg terapii, a akt nabycia nie jest niczym
innym, jak tylko zwyciestwem czy zyskiem. Z kazdym zakupem zwigzana
jest rowniez strata. Po pierwsze, strata pieniedzy, ktore moglyby by¢ uzyte
raczej do rozwoju zrgcznych cech umyshu, takich jak hojnosé,
zamiast niezrecznych, jak chciwos$¢. NastepnieW utrata wolnosci. Zbyt czesto
rzeczy, ktore posiadasz, zaczynaja posiadaé ciebie. Im wigcej masz rzeczy,
tym bardziej obawiasz si¢, co moze im si¢ przydarzy¢, jak na przyktad
kradziez, pozar czy powo6dz. Naucz si¢ zatem ograniczaé swoje zakupy
do rzeczy, ktore sg naprawde przydatne, a zaoszczedzone pieniadze uzyj
do wsparcia rozwoju wyzszych jakosci zycia, zarowno swoich, jak i tych
wokot ciebie. Traktuj oszczedno$é jak dar, zarowno dla siebie, jak i dla
Swiata.
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Odosobnienie

Odosobnienie umozliwia ci bezposrednie spojrzenie na zagadnienia
stworzone przez twdj wlasny umyst bez rozpraszania si¢ rzeczami
stworzonymi przez innych ludzi. Jest to szansa, by wej$¢ w kontakt z soba
samym i na nowo potwierdzi¢ swoje prawdziwe wartosci. To dlatego Buddha
radzit mnichom, by szli na odosobnienie i aby wytworzyli odosobniony stan
umystu, nawet zyjac w spolecznosci.

Jest kilka sposobow na to, by wykreowac ten stan umystu w swoim zyciu.

Melorecytacje. Aby pielegnowa¢ poczucie odosobnienia wokot twojej
codziennej sesji medytacyjnej, pomocne moze okazaé si¢ intonowanie
[tekstow] przed medytacjg. Jest to szczegodlnie przydatne, jesli zauwazysz,
ze twoj umyst jest przyttoczony wieloma sprawami z catego dnia.
Dzwiek melorecytacji jest uspokajajacy, a jej stowa pomagaja wej$¢ w nowy
nastroj. Jest wiele tekstow uzywanych w tym celu, dostepnych online, i wiele
plikow dzwiekowych pomocnych w nauce sposobu wypowiadania stow.
Mozna to robi¢ w dowolnym jezyku azjatyckiego buddyzmu, w swoim
wlasnym jezyku albo w potaczeniu tych dwoch. Eksperymentuj,
by zobaczy¢, ktory styl melorecytacji jest najbardziej skuteczny w stwarzaniu
najlepszego nastroju do medytacji.

Odosobnienia.Oprocz twoich codziennych sesji medytacji dobrze jest
znalez¢ czas na dtuzsze i regularne okresy praktyki medytacyjnej. Pozwola
ci one glebiej wnikng¢ we wiasny umyst i ogdlnie dodaé energii twojej
praktyce. Mozesz je zorganizowa¢ na dwa sposoby i oba sg warte
wyprobowania. Pierwszy, to regularnie, co tydzien lub co dwa tygodnie,
poswieci¢ na praktyke wieksza czes¢ dnia, niz robisz to zwykle.
Drugi, to udac si¢ na dtuzsze odosobnienie raz lub dwa razy w roku.

Tradycyjnie buddys$ci rezerwuja na powazniejszg praktyke cztery dni
w miesigcu — dzien petni ksigzyca, dzien nowiu i dwa dni na przetomie
kwadr. Nazywa si¢ to przestrzeganiem uposatha (u-PO-sat(h)a).
Najbardziej rozpowszechnionym sposobem przestrzegania uposatha jest
przyjecie o$miu wskazan, stuchanie Dhammy (nauk Buddhy) i medytacja.

Osiem wskazan zbudowano na bazie pigciu. Trzecie wskazanie
zmieniono z zakazu niewlasciwego seksu na zakaz uprawiania seksu w ogole.
Wraz z przyjeciem pozostatych trzech wskazan obiecujesz sobie, ze w czasie
tego dnia powstrzymasz si¢ od:

9 Jedzenia w okresie od potudnia do §witu dnia nastepnego.
1 Ogladania przedstawien, stuchania muzyki, uzywania bizuterii,
kosmetykow i perfum.
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9 Siedzenia na wysokich, luksusowych siedziskach albo lezenia
na wysokich, luksusowych t6zkach.

Wskazania te wlasciwie dodaja do pigciu wskazan zasadg powstrzymania
zmyslow, poniewaz nakltadaja ograniczenia na przyjemnosci, ktore probujesz
uzyska¢ od kazdego z pieciu fizycznych zmystoéw, zachgcaja cig, bys$ zbadat
swoje przywigzanie do ciata i zmyslowych przyjemnosci i zamiast niego
szukal przyjemnos$ci w trenowaniu swojego umyshu.

Aby stuchaé nauk Buddhy, mozesz czytac na glos jakas ksiazke Dhammy
albo stucha¢ dowolnej, dobrej mowy Dhammy dostepnej online.

Oczywiscie mozesz dostosowaé te praktyki do swojego rozktadu zajec.
Na przyktad mozesz zmieniac ilo$¢ dni w miesigcu, podczas ktorych bedziesz
probowat je zrealizowaé. Mozesz je przesungc na dni, w ktorych normalnie
nie pracujesz. Jesli nie mozesz jes¢ przed potudniem, mozesz po prostu
obieca¢ sobie, ze nie bedziesz jadt po positku w §rodku dnia.

Jezeli masz medytujacych przyjaciot, mozecie wspdlnie sprobowac
ustali¢ dzien uposatha i zobaczy¢, czy energia grupy pomaga czy przeszkadza
twojej praktyce. Chociaz szukanie odosobnienia w towarzystwie innych
moze wydawaé si¢ dziwne, to moze okazaé si¢, ze nie czujesz si¢
osamotniony w swej praktyce, widzac, ze nie jeste§ jedyna osoba
przeciwstawiajacg si¢ wartosciom ogotu spoteczenstwa. Aby pielegnowac
atmosfere grupowego odosobnienia, ustalcie, na jaka skale chcecie sig¢
angazowac¢ w konwersacje. Unikajcie dyskusji o polityce. Ogdlnie, im wigcej
ciszy, tym lepiej. Nie spotykacie si¢ po to, by si¢ wzajemnie nauczaé
stowami. Spotykacie si¢, by wzajemnie uczy¢ si¢ i wspiera¢ przyktadem.

Jesli chodzi o rozszerzone odosobnienia, jest wiele os$rodkow
medytacyjnych oferujacych odosobnienia w ciagu catego roku. Zaletg takich
osrodkéw jest to, ze narzucaja grupie ustalony harmonogram, co pozwala
zorganizowaé twdj dzien. Moze to by¢ wazne, jesli dopiero co zaczates
medytowac i masz ktopot, by si¢ mobilizowaé. Rowniez harmonogram pracy
zwykle bywa minimalny. Jedzenie jest dla ciebie gotowane, wigc bedziesz
mial wiecej czasu na formalng medytacje.

Jednak musisz by¢é ostrozny przy wyborze dobrego osrodka.
Wiele prowadzi si¢ jak firmy ze spora obsada. To podcigga ceny i odcigga
Dhamme od tego, czego nauczal Buddha, w kierunku tego, co zadowala
szerokie grono klientow. Niektore osrodki beda przy koncu odosobnienia
wywiera¢ subtelny nacisk, by$ ofiarowat datek dla osrodka albo nauczyciela
czy nauczycieli, twierdzac, ze jest to starozytny buddyjski zwyczaj. Tradycja
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ofiarowania datkow jest buddyjskim zwyczajem; tradycja wywierania
nacisku, by datek uzyska¢, nim nie jest.

Jesli Dhamma nauczana na odosobnieniu jest przeciwna temu, co wiesz,
ze jest prawdziwe, unikaj méw Dhammy i medytuj w innym miejscu osrodka.
Jesli nie jeste$ pewien, medytuj podczas méw Dhammy, poswigcajac cala
swoja uwage tematowi medytacji. Jesli coS w przemowie jest istotne badz
pomocne w tym, co robisz, to przyciggnie twoja uwage. Jesli chodzi
o wszystko inne, pusci¢ to mimo uszu.

Nawet miejsca opierajace swa dziatalno$¢ na datkach moga nauczaé
bardzo dziwnych wersji Dhammy. Jesli wyczuwasz w oSrodku co$
z atmosfery kultu, opus¢ go natychmiast. Jesli nie beda chcieli cig wypuscic,
zrob sceng. Pamigtaj, musisz chroni¢ swdj umyst.

Innym rozwigzaniem s3 klasztory medytacyjne. Nie pobieraja optat,
jako ze wszystko opiera si¢ na dobrowolnych datkach. Poniewaz jednak
bedzie si¢ od ciebie oczekiwaé pomocy w codziennych obowigzkach, mozesz
mie¢ mniej czasu na formalng praktyke. Medytacyjne klasztory nie maja tez
ustalonych grupowych harmonograméw, wiec bedziesz musiat w wigkszym
stopniu sam si¢ mobilizowaé. Ale nawet tam musisz rozréznia¢ w sposobach
stuchania Dhammy.

Mozesz tez poszukaé w Internecie osrodkow, ktore pozwalaja wynajac
mata chatke do samotnej medytacji.

Kolejng alternatywa jest biwak. W Stanach Zjednoczonych lasy stanowe
i lasy narodowe oraz Biuro Zarzadu Gruntami zwykle zapewniaja wiecej
okazji do odosobnienia niz stanowe i narodowe parki, poniewaz nie zmuszaja
cie do biwakowania w wyznaczonych miejscach. Przebywanie na bezludziu
pomaga rowniez zobaczy¢ wiele spraw codziennych z szerszej perspektywy.
Oto dlaczego Buddha udat si¢ na odludzie, by osiagnac o§wiecenie.

v 1 4

103



CZESC CZWARTA

Zaawansowana praktyka

Medytacja oddechu jest idealng praktyka pozwalajaca wywolywacé silne
stany koncentracji, zwane jhanami. Nastgpnie jhany zapewniajg idealng
podstawe do pielggnowania wgladow, ktore moga uwolni¢ umyst od jego
nawykowych sposobow przysparzania sobie stresu i cierpienia. Te wglady
moga  ostatecznie  doprowadzi¢ do  doswiadczenia  uwolnienia
w nieuwarunkowany wymiar — zwany bezsmiertelnym — gdzie cate cierpienie
i stres dobiega konca. Sg zatem trzy aspekty zaawansowanej praktyki: jhany,
wglad i uwolnienie.

Jhany

Kanon palijski opisuje cztery jhany i pig¢ bezforemnych osiggnie¢ —
stanow koncentracji, w ktorych nie ma do$wiadczania formy ciata —
ktore przyjmuja czwarta jhane za ich punkt wyjscia. Teksty spisane
w kanonie palijskim szczegdtowo rozpisaty te opisy, wymieniajac czynniki,
ktore sktadaja sie na kazdg jhane czy bezforemne osiagniecie.

Czytajac te wyszczegodlnienia, wazne jest, by zdaé sobie sprawe,
ze to nie sa przepisy kulinarne. Na przyktad nie mozesz po prostu wziaé
pigciu czynnikdéw pierwszej jhany, zmieszac ich i oczekiwaé, ze osiagniesz
pierwsza jhang. To tak jak z informacja, ze tropikalny owoc durian pachnie
jak stodka polewa zmieszana z czosnkiem i ze zawiera troche cyjanku,
nieco witaminy E i duza dawke potasu. Jezeli po prostu potaczysz te sktadniki
w nadziei, ze otrzymasz [zapach] durianu, tak naprawde uzyskasz trujaca
breje.

Wykaz czynnikéw jhany jest raczej jak przeglad dan w restauracji.
Mowi, jak powinna lub nie powinna smakowaé jaka§ udana wersja
szczegolnej potrawy, ale nie daje wielu wskazowek, jak samemu te potrawe
przygotowac.

Zatem by wyciagna¢ jak najwiece] z przegladu dan, mozesz potaczy¢ go
z przepisem, bys$ miat pelniejszy obraz tego, jak ten przepis powinien dziatac.
Oto, co tu si¢ oferuje. Podstawowy przepis na jhane podano w pierwszej
i drugiej czesci tej ksigzki. Kiedy skupiasz si¢ na oddechu wedtug przepisu
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1 sprawy zaczynaja iS¢ pomyslnie, mozesz wowczas oczekiwaé niektorych
z tych doSwiadczen.

Pi er ws z aTradydyjhlen gierwsza jhana ma pie¢ czynnikow:
rozpatrywanie/ [vitakka], dociekanie [vicara], spdjnos¢ [ekaggata]
(z tematem, na ktorym jeste§ skupiony), radosne uniesienie [piti] i btogosé
[sukha].* Pierwsze trzy czynniki sa przyczynami, ostatnie dwa skutkami.
Innymi stowy, ty nie wy wo § uddosnsg@ uniesienia i blogosci.
Pojawiajg si¢ one, kiedy dobrze wypelniasz pierwsze trzy warunki.

W tym przypadku rozpatrywanieoznacza, ze wcigz kierujesz swoje mysli
na oddech. Nie kierujesz ich nigdzie indziej. To jest czynnik, ktory pozwala
ci pozosta¢ skoncentrowanym na jednej rzeczy.

Dociekaniejest czynnikiem rozrdznienia i obejmuje kilka aktywnosci.
Oceniasz, jak wygodny jest oddech i jak dobrze pozostajesz z oddechem.
Obmyslasz sposoby, jak polepszy¢ oddech albo jak skupia¢ si¢ na oddechu;
nastepnie je wyprobowujesz, oceniajac rezultaty swoich eksperymentow.
Jesli nie sa zadowalajace, probujesz wymyslic nowe podejs$cia. Jesli okaza
si¢ dobre, probujesz dowiedzie¢ si¢, jak mozna je maksymalnie wykorzystac.
Ten ostatni aspekt oceny zawiera akt rozprzestrzeniania dobrej energii
oddechu do innych czesci ciala, rownoczesnie z rozszerzaniem $wiadomosci,
by rowniez wypeknita ciato, a nastgpnie podtrzymywanie tego poczucia
calocielesnego oddechu i catocielesnej §wiadomosci.

Dociekanie gra rowniez role w zwalczaniu wszelkich wedrujacych mysli,
ktore moglyby powstaé: szybko szacuje szkody, jakie podazanie za nimi
mogtoby wyrzadzi¢ twojej koncentracji i przypomina ci, dlaczego chcesz
wroci¢ do tematu. Kiedy medytacja idzie dobrze, dociekanie ma mniej roboty
w tym obszarze i moze skupic si¢ bezposrednio na oddechu i jakosci twojego
skupienia na oddechu.

Krétko mowiae, w twojej relacji z oddechem ocenianie odgrywa zaréwno
pasywna, jak 1 aktywng role. Jego pasywna rola polega po prostu
na wycofaniu si¢, by obserwowac, jak si¢ sprawy maja. W tej roli rozwija
zarowno czujnos¢, jak 1 twojego wewngtrznego Obserwatora
ktorego omowiono w czeSci pierwszej. Aktywna rolg dociekania jest
przekazywanie osadow na temat tego, co zaobserwowate§ i wymyslanie,
co z tym zrobi¢. Jesli sadzisz, ze rezultaty twoich mentalnych dziatan nie sg
satysfakcjonujace, sprobuj znalez¢ sposob, by zmieni¢ to, co robisz,
a nastepnie testuj swoje pomysty. Jezeli rezultaty s Nzadowalajace,
obmysl sposoby, jak je utrzymac i zrobi¢ z nich uzytek. To rozwija twego

4 Wiecej o czynnikach jhan w artykule Leigh Brasington'a ,,Pie¢ czynnikow

pierwszej jhany? - Nie!”
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wewnetrznego Wy Kk 0 n,dwnedgt by¢ bardziej zreczny w ksztattowaniu
stanu twojego umystu.

Sp - | eumc3aldwie rzeczy: po pierwsze, odnosi sie do faktu, Ze twoje
rozpatrywanie i dociekanie pozostajg wytacznie przy oddechu. Innymi stowy,
twoje zajecie jest jedyne w tym sensie, ze jest to jedyna rzecz, na ktorej jestes
skupiony. Po drugie, twoje zajgcie jest jedyne w tym sensie, ze jedna rzecz —
oddech — wypetnia twojg §wiadomos$é. Mozesz by¢ w stanie stysze¢ dzwigki
spoza ciala, ale twoja uwaga do nich nie wybiega. Sa calkowicie w tle.
(Ten punkt odnosi si¢ do wszystkich rodzajow jhany, a nawet moze miec¢
zastosowanie do bezforemnych osiggni¢¢, chociaz niektorzy ludzie,
uzyskawszy bezforemne osiaggnigcia, odkrywaja, ze nie stysza dzwigkow.)

Kiedy te trzy czynniki sg solidne i umiejetne, powstajg radosne uniesienie
i blogo$¢. Zwrot ,,radosne uniesienie” jest ttumaczeniem palijskiego stowa —
piti — ktore znaczy rowniez od$wiezenie, zachwyt. Jest to zasadniczo forma
energii 1 moze by¢ do$wiadczana na wiele sposobdéw: albo jako cicha,
spokojna pelnia w ciele 1 umysle, albo jeszcze jako poruszajgca si¢ energia,
taka jak drzenie przebiegajace cate ciato albo przetaczajace si¢ fale. Czasami
stanie si¢ to powodem do poruszen ciata. U niektorych ludzi to
doswiadczenie jest intensywne, u innych fagodniejsze. Moze to by¢ po czesci
zdeterminowane tym, jak bardzo twoje ciato jest ztaknione energii. Jesli jest
naprawdg glodne, doswiadczenie bedzie intensywne. Jesli nie, doswiadczenie
moze by¢ trudne do zauwazenia.

Jak wspomniatem w czesci pierwszej, dla wigkszos$ci ludzi to uniesienie
jest przyjemne, dla niektorych nie. W obu przypadkach wazng rzecza jest
nie skupiac si¢ na tym, ale pozosta¢ skoncentrowanym na oddechu. Niech ten
zachwyt porusza sig¢, jak chce. Nie musisz prébowaé go kontrolowac.
W przeciwnym razie porzucasz przyczynowe czynniki — rozpatrywanie,
dociekanie oraz spojnos¢ — i twoja koncentracja rozpierzcha sie.

Btogos¢ jest poczuciem lekkosci i dobrostanu, ktére nadchodza kiedy
cialo czuje si¢ ukojone oddechem, a umyst jest mile zainteresowany
dziataniem medytacji. Tutaj znowu wazne jest, by pozosta¢ skupionym
na oddechu, a nie na tej przyjemnosci, poniewaz nastapitaby utrata kontaktu
z przyczynami koncentracji.

Zamiast tego uzyj swojej $wiadomosci oddechu i swojej mocy oceny,
by pozwoli¢ — to jest to praktyczne stowo: p 0 z w-0uczuclom radosnego
uniesienia i btogosci wypetni¢ cale ciato. Kiedy zachwyt i blogos¢ catkowicie
przenikng ciato, umocnia oddechem catego ciata spdjnos¢ twojego zajecia.

W ten sposéb dziatalno§¢ dociekania zamiast by¢ niefortunng
niestabilno$cig w twojej koncentracji, tak naprawd¢ wzmacnia ja, wiec umyst
jest gotow 0sigs¢ w sposob bardziej bezpieczny.
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Kiedy w ten sposob pracujesz z oddechem, zauwazysz, ze twoja
swiadomo$¢ ciala ma dwa aspekty: skupiona Swiadomos$¢ i $wiadomosé
w tle, juz istniejaca w twoim ciele. Ta $wiadomos$¢ w tle jest po prostu twoja
wrazliwoscia na peten zakres zmystowych bodzcéow nadchodzacych
ze wszystkich czegsci ciata. Skupiona §wiadomos$¢ jest umieszczona
w miejscu, gdzie zwracasz szczegdlng uwage na bodzce i rozwijasz ja jeszcze
bardziej. Jednym z zadan twojego dociekania jest, by skontaktowaé ze soba
te dwa aspekty $wiadomosci. Swiadomo$é tla juz tam jest,
tak jak dalszoplanowa energia oddechu w ciele. Pytanie — dotyczace zar6wno
swiadomosci w tle, jak i dalszoplanowej energii — brzmi: czy jest petna?
Pamigtaj, ze gdy zajmujesz si¢ oddechem, nie probujesz na sitg¢ wpompowac
oddechu w obszary, gdzie nigdy przedtem nie docierat. Po prostu pozwalasz,
by potaczyty si¢ wszystkie aspekty energii oddechu. To potaczenie jest tym,
co pozwala im wszystkim sta¢ si¢ pelnymi. Ta sama zasada dotyczy twojej
swiadomosci: nie probujesz stworzy¢ nowej Swiadomosci. Cheesz, by twoja
skupiona $wiadomos$¢ potaczyta si¢ ze Swiadomoscia tla, tworzac solidna,
w pelni czujng calosc.

Kiedy zaréowno oddech, jak i $wiadomo$¢ tacza si¢ w ten sposob,
wkraczasz w druga jhane.

Dr uga tahrdy ozgnniki: spojnosé [ekaggata], radosne uniesienie
[piti] i btogosc¢ [sukha]. Skoro oddech i $wiadomos¢ staja si¢ jednym, zaczyna
odczuwac si¢ ich nasycenie. Bez wzgledu na to, jak bardzo starasz sig,
by odczuwac je jeszcze pelniej, nie moga si¢ dalej wypetniaé. W tym miejscu
rozpatrywanie [vitakka] i dociekanie [vicara] nie majg nic wigcej do roboty.
Mozesz je puscié. To pozwala umystowi wejs¢ w jeszcze silniejsze poczucie
jednosci. Twoja skupiona $§wiadomos$¢ i $§wiadomo$¢ tta staja sie trwala
jednoscia i dodatkowo staja si¢ jednym z oddechem.

To tak jak gdyby$ w pierwszej jhanie identyfikowat si¢ z jedna czgscia
swojego oddechu i jedna czgscig swojej swiadomoscei, pracujac nad inng
czescig oddechu za pomoca innej czesci Swiadomoscei. Teraz te linie podziatu
s wymazane. Swiadomog¢ staje si¢ jednym, oddech staje si¢ jednym, a oba
stapiajg si¢ w jedno. Kolejna analogia przedstawia umyst jako soczewki
obiektywu kamery. W pierwszej jhanie punkt skupienia umieszczony jest
na wprost soczewek. W drugiej przesuwa si¢ do samego wnetrza soczewek.
To poczucie jednosci utrzymuje si¢ poprzez wszystkie pozostate jhany i stany
bezforemne, az do poziomu znanego jako wymiar nieskonczonej
$wiadomosci (patrz ponizej).

bardziej wyraziste, ale nie ma potrzeby, by $wiadomie rozszerza¢ je na cale
ciato. Szerza si¢ same z siebie. Jednakze zachwyt jest poruszajaca si¢ energia.

107



Chociaz z poczatku moze by¢ bardzo od$wiezajaca, ostatecznie staje si¢
nuzgca. Kiedy to si¢ dzieje, sprobuj wysubtelni¢ skupienie uwagi do poziomu
energii oddechu, na ktorg nie maja wptywu poruszenia radosnego uniesienia.
Mozesz o tym mys$le¢ jak o zmianie w radioodbiorniku stacji z tej,
ktéra nadaje glosng muzyke, na stacje grajaca muzyke ltagodniejsza.
Nawet jesli fale radiowe obu stacji mogg istnie¢ w tym samym miejscu,
czynno$¢ dostrajania si¢ do jednej umozliwia odstrajanie si¢ od drugie;.

Kiedy mozesz pozosta¢ z tym bardziej subtelnym poziomem energii,
wkraczasz w trzecig jhane.

Tr zeci anadwhclymiki: spojnosé [ekaggatd] i blogosé [sukhal.
Tutaj poczucie przyjemno$ci odczuwa si¢ w ciele jako bardzo spokojnie.
Skoro wypehia cale cialo, nie ma poczucia, ze to ty wypekiasz cialo
poruszajacg si¢ energig oddechu. Zamiast tego pozwalasz cialu wypehic sie
solidna, spokojng energia. Ludzie opisywali tez ten oddech jako ,,sprezysty”
albo ,,stalowy”. Wcigz pojawia si¢ subtelne poczucie przeptywu oddechu
wokot krawedzi ciata, ale jest on odczuwany jak ruch pary wodnej wokot
kostki lodu otaczajacej 16d, ale niewywolujacej jego rozszerzania
czy kurczenia. Poniewaz umysl nie musi zajmowaé si¢ ruchami energii
oddechu, moze coraz bardziej si¢ uspokaja¢ i osadzaé. Staje si¢ rowniez
bardziej trwaly i zrownowazony w obliczu cielesnej przyjemnosci.

Kiedy umyst staje si¢ w ten sposob jeszcze bardziej skoncentrowany
i spokojny, wkracza w czwarta jhang.

Cz war t amajdwa tkynaiki: spojnosé [ekaggata] i zrownowazenie
[upekkha]. W tym punkcie nawet subtelny ruch wdechu i wydechu ustaje.
Nie ma fal ani przerw w energii oddechu. Poniewaz umyst jest tak spokojny,
moézg zamienia mniej tlenu w dwutlenek wegla, wiec chemiczne czujniki
w moézgu nie czuja potrzeby mowienia ciatu, by oddychato. Tlen, ktory ciato
przyswaja biernie, wystarcza do jego potrzeb. Swiadomos$¢ wypetnia ciato,
oddech wypelnia ciato, oddech wypelnia swiadomos$é: oto spojnos¢ zajecia
w calej petni. Jest to rowniez punkt w praktyce koncentracji, gdzie uwazno$é
staje si¢ przejrzysta: bez potknigé pamigtasz o pozostawaniu z oddechem.
Poniewaz zarowno umyst, jak i oddech sa nieruchome, zréwnowazenie
rowniez staje si¢ przejrzyste. Umyst jest w petni zréwnowazony.

Kiedy juz nauczyle$ si¢ utrzymywaé to poczucie zréwnowazonego
ustania w oddechu, mozesz rowniez skupi¢ si¢ na innych wiasciwosciach
ciata. Najpierw zréwnowaz goraco i zimno. Gdy ciato odczuwa zbyt wielkie
goraco, zauwaz, gdzie znajduje si¢ najchtodniejsze miejsce w twoim ciele.
Skup si¢ na chtodzie w tym miejscu, a potem pozwol mu si¢ rozprzestrzenic,
tak jak to robite$ z oddechem.
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Podobnie jesli odczuwasz za mocne zimno, znajdz najcieplejsze miejsce
w swoim ciele. Gdy juz potrafisz utrzymac tam skupienie na cieple, pozwol,
by si¢ rozprzestrzenito. Nastepnie zobacz, czy mozesz doprowadzi¢ ciepto
i chtod do rownowagi, tak by ciato czuto optymalng temperaturg.

Podobnie z trwaloscig ciata: skup si¢ na odczuciach w ciele, ktore wydaja
si¢ by¢ najci¢zsze i najbardziej trwale. Nastgpnie pozwdl tej solidnosci
rozprzestrzeni¢ si¢ poprzez cale ciato. Jesli cialo czuje si¢ zbyt cigzkie,
pomysl wtedy o cichym oddechu, ktory czyni je 1zejszym. Sprobuj znalezé
rownowagg, bys nie czut si¢ ani zbyt cigzki, ani zbyt lekki.

To ¢wiczenie nie tylko wprowadza cialo w stan wigkszej wygody,
stanowigc podstawe mocniejszej koncentracji, ale rowniez zaznajamia ci¢
z wlasciwo$ciami skladajagcymi si¢ na twoje wewnetrzne poczucie ciala.
Jak zauwazyliSmy w cze¢$ci drugiej, zaznajomienie si¢ z tymi wlasciwoséciami
dostarcza uzytecznego zestawu narzedzi pomocnych w zajmowaniu si¢
bolem i doswiadczeniami poza ciatem. To do$wiadczenie daje ci réwniez
praktyke w widzeniu mocy twoich spostrzezen: zwykle zauwazenie
i nazwanie szczegdlnego odczucia moze uczynic je silniejszym.

Cztery jhany skupiaja si¢ na tym samym temacie — oddechu — ale sposob,
w jaki wchodza z nim w relacje, staje si¢ coraz bardziej subtelny. Gdy juz
umyst osiggnal czwartg jhane, moze to stanowi¢ podstawe bezforemnych
osiggnigé. W tym przypadku relacje posrdd tych stanow sa odwrocone:
wszystkie bezforemne osiggniecia odnoszg si¢ do swych tematow w ten sam
sposOb — ze zrownowazeniem i spojnoscia czwartej jhany — ale skupiajg sie
na innych motywach. Tutaj oméwimy tylko pierwsze cztery z bezforemnych
osiagnigé, jako ze piate — ustanie kojarzen i odczuwania — przekracza ramy
tej ksigzki.

Bezforemne Kisly hhgshw Bzoairte jhanie pozostaje
z zatrzymanym oddechem wypelniajacym ciato, zaczyna wyczuwac,
ze jedynym powodem, dla ktérego czuje granicg albo forme ciala,
jest trzymanie si¢ rozpoznawanialbo mentalnego wizerunku formy ciata.
Nie ma zadnego ruchu oddechu, by potwierdzi¢ to spostrzezenie.
Zamiast tego ciato czuje si¢ jak obtok kropelek mgly — kazda kropelka jest
odczuciem, ale bez wyraznych granic tego obtoku.

Aby dotrze¢ do pierwszego bezforemnego osiggnigcia, pozwol,
by odpadta percepcja formy ciata. Nastepnie skup si¢ nie na kropelkach
odczu¢, ale na przestrzeni pomigdzy nimi. Ta przestrzen za$ wykracza poza
ciato bez ograniczen i moze przenika¢ wszystko inne. Jednakze nie prébuyj
wytyczy¢ jej granic. Po prostu utrzymuj w umysle postrzeganie
nieskonczonej przestrzeni albo nieograniczonej przestrzeni. Jesli potrafisz
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trwale przy tym pozosta¢, docierasz do pierwszego bezforemnego

osiggnigcia, Wy mi ar u ni es k o Bc {akammmiSayatanal. pr zest r z

Zobacz, jak dlugo mozesz pozosta¢ z tym postrzeganiem.

Aby uzyskaé¢ bieglo$¢ w utrzymywaniu postrzegania nieskonczonej
przestrzeni, mozesz sprobowaé trzymac si¢ go nawet po opuszczeniu
formalnej medytacji. Podczas codziennych zaje¢ zamien swoje wewngtrzne
skupienie na oddechu w jakim$ punkcie ciata na skupienie w postrzeganiu
przestrzeni przenikajacej wszystko: twoje ciato, obszar wokot ciata,
innych ludzi, obiekty fizyczne wokot ciebie. Utrzymuj to postrzeganie
przestrzeni w zakatku swojego umystu. Cokolwick dzieje si¢ wewnatrz
albo na zewnatrz twojego ciata, dzieje si¢ w kontekscie tej percepcji
przestrzeni. Stwarza to wielkie poczucie lekkos$ci podczas catego dnia.
Jesli potrafisz wérdd swoich codziennych zajgé utrzymywac to postrzeganie,
bedzie ci tatwiej je osiggnac¢ i pozosta¢ stabilnie na nim skupionym
za kazdym razem, gdy siadasz do formalnej medytacji.

Gdy osiagniesz bieglos¢ w przebywaniu z percepcja nieskonczonej
przestrzeni, mozesz postawi¢ pytanie: ,,Co zna nieskonczong przestrzen?”.
Twoja uwaga przesuwa sie ku Swi a d opmestSenii i zdajesz sobie
sprawe, ze ta $wiadomo$¢, podobnie jak przestrzen, réwniez nie ma
ograniczen. I znowu: nie probuj wytyczy¢ jej granic. Po prostu pozostan
zesrodkowany tam, gdzie jestes. (Jesli probujesz zadawaé to pytanie,
zanim nabedziesz wprawy w pozostawaniu z percepcja nieskonczonej
przestrzeni, umyst po prostu zawrdci na nizszy poziom koncentracji
albo moze porzuci¢ koncentracje catkowicie. Zatem wrd¢ do postrzegania
przestrzeni.) Jesli potrafisz pozosta¢ z percepcja nieskonczonej
albo nieograniczonej $wiadomosci — lub po prostu ,,poznanie, poznanie
poznanie” —  wkraczasz w  drugie  bezforemne  osiagnigcie,
wymiarni es ko & zono &mﬁananﬁéyalam]d omoSci

Tak jak w przypadku percepcji przestrzeni, mozesz ¢wiczyC sig,
by uzyskaé bieglos¢ w percepcji nieskonczonej swiadomosci, trzymajac sie
jej nawet po opuszczeniu formalnej medytacji. Utrzymuj w umysle
postrzeganie, ze cokolwiek dzieje si¢ wewnatrz albo na zewnatrz ciebie,
wszystko to dzieje si¢ w kontek$cie wszechobecnej $wiadomosci.
Roéwniez i to stwarza poczucie wielkiej lekko$ci w ciggu catego dnia i utatwia
ponowne osadzenie si¢, kiedy zwracasz umyst, z jego percepcja
nieskonczonej $wiadomosci, ku praktyce petnej koncentracji.

To na tym etapie twdj wewnetrzny obserwator doznaje gwaltownej ulgi.
Kiedy porzucites oddech dla percepcji ,,przestrzeni”, uzyskate§ jasne
poczucie tego, ze twoj oddech i twoja §wiadomos$¢ oddechu to dwie odrgbne
kwestie, a ty mozesz precyzyjnie widzie¢, gdzie i jak byly oddzielone.
Porzuciwszy percepcj¢ ,,przestrzeni”, mozesz ujrze¢, ze §wiadomos¢ byta
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oddzielona nawet od przestrzeni. Kiedy wnosisz swa percepcje
»Swiadomego” w codzienne zycie, mozesz uzy¢ tej samej zasady
w odniesieniu do wszystkiego, co ci¢ spotyka: obiekty i wydarzenia to jedna
rzecz, wiedzgca §wiadomosc jest czyms innym.

Uzyskawszy bieglos¢ w pozostawaniu z percepcja nieskonczonej
swiadomosci albo nieskonczonego pojmowania, bedac w formalnej
medytacji, mozesz zacza¢ rozklada¢ na czynniki pierwsze to poczucie
poznajacego albo obserwatora. Aby to zrobi¢, mozesz sobie zadaé dwa
pytania. Albo: ,,Co jest wcigz zakloceniem w tym pojmowaniu?”,
albo ,,Co podtrzymuje poczucie jednosci w tym pojmowaniu?”. Jak widzisz,
odpowiedzia w obu przypadkach jest percepcja ,,poznanie, poznanie,
poznanie” albo ,,$wiadomy, $wiadomy, §wiadomy”. Porzuc t¢ percepcje,
a czynigc to, porzucisz poczucie jednosci. To, co zostaje, to poczucie nicoSci.
Wecigz jest $wiadomos$¢, ale nie okreslasz jej jako $wiadomosci.
Jestes z poczuciem lekkosci, ktora pochodzi ze zamiany etykietki ,,poznanie”
na co$, co mniej obcigza. Etykietka ,poznanie” wymaga wysitku,
by wcigz pojmowac. Jednak etykietka ,nic” pozwala ci pozby¢ si¢ tego
ciezaru. Jesli potrafisz pozostaé z percepcja ,,nie ma nic” albo ,nic si¢
nie dzieje”, wkraczasz w trzecie bezforemne osiagnigcie: Wy mi ar
[akificafifayatana].

Uzyskawszy bieglo$¢ w pozostawaniu z postrzezeniem ,,nie ma nic” albo
Hhic si¢ nie dzieje”, mozesz spyta¢ samego siebie, czy wciaz jest jakie$
zaktocenie w tym poczuciu nicoéci. Kiedy widzisz, ze to zaktocenie jest
spowodowane samg percepcja, porzucasz to postrzeganie. Jesli to zrobisz,
gdy twoje skupienie nie jest zbyt subtelne, zawrdcisz do nizszego stanu
koncentracji. Ale jesli mozesz pozosta¢ w mentalnej przestrzeni oproznionej
po odpadnigciu percepcji, to wlasnie to robisz. Nie mozesz powiedziec,
Ze jest tam inna percepcja, ale poniewaz masz jakie$ niewerbalne poczucie,
ze wiesz, gdzie jestes$, nie mozesz rowniez powiedzie¢, ze nie ma tam zadnej
percepcji. Jesli mozesz kontynuowaé pobyt w tym stanie, wkraczasz
w czwarte bezforemne osiggniecie, w wymiar ani percepcji ani nipercepcji
[nevasafinanasafinayatana].

Bgndna Kk o nstéitkd stanéwe Kon@entracji, ktore w pewnym
sensie nasladuja te poziomy koncentracji, ale sa to bledne rodzaje
koncentracji. To dlatego ze — odmiennie niz poziomy wiasciwej koncentracji
— ich zakres $wiadomosci jest tak waski, ze nie zapewniaja podstawy dla
powstania wgladu.

Dwa z najbardziej powszechnych stanéw btednej koncentracji to ztudna
koncentracja i stan niepostrzegania. Ludzie, ktérzy maja wprawe
w zaprzeczaniu albo separowaniu si¢, mogg sktaniaé si¢ ku tym stanom.
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Znatem tez ludzi, ktérzy mylili je z uwolnieniem, co jest bardzo
niebezpieczng pomytka, poniewaz blokuje caty dalszy postep na Sciezce.
Zatem wazne jest, by rozpoznaé, czym naprawdg sg te stany.

Zgudna k ozostalejur bntoveiong waczescei drugiej. Pojawia sie,
gdy oddech staje si¢ tak wygodny, ze twoje skupienie dryfuje od oddechu
do samego poczucia wygody, twoja uwazno$¢ zaczyna si¢ rozmazywac,
a poczucie ciata i otoczenia gubi si¢ w przyjemnej mgle. Kiedy si¢ z niej
wylaniasz, trudno ci okresli¢, na czym wilasciwie bytes skupiony.

Stan niepostrzegani&ytania sie, gdy twoje skupienie staje si¢ niezwykle
skoncentrowane na jednym punkcie i tak czyste, Ze odmawia osadzenia si¢
na nawet najbardziej ulotnych mentalnych obiektach. Nie bedzie ich réwniez
nazywaé. Popadasz w stan, w ktorym tracisz wszelkie poczucie ciala,
jakichkolwiek wewnetrznych czy zewnetrznych dzwigkow,
w ogole jakichkolwiek mysli czy spostrzezen. Jest tam tylko odrobina
swiadomosci, ktora, kiedy wychodzisz z tego stanu, powiadamia cig,
ze nie spales. Mozesz tam pozostawa¢ godzinami, a jednak czas mija bardzo
szybko. Dwie godziny moga wydawac¢ si¢ dwiema minutami. Mozesz si¢
réowniez zaprogramowac na wyjscie z tego stanu o konkretnym czasie.

Ten stan naprawde ma swoje zastosowanie — jak wowczas, gdy cierpisz
srogi bol i chcesz od niego odpoczac. Tak dilugo, jak dlugo potrafisz
rozpoznaé, ze to nie jest wilasciwa koncentracja czy uwolnienie,
jedynym niebezpieczenstwem jest twoja decyzja, ze lubisz si¢ tam chowac
tak bardzo, iz nie chcesz wykonywac pracy potrzebnej, by pojs¢ dalej
w swojej praktyce.

Jak waly ma p yTakjjak ©mikliwos¢ do wzrostu wymaga
koncentracji, tak koncentracja wymaga wnikliwosci. Te dwie cechy
pomagaja sobie nawzajem. Wigc teraz, kiedy masz mapg etapow
koncentracji, trzeba pocwiczyé wlasciwe stosowanie pewnej dozy
wnikliwosci tak, by nie stata si¢ przeszkoda w praktyce. Oto kilka wartych
zapamigtania wskazowek:

Ta mapa przedstawia moUli woSci

Sposob, w jaki rozwija si¢ twoja koncentracja, moze doktadnie zgadzaé
si¢ z mapg albo 1 nie. Okazuje si¢, ze u niektorych ludzi koncentracja
przechodzi z poziomu na poziom bez zadnego planowania z ich strony;
inni odkrywaja, ze musza podja¢ swiadoma decyzjg, by przenies¢ sie
z jednego poziomu na nastgpny. Mozesz tez odkry¢, ze etapy twojej praktyki
moga nie pokrywaé si¢ doktadnie z tymi na mapie. Na przyktad niektorzy
ludzie do$wiadczaja dodatkowego stanu pomiedzy pierwsza a drugg jhana,
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w ktorym odpada rozpatrywanie, ale wcigz pozostaje odrobina dociekania.
Inni nie widzg wyraznych etapéw swego rozwoju. Umyst osadza si¢
na pewnym szczegdlnym poziomie tak szybko, Ze nie sa §wiadomi przejscia
przez poprzedzajace etapy. To jak nagly upadek na dno studni:
nie dostrzegasz, ile warstw cegiet tworzy $ciang studni. Wiesz tylko, ze jestes$
na dnie.

Niektore z tych wariacji sg catkowicie w porzadku. Jednakze jesli okaze
sig, ze two] umyst przechodzi prosto do bezforemnych etapow,
nie przeszedlszy najpierw poprzez jhany, w ktoérych masz wyrazne poczucie
calego ciala, zawro¢ 1 wtoz dodatkowy wysitek, by pozosta¢ z oddechem
i w pelni zamieszka¢ w ciele. Pracuj szczegélnie ci¢zko nad krokami
zwigzanymi z pierwsza jhana: nad byciem $wiadomym oddechu catym
ciatem i nad rozszerzaniem energii oddechu na te obszary, w ktorych wydaje
si¢ nie ptynaé. To moze wydawac si¢ mniej ciche i spokojne niz stany
bezforemne, ale jest konieczne zaréwno po to, by twoja koncentracja byta
dobrze ugruntowana, jak i po to, by mogt pojawic si¢ wglad. Jesli umyst
pomija etapy zwiazane z ciatem, to po prostu blokuje cialo i zmienia si¢
w koncentracje oparta na zaprzeczeniu. Zaprzeczenie moze odcigé czynniki
rozpraszajace, ale nie sprzyja jasnemu, panoramicznemu rozroznianiu.

Kiedy medyt uj eswt,l eutSrwi yaishapeotSer ma p i
planie.

Pamietaj, ze tematem twojej medytacji jest oddech, a nie czynniki jhany.
Mapa trzymana w tle twojej $wiadomosci, moze by¢ wyciagnigta,
gdy staniesz przed trzema wyborami: co robi¢, gdy nie mozesz wejs¢ w stan
uspokojenia, co robié, kiedy jeste$§ w stanie uspokojenia, ale masz problem,
by go utrzymag, i co robi¢, gdy utknates w stanie uspokojenia i nie wiesz,
gdzie masz i$¢ dale;j.

W innym przypadku nawet nie mysl o czynnikach jhany. Zwroc gtéwnie
uwage na oddech i pozwodl swojej koncentracji, by rozwineta si¢ w sposob
naturalny z twojej oceny oddechu. Postaraj si¢ nie przypominaé osoby
stojacej pod drzewem pelnym niedojrzatych owocow  mango,
ktorej powiedziano, ze dojrzate mango nie sa zielone i twarde, ale zotte
i migkkie. Probuje wigc doprowadzi¢ je do dojrzatosci, $ciskajac je,
az beda migkkie i malujac je na zotto. Oczywiscie wskutek tych zabiegow
jego mango nigdy nie beda miaty szansy dojrze¢. To, co powinniSmy robié,
to opiekowac si¢ drzewem — podlewac je, nawozi¢, chroni¢ przed robactwem
— a mango same z siebie stang si¢ zotte i migkkie. Obserwowanie i ocenianie
oddechu jest sposobem pielegnacji drzewa twojej koncentracji.
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Ni e bNd7¥F zwmetkowaniustano koncgntracii.

Jesli osiggniesz poziom koncentracji, ktory wydaje si¢ obiecujacy,
nie przyczepiaj mu natychmiast etykietki. Po prostu sprobuj go utrzymac.
Potem zobacz, czy potrafisz go odtworzy¢ podczas nastgpnej sesji medytacji.
Jesli nie, to nie zwracaj na to uwagi. Jezeli potrafisz, oznacz go mentalna
notatka, przypominajgc sobie, jak go czujesz i ktéremu poziomowi na mapie
moze odpowiadac. Nie ma potrzeby, by ry¢ nazwe w kamieniu. Kiedy stajesz
si¢ bardziej obeznany z terytorium twojego umystu, moze si¢ okazac,
ze musisz wyja¢ wszystkie swoje notatki i zmieni¢ ich uktad, ale to jest
catkowicie w porzadku.

Przeczytaj ponownig'c z i S ¢ i d r urptemgt océny swgjege n t
postnpu.

Nie napierajna szybkie przechodzeniejednego etapu koncentracji
donastfinpnego.

Zbyt czgsto, gdy tylko osiagniesz jaki$§ poziom koncentracji, umyst zadaje
pytanie gltodu: ,,Co dalej?”. Najlepsza odpowiedzig jest: ,,TO jest tym,
co dalej”. Naucz si¢ doskonali¢ to, co masz. Medytacja nie jest ¢wiczeniem
w przeskakiwaniu plotkow jhany. Jes§li przesz niecierpliwie z jednego
poziomu koncentracji na nastgpny albo po osiggnigciu nowego stanu
koncentracji zbyt szybko probujesz go analizowac, nigdy nie dasz mu szansy,
by pokazat swdj caty potencjal. Sobie za$ nie dajesz szansy, by si¢ z nim
zaznajomi¢. By wyciagna¢ z tego jak najwiecej, musisz wcigz nad nim
pracowaé, jak nad umiejetnoscig. Sprobuj go szybko osiagnaé za kazdym
razem, gdy zaczynasz medytacje. Staraj si¢ wen siega¢ w kazdej sytuacji.
To pozwoli ujrzec ten stan z réznych stron oraz testowaé go w miare uptywu
czasu, by zobaczy¢, czy naprawde jest tak catkowicie btogi, peten pustki
i rozluznienia, jak wydawat si¢ za pierwszym razem.

Jesli przejécie na nowy poziom koncentracji sprawia, ze czujesz si¢
niestabilnie, wro¢ do poziomu, ktory wilasnie opuscite§ po to,
by go wzmocni¢, zanim znoéw sprobujesz przejscia.

J e Una Howolnym poziomie koncentracgjiej e st e § cop ®Wwii é n
popr ost u pzgsvoim poez@Eiu phserwatora.

Nie badz zbyt pochopny w wyciaganiu wnioskéw, czy to, co robisz,

jest stuszne lub bledne, albo czy to, czego doswiadczasz, jest prawdziwe lub
falszywe. Po prostu obserwuj, obserwuj, obserwuj. Przynajmniej nie dasz si¢
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ponies¢ falszywym przypuszczeniom, mozesz za$ zyska¢ wazne wglady
na temat tego, jak umyst moze oghlupi¢ sam siebie swoim pragnieniem
nazywania i interpretowania rzeczy.

WaUOniejsza, ni U przypinanie etykiet

coztym zrobil

Obojetnie, czy twoja koncentracja podpada pod etapy podane na mapie,
czy tez sama z siebie ma kilka odmiennych pozioméw, wiasciwy sposob
traktowania dowolnego stanu koncentracji jest taki sam we wszystkich
przypadkach. Po pierwsze, naucz si¢ utrzymywac go tak dtugo, jak potrafisz,
w tak wielu postawach i dziataniach, jak tylko mozesz. Probuj wkraczac¢ wen
tak szybko, jak si¢ da. To pozwoli ¢i zaznajomic si¢ z tym stanem. Kiedy juz
si¢ z nim oswoisz, wycofaj si¢ nieco z niego, tak by§ mogl obserwowac
relacje, w jakiej umyst pozostaje ze swoim obiektem — ale nie na tyle,
by catkowicie opusci¢ ten stan koncentracji. Niektorzy ludzie doswiadczaja
lekkiego uniesienia umystu ponad jego obiekt. Inni odczuwaja
to jak wsuniecie reki w rekawicg, a nastgpnie wyciagniecie jej nieco tak,
ze reka nie jest w pelni wsunieta, ale wciaz pozostaje w rekawiczce.

Tak czy inaczej jeste$ teraz w stanie obserwowac¢ ruchy umystu wokot
obiektu jego koncentracji. Zadaj sobie pytanie wnikliwosci: ,,Czy wystepuje
wcigz jakie$ poczucie zaklocenia w samej koncentracji?”. Stres moze by¢
zwigzany z faktem, ze umyst wciaz ocenia swdj obiekt, kiedy nie ma juz
takiej potrzeby, trzyma si¢ zachwytu, kiedy ten juz dluzej nie uspokaja albo
skupia si¢ na percepcji, ktora nie jest tak kojaca, jak by byé mogta.
Jesli nie potrafisz natychmiast dostrzec stresu, sprobuj zauwazyc
jakiekolwiek wahania w poziomie stresu czy odczuwanych zaktdceniach.
Moze to zabrac trochg czasu, ale kiedy widzisz wahania w poziomie stresu,
sprobuj zaobserwowaé, jaka aktywno$¢ umystu towarzyszy narastaniu
i opadaniu stresu. Kiedy juz zidentyfikujesz aktywnos$¢, ktora towarzyszy
narastaniu, porzuc ja.

Jezeli jeszcze nie mozesz zaobserwowac zadnych wahan stresu albo twoja
analiza zaczyna si¢ rozmywac, jest to znak, ze twoja koncentracja nie jest
jeszeze do$é silna, by si¢ angazowaé w tego rodzaju analizy. Porzué¢ wiec
analizowanie i solidnie wniknij z powrotem w obiekt twojej koncentracji.
Nie badz niecierpliwy. Pozostan z tym obiektem tak dtugo, az poczujesz si¢
od$wiezony i wystarczajaco mocny, by raz jeszcze sprobowac analizy.

Jezeli jednak analiza przynosi jasne wyniki, trzymaj si¢ jej.
To jednoczesnie wzmocni twoja koncentracje, jak i twoja wnikliwo$¢.
Uczysz si¢, jak samemu ocenia¢ stan swojego umystu, bedac w niego
zaangazowany, bez potrzeby konsultacji z jakim$ zewnetrznym autorytetem.
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Zyskujesz praktyke w obserwacji, jak umyst sam sobie stwarza niepotrzebny
stres. Zarazem trenujesz zaprzestanie kreowania tego stresu. Tego wihasnie
dotyczy medytacja.

W tym samym czasie doskonalisz $ciezkg zapytan, ktora — kiedy twoja
koncentracja i rozroznianie stajg si¢ glgbsze i bardziej subtelne — wywotuje
wglad wiodacy do uwolnienia.

Wgl ad

Jak juz wspomniatem we wprowadzeniu, podstawows strategia praktyki
jest obserwacja swoich dziatan — wraz z ich motywacjami i rezultatami —
a nastegpnie badanie ich: Czy prowadza do cierpienia? Jezeli tak, to czy sa
konieczne? Jesli nie, to jak moge dziata¢ na inne sposoby, ktdre nie wioda
do cierpienia? Jezeli nie prowadza do cierpienia, jak mogg je doskonali¢ jako
umiejetnosci? Ta strategia odnosi si¢ nie tylko do twoich stow i uczynkow,
ale rowniez do dziatan umystu: jego mysli i emocji.

Jak napisatem w ostatniej czesci, kiedy rozwijasz jhane, uzywasz strategii
obserwacji i badania, by porzuci¢ wszelkie rozpraszajace mysli, a w ich
miejsce rozwijasz czynniki jhany. To poprzez ten proces praktyka jhany
rozwija twa wnikliwo$¢ i wglad. Kiedy jhana staje si¢ bardziej stabilna,
mozesz jeszcze bardziej rozwinaé ten wglad, szukajac takiej Sciezki
dziatania, ktéra powoduje jeszcze mniej stresu niz jhana. Tutaj raz jeszcze
wazne jest, by uwazac czynniki jhany za dziatania i stawia¢ wlasciwe pytania,
ktore ich dotycza.

Wytworzenia [sadk h Ur W Jtym przypadku dziatania s3 trzema
rodzajami wytworzen, za pomocg ktorych umyst ksztattuje doswiadczenie:
cielesne, werbalne i umystowe. Jezeli poréwnasz opisy jhany i medytacji
oddechu z opisami wytworzen zamieszczonymi we wprowadzeniu,
zauwazysz, ze jhana robi uzytek ze wszystkich trzech. Oddech jest
wytworzeniem ciata; rozpatrywanie 1 dociekanie pierwszej jhany sa
wytworzeniami mowy; percepcje/kojarzenia, ktore utrzymuja umyst
w roznych jhanach i bezforemnych osiggnieciach sg wytworzeniami
umystowymi, jak réwniez s3 nimi odczucia przyjemnosci i zréwnowazenia,
ktore pochodza z przebywania w tych stanach koncentracji.

Oto dlaczego jhana jest tak uzyteczna w wywolywaniu wgladu,
ktoéry catkowicie konczy niepotrzebny stres stwarzany przez umyst poprzez
jego wilasne fatszowania. Jhana oferuje ci spokojne miejsce do obserwacji
tych wytworzen w dzialaniu.

Mozesz to zrobié na trzy sposoby:
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kiedy jestes w jakims$ szczegdlnym stanie jhany;

kiedy przechodzisz z jednego stanu do drugiego albo

kiedy wychodzisz z koncentracji i obserwujesz, jakich wytworzenia
podejmuje si¢ umyst, kiedy angazuje si¢ w Swiat zewnetrzny.

E ]

W kazdej z tych sytuacji mozesz obserwowac, ze (1) wytworzenia sg tak
naprawd¢ dziataniami powstajacymi i odchodzacymi, (2) stwarzajg stres,
(3) to, co robig, nie jest konieczne i (4) przyjemnos¢, jaka daja, nie jest warta
stresu, ktory si¢ z nimi wigze. Tylko wowczas, gdy widzisz te wszystkie
cztery aspekty, wglad moze doprowadzi¢ do uwolnienia od niepotrzebnego
stresu i cierpienia. [ to wtedy zobaczysz, ze jedyny stres przygniatajacy umyst
jest zrodzaju niekoniecznych. Gdy ten stres odejdzie, absolutnie nic nie moze
przyttoczy¢ umystu. Jest wolny.

Aby obserwowac¢ jakiekolwiek jhany jako formy mentalnego dziatania,
wymagane jest, by nie spoglada¢ na nie jak na metafizyczne prawdy,
na przyktad jak na podstawe istnienia, prawdziwg jazn, kosmiczng jednosc,
pierwotng pustke, spotkanie z bogiem czy jakakolwiek gérnolotnie brzmiaca
abstrakcje. Latwo wpas¢ w metafizyczna pulapke, szczegolnie jesli sam
nastawites si¢ na myslenie w kategoriach tych wyrazen. Na przyktad jezeli
myslates w terminach metafizyki, a nastepnie osiggasz jednos¢ drugiej jhany,
fatwo jest przyja¢ zalozenie, ze dotknates kosmicznej jednosci albo
potaczenia.

Jesli osiagasz poczucie bezkresnej znajomo$ci wymiaru nieskonczonosci
swiadomosci, latwo jest przypuszczac, ze zyskates dostep do poziomu
swiadomosci lezacej u  podstaw  wszelkiej  rzeczywistosci.
Mogtbys interpretowacé te doswiadczenia jako kontakt z jakiego§ rodzaju
podstawa, na ktorej powstaja wszystkie rzeczy i do ktorej wszystkie
powracajg. Albo mogltbys zdecydowac, ze wzmocnione w tym stanie umystu
poczucie obserwatora jest twojg prawdziwa jaznig. Jesli dasz si¢ omamié
ktorejs z tych interpretacji, to stracisz z oczu proces, w ktorym twoje
dziatania ksztaltowaty to doswiadczenie. W ten sposob przegapisz subtelne
poziomy  stresu  wcigz obecne w  tych  do$wiadczeniach.
Wznioste interpretacje, ktore im przypisujesz, uczynia ci¢ slepym na zawarte
w nich ciagle wytworzenia.

By ominag¢ te putapke, trzymaj si¢ po prostu Sciezki zapytan
przedstawionej przy koncu ostatniej czg$ci: szukaj w obrebie swojego
doswiadczenia jakiegokolwiek wzrostu badZ zmniejszenia poziomu stresu.
Nastepnie szukaj takiej aktywnosci umystu, ktoéra towarzyszy temu
wzrastaniu i opadaniu. Kiedy ujrzysz te aktywno$¢ w akcji, porzud ja.

Nazywa si¢ to kontemplowaniem niestato$ci i stresem w niestatosci.
Kiedy widzisz ow stres, spytaj siebie, czy cokolwiek nietrwalego
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1 stresujacego warte jest uznania za siebie albo swoje. Gdy zdajesz sobie
sprawg, ze odpowiedz brzmi ,,nie”, zwane jest to kontemplowaniem braku
istoty. Nie zajmujesz stanowiska w sprawie istnienia bgdz nieistnienia jazni.
Po prostu pytasz siebie, czy chcesz si¢ identyfikowaé z odtamami komitetu
powodujacymi stres.

Roz wi e wa ni.eCelem ¢yehd kotefhplacji jest wzbudzenie
poczucia rozwiewania zhudzen i beznamigtnosci w odniesieniu do dziatan
wytworzen. Poniewaz pasja jest tym, co napedza wszystkie trzy rodzaje
wytworzen, beznamigtno$¢ ktadzie kres wszelkiemu pragnieniu, by si¢ w nie
wcigz wiklaé. Zatrzymuja sig, kiedy si¢ w nie nie angazujesz. Rezultatem jest
totalne puszczenie.

Poczucie rozwiania zludzen — ktére w wigkszosci przypadkow osigga
dojrzatos¢ tylko wowczas, gdy juz zblizytes si¢ do tych kontemplacji z wielu
stron — jest w tym procesie kluczowym punktem zwrotnym. Palijski termin
rozwiewania ztudzen, n i b boidpdwihda uczuciu, ktére masz po zjedzeniu
wystarczajacej ilosci jakiej$ potrawy i juz jej wiecej nie chcesz. To nie jest
awersja. To po prostu poczucie, ze to, czego jedzenie sprawiato ci
przyjemnos¢, juz diuzej cig nie interesuje. Masz dosc¢.

Potrzebujesz rozwingé to poczucie rozwiewania ztudzen w stosunku
do wytworzen umystu, poniewaz wszystkie one podazaja za tym samym
wzorcem, o ktorym wspominalisSmy wiele razy: sg forma jedzenia.
W tym przypadku jedzenie moze by¢ albo fizyczne, albo mentalne,
ale dynamika karmienia jest w kazdym przypadku taka sama. Probujesz
zapei¢ brak, usmierzy¢ gtdd. Mozesz osiagna¢ otrzezwienie tylko wtedy,
kiedy przeciwdzialasz ‘taknieniu poczuciem owego ,wystarczy”.
Tylko rozwiewajac ztudzenia, mozesz powstrzymaé karmienie i znalezé
wymiar, gdzie nie ma zadnej potrzeby, by to robié.

Wg | Ndstw wa n Pomysl §eszdie. raz o wyobrazeniu komitetu
umystu. Kazdy czlonek komitetu odpowiada odmiennemu pragnieniu,
odmiennemu poczuciu tego, kim jeste§, zbudowanemu wokot tego
pragnienia, i odmiennemu poczuciu $wiata, w ktorym mozesz poszukiwac
tego, co zaspokoi to pragnienie. Tutaj twoje poczucie tego, kim jestes,
sktada si¢ z dwoch rzeczy: ,ja”, ktore doswiadczy szczgécia spelnionego
pragnienia, i ,,ja”, ktore ma moc spelnienia pragnienia. Pierwsza jazn jest
jaznig jako konsumentdruga — jaznig jakowy t w- r c a .

Jazn jako konsument jest tym, co potrzebuje karmienia; jazn jako
wytworca jest tym, co znajduje i przyrzadza jedzenie, a S$wiat do§wiadczenia
zwigzany z tym pragnieniem jest tym obszarem do$wiadczenia,
gdzie poszukujesz jedzenia.
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Jak wspomniatem we wprowadzeniu, kazde indywidualne poczucie jazni

w szczegdlnym $wiecie doswiadczenia opisane jest terminem St awani e

Stawanie si¢ jest rodzajem bycia — poczuciem tego, czym jestes i co istnieje
wokot ciebie — opartego na dziataniu. Nie jest to bycie statyczne. Jest to bycie
w dziataniu. Kiedy medytowate$, miates mndstwo okazji, by zobaczy¢,
jak pierwotne dziatanie, lezagce u podstaw tego bycia, jest rodzajem
karmienia. Kazde poczucie tego, kim jestes, musi by¢ zywione, musi brac co$
ze $wiata, by przetrwac.

Zauwazasz to najpierw w obecnosci rozpraszajacych mysli,
ktére wchodzg w droge twojej koncentracji: umyst wybiega, by poskubaé
mysli o pozadaniu, pochtona¢ mysli gniewu, saczy¢ przyjemne wspomnienia
z przeszlosci, przezu¢ przeszile zale albo pozre¢ zmartwienia odnosnie
przysztosci.

Podstawowa strategia koncentracji polega na tym, by, po pierwsze,
zobaczy¢, ze nie musisz identyfikowa¢ si¢ z tymi réznymi rodzajami
poczucia tego, kim jestes.

Oto dlaczego uzywamy wyobrazenia komitetu: by pomoc ci zda¢ sobie
sprawe, ze nie pozbawisz si¢ przyjemnosci, jesli porzucisz kilka z tych
fenomenow stawania si¢. Masz co$ lepszego do spozycia. Aby jednak
powstrzymac si¢ od wymykania, by przezu¢ swoje stare $mieciowe jedzenie,
musisz odzywia¢ bardziej zrgcznych czlonkow twojego komitetu;
tych, ktorzy ucza si¢ pracy zespolowej, by rozwina¢ i utrzymac twoja
koncentracje. Jest to jedna z rol, jaka pelniag w koncentracji zachwyt,
przyjemnos¢ 1 rownowaga: odzywiaja zrecznych uczestnikow twojego
komitetu. Kiedy praktykujesz koncentracje, dostarczasz im dobre, pozywne
jedzenie.

Kiedy stajesz si¢ coraz mniej sktonny, by odzywia¢ si¢ starg metoda —
kiedy twoje upodobanie dla wewngtrznej strawy staje si¢ bardziej
wyrafinowane — stopniowo dochodzisz do punktu, w ktorym jestes w stanie
zobaczyC¢, ze nawet koncentracja jest rodzajem stawania si¢. Innymi stowy,
w jhanie identyfikujesz si¢ z wprawnymi cztonkami komitetu, ktorzy moga
zapewni¢  pokarm  dla  koncentracji  (jaza  jako  wytworca),
a takze z medytujacym, ktory karmi przyjemnosc i zachwyt zapewniane przez
medytacje (jazn jako konsument). Obiekt medytacji — albo forma ciata,
albo wymiary bezforemnosci — jest $wiatem, z ktérego czerpiesz pokarm.

Tak dtugo, jak dtugo trzymasz si¢ tych tozsamosci obdarzonych trwata
indywidualnos$cia, trudno ci bedzie wyjs¢ poza nie. Trudno jest je puscic.
To dlatego strategia Buddhy polega na obejsciu tego poczucia trwalej
indywidualnoéci za pomoca rozwazania elementow skladowych
indywidualnoéci  jako dziatan, poniewaz dziatania sa latwiejsze
do puszczenia niz solidne poczucie tego, kim jestes.
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Pinl s k § Bodiewudyte Hziatania sg pierwotnie zwigzane
z karmieniem, podejscie Buddhy w rozwijaniu wgladu polega na ujeciu tych
typow wytworzen, uwiktanych w kreacje kazdego stawania si¢, i zebranie ich
w formie listy pigciu aktywnosci, ktore sg podstawa karmienia na kazdym
poziomie.

Te aktywnosci nazywane sg khandhalest to stowo z jezyka palijskiego,
ktore oznacza stos albo mase. Jednak standardowym tlumaczeniem jest
»skladowe”. To tlumaczenie pochodzi widocznie z rozrdznienia,
popularnego w Europie w XVIII i XIX wieku, pomigdzy konglomeratami
rzeczy dzialajacych razem w organicznej jednosci — zwanej ,,systemami” —
a konglomeratami, ktére sa tylko przypadkowymi zbiorami rzeczy —
zwanymi ,,skladowymi”.

Celem tlumaczenia khandhajako ,,sktadowe” byto zakomunikowanie,
ze nawet jesli sklaniamy si¢ ku temu, by rozwaza¢ nasze poczucie tozsamosci
jako posiadajace organiczna jedno$¢, to jest ono tak naprawde tylko
przypadkowym zbiorem aktywnoSci.

Te piec aktywnosci, ktore otaczaja zjadanie na najbardziej podstawowym
poziomie, to:

1 Poczucie formy [ropa]: zaréwno formy ciata, ktére potrzebuje si¢
odzywia¢ (i ktére bedzie przyzwyczajone do szukania pozywienia),
jak rowniez obiektow fizycznych, ktore beda uzywane jako pozywienie.
Kiedy karmienie ma miejsce w wyobrazni, ,forma” odnosi si¢
do dowolnej formy, jaka przybierzesz dla siebie w wyobrazni,
i do dowolnych wyobrazonych form, z ktorych czerpiesz przyjemnosc.

1 Uczucie[vedana]: bolesne uczucie gtodu albo braku, ktére popycha ci¢
do poszukiwania jedzenia; przyjemne uczucie satysfakcji,
ktore przychodzi wowczas, gdy znalazteS co$ do zjedzenia;
oraz dodatkowo przyjemnos¢, kiedy to naprawde zjadasz.

1 Kojarzere [safifia]: zdolno$¢ do identyfikowania, jakiego rodzaju gtod
odczuwasz, 1 do identyfikowania, ktére z rzeczy w twoim S$wiecie
doswiadczania zaspokoja ten gtdd. Kojarzenie odgrywa rowniez glowna
role w identyfikowaniu tego, co jest, a co nie jest pozywieniem.
Jako dzieci, z poczatku, w ten wlasnie sposob uczymy sie, jak ¢wiczy¢
nasze rozpoznanie. Naszg pierwsza reakcja po napotkaniu czego$ jest
wlozenie tego do ust, by przekonaé sig, czy jest jadalne. Jesli tak jest,
metkujemy to spostrzezeniem ,jedzenie”. Jesli nie, przyczepiamy
etykiete ,,nie do jedzenia”.

1 Wytworzenia [sankhara]: w tym kontekécie odnosi si¢ pierwotnie
do werbalnych wytworzen. Te odnosza si¢ do karmienia w ten sposob,
ze musimy pomysle¢ o strategiach znajdowania pozywienia, wzigcia go
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w posiadanie, gdy juz je znajdziemy oraz przygotowania go,
gdy jest niejadalne, w stanie surowym. Na przyklad jesli chcesz zjesé
banana, najpierw musisz wymysli¢, jak pozby¢ si¢ skorki. Musimy
rowniez oceni¢ t¢ strategie. JeSli pierwsza proba nie daje wynikow,
musisz ocenié, dlaczego tak si¢ stalo i wymysla¢ nowe strategie tak dhugo,
az znajdziesz taka, ktora dziala.

 $wi ad duifidag]: akt zdawania sobie sprawy ze wszystkich tych
aktywnosci.

Te pig¢ aktywnosci sg tak podstawowe dla sposobu, w jaki wigzemy si¢
ze $wiatem, by si¢ karmi¢, ze formuja surowy material, z ktérego tworzymy
nasze roznorakie poczucia siebie.

W praktyce rozwijania jhany opartej na oddechu, sa one réwniez
surowym materiatem, z ktorego nauczyliSmy si¢ wytwarzaé stany
koncentracji. Forma odpowiada oddechowi. Uczucie odpowiada uczuciom
przyjemnosci i zrbwnowazenia pozyskanym ze skupiania si¢ na oddechu.
Kojarzenie odpowiada metodom metkowania oddechu, wymiarow
bezforemnych i przyjemnosci czerpanej z pozostawania skupionym na tych
tematach. Wytworzenie odpowiada myslom i ocenom, ktore sktadaja sie
na pierwsza jhane, jak réwniez myslom i ocenom, poprzez ktore zadajemy
pytania na temat réznych etapow naszej koncentracji. Swiadomosc jest aktem
zdawania sobie sprawy ze wszystkich tych aktywnosci.

Oto dlaczego koncentracja jest tak dobrym laboratorium do badania
nawykow umystu do stwarzania cierpienia. Zawiera wszystkie elementy,
ktére wchodzg w tozsamosci budowane przez nas wokot aktu karmienia sie.
I zawiera je w kontrolowanym kontekscie — czystym i stabilnym stanie
stawania si¢ — gdzie mozesz obserwowac te elementy w dziataniu i widzieé¢
jasno, czym sg.

Kiedy umyst jest w na tyle solidnej pozycji, by spoglada¢ nawet
na oczyszczone przyjemnosci koncentracji w terminach tych aktywnosci,
nie ma potrzeby, by skupiaé si¢ na wszystkich pieciu. Po prostu skup sie
na dowolnej z nich, tej, ktora wydaje si¢ by¢ najlatwiejsza do obserwacji
w dziataniu. Jesli nie jeste$ pewien, gdzie zaczaé, sprobuj od percepcji,
poniewaz percepcja jest najblizej twojej zdolnosci do pozostawania
skoncentrowanym, i jest to skladowa, ktdorej zmiana bgdzie wymagac
od ciebie najciezszej pracy. Tak dtugo, jak dtugo percepcja ,,warte wysitku”
pozostaje zafiksowana na akcie karmienia si¢ jhana, rozwianie ztudzen
nie bedzie calkowite. Bedzie na to szansa jedynie wowczas, kiedy percepcja
»hiewarte wysitku” uzyska twoja petna aprobate.

Tak czy inaczej jest to kwestia indywidualnego usposobienia.
Jesli wydaje sig, ze tatwiej bedzie skoncentrowaé si¢ na innej sktadowej,
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wowczas oczywiscie zacznij od niej, poniewaz gdy juz raz skojarzenie
Hhiewarte wysitku” zostanie trwale ustanowione w odniesieniu do tej
sktadowej, rozszerzy sie¢, by obja¢ wszystkie pozostate, poniewaz cata piatka
pozostaje w bliskiej zazytoSci.

Kiedy badasz aktywnosci, ktére stwarzaja stany koncentracji, musisz
pamigtaé, by zadawaé wlasciwe pytania na ich temat. Jesli podchodzisz
do koncentracji z nadzieja, ze odpowie ona na takie pytania, jak:
,,Kim jestem?” albo ,,Co jest podstawg rzeczywistosci $§wiata?”, to po prostu
kontynuujesz proces stawania si¢. Jesli napotkasz szczeg6lnie imponujacy
stan ustania albo spokoju, twoi cztonkowie komitetu, ktorzy chca zerowac
na metafizycznych absolutach, przyjmg to jako swoje pozywienie — i beda
z tego ogromnie dumni. Przez to nie widzisz, ze oni wcigz po prostu jedza
i ze twoje pytania sg tylko wyrafinowanymi wersjami pytan gtodu.

Jesli jednak pamigtasz, ze ustanie i spokdj koncentracji pochodza
z aktywno$ci sktadowych, zdasz sobie sprawe, ze bez wzgledu na to,
jak dobrze bedziesz ich karmit, nigdy nie bedziesz wolny od nawrotéw gtodu.
Nigdy nie uwolnisz si¢ od przymusu ciaglej pracy na swoje jedzenie.
Mimo wszystko te aktywnosci nie sg state. Kiedy odpadaja, wytwarzaja
krotki rozbtysk troski: ,,Co dalej?”. I w tym utamku sekundy twoi cztonkowie
komitetu sg zdesperowani, poniewaz to pytanie jest pytaniem glodu.
Chca odpowiedzi w tej chwili. Zatem te aktywnosci nigdy nie moga zapewnic¢
stabilnego, godnego zaufania albo stalego pozywienia. Nawet wowczas
gdy wymyslaja ,,kosmiczny spok6j”, wciaz niosg ze soba stres.

Kiedy idziesz §ladem tych kontemplacji, az osiggaja punkt rozwiewania
zhudzen, umyst sktania si¢ ku czemus poza czasem i przestrzenia, czemus,
co byloby niezalezne od niekorzystnych aspektow tych aktywnosci.
W tym miejscu nie chce on mie¢ niczego wspolnego z jakimikolwiek
cztonkami komitetu umystu, nawet tymi, ktorzy obserwujg i kieruja jego
koncentracja, albo tymi podlegtymi, ktorzy wciaz pytaja i zadaja odpowiedzi
na pytania glodu: ACo dal ej ? Gdzi e dlmksewidZ, Co dal ej
ze nawet wybor, czy pozosta¢ w miejscu, czy ruszy¢ dalej do nastepnego
etapu koncentracji — mimo iz jest to wybor pomiedzy dwoma zrgcznymi
wariantami — jest niczym innym, jak wyborem pomigdzy dwiema
stresujagcymi opcjami, poniewaz obie sg wytworzeniami. W tym miejscu
rozwaza co$, co nie wigze si¢ z zadna z tych opcji, co$, co nie jest zwigzane
z zadnym wytworzeniem. Kiedy posrod tego rozwazania widzi otwarcie,
puszcza 1 doswiadcza bezémiertelnego. Jest to pierwszy etap
w do$wiadczaniu uwolnienia.

W ten sposob umyst odtozsamia si¢ od wszystkich stawan sie,
nawet nie myslac o ,,sobie” czy ,,$wiatach”. Po prostu obserwuje dziatania
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jako dziatania. Widzi je jako stresujace, niepotrzebne i niewarte wysitku.
To wiasnie umozliwia mu puszczenie.

Uwolnienie

Wiele niebezpieczenstw czai si¢ w probach opisu uwolnienia, poniewaz
ludzie mogg fatwo klonowac opis, nie przechodzac w rzeczywistosci poprzez
etapy wiodace do prawdziwego uwolnienia — jest to kolejny przypadek
ugniatania i malowania mango, by byto dojrzate.

Jednakze istnieje uzyteczny opis niektorych nauk uzyskanych
z pierwszego smaku uwolnienia. Jeden z nich brzmi — Buddha miat racje:
naprawdg istnieje bez$miertelny wymiar, poza czasem 1 przestrzeni.
I jest naprawdg wolny od cierpienia i stresu.

Po powrocie z tego wymiaru do wymiaru przestrzeni i czasu zdajesz sobie
sprawe, ze twoje doswiadczenie przestrzeni i czasu nie zaczyna si¢
wraz z narodzinami. Trwato o wiele dluzej. Mozesz nie by¢ w stanie pamigtac
szczegolow poprzednich zywotdw, ale naprawde wiesz, ze ciagnety si¢ przez
dhugi, dtugi czas.

Poniewaz osiagnate$ ten wymiar, porzucajac aktywnosci wytworzen,
wiesz, ze to poprzez aktywno$ci wytworzen od samego poczatku bytes
uwiklany w czas i przestrzen. Innymi stowy, nie jeste§ tylko pasywnym
obserwatorem przestrzeni i czasu. Twoje dziatania odgrywaja kluczowa role
w ksztattowaniu twojego doswiadczenia przestrzeni i czasu. W ten oto sposob
twoje dziatania sg najwazniejsze. Poniewaz widzisz, ze niezreczne dziatania
po prostu utrudniaja dostep do bez§miertelnego, nigdy wigcej nie bedziesz
chciatl ztamac¢ pieciu wskazan.

Poniewaz zadne ze sktadowych nie bylo zamieszane w do$wiadczenie
bezsmiertelnego, a jednak wciaz istniata $wiadomo$¢ tego wymiaru, widzisz,
ze akt identyfikowania si¢ ze sktadowymi jest wyborem, ktory naklada
na ciebie ograniczenia. Nigdy wigcej nie zgodzisz si¢ z pogladem, Ze to one
sktadaja si¢ na to, czym jestes.

Poniewaz zdajesz sobie sprawe, ze bezémiertelny wymiar byl zawsze
dostepny, ale nie dostrzegate$ go z powodu wlasnej ghupoty, pierwszy smak
uwolnienia jest upokarzajacy. Nie jest Zzrodtem dumy.

Ale ponad wszystko zdajesz sobie sprawe z tego, ze aktywnoS$ci zwigzane
7 angazowaniem si¢ W przestrzen i czas s3 z natury stresujace. Jedyne
prawdziwe szcze$cie tkwi w uzyskaniu calkowitego wyzwolenia.
Nie ma bardziej warto§ciowego dzialania.

Wazne jest, by nie pomyli¢ doczesnego przetomu z prawdziwym
uwolnieniem, gdyz to moze uczynié ci¢ niedbalym i zadowolonym z siebie
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w swojej praktyce. Jednym z kamieni probierczych do testowania prawdy
o twoim uwolnieniu jest okreSlenie, czy jest ono ugruntowujace,
czy dezorientujace. Jesli jest dezorientujace, nie jest prawdziwym
uwolnieniem, poniewaz bez$miertelne jest najbezpieczniejszym, najbardziej
niezawodnym wymiarem, jaki istnieje.

Kolejnym kamieniem probierczym do testowania prawdy o uwolnieniu
jest twoje zrozumienie tego, co zrobite$, by si¢ tu dosta¢, poniewaz to
zapewnia wglad w role wytworzen i mentalnego dziatania w ksztattowaniu
calego doswiadczenia. Jezeli twdj umyst odczuwa wielka ulge,
ale bez zrozumienia, jak to si¢ stato, nie jest to uwolnienie. To tylko doczesny
przetom. Nie badz wigc niedbaly.

Jednakze nawet ludzie, ktorzy osiagneli pierwszy smak prawdziwego
uwolnienia, moga sta¢ si¢ niedbali, jako ze bezpieczenstwo ich osiggnigcia
moze obnizy¢ ich poczucie pilnosci w praktyce. Moga zaczaé popadaé
w samozadowolenie. Zatem oboj¢tnie, czy czujesz, ze twdj posmak
wyzwolenia jest prawdziwy, czy tez nie, rada jest zawsze taka sama: nie badz
niedbaly. Jest wigcej pracy do zrobienia.

v 1 4
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CZESC PIATA

Znalezienie nauczyciela

Kazdy zaangazowany medytujacy potrzebuje nauczyciela. Poniewaz
medytacja jest treningiem dziatania w nowy sposob, uczysz si¢ najlepiej,
kiedy mozesz obserwowa¢ w dziataniu doswiadczonego medytujacego
i W tym samym czasie pozwalasz mu obserwowa¢ w dziataniu siebie
W ten sposob czerpiesz z nagromadzonej madrosci linii nauczycieli
siegajacej wstecz, do Buddhy, i nie musisz rozwiazywa¢ kazdego problemu
zupelnie sam. Nie musisz wcigz na nowo od podstaw wymyslaé kota
Dhammy.

Jednoczesnie nauczyciel jest czgsto potrzebny, by pomodc ci ujrzec te
obszary twojej praktyki, w ktorych nie rozpoznajesz problemu dlatego,
ze kiedy ulegasz ztudzeniom, nie wiesz ze ulegasz ztudzeniom. Zatem jedna
z podstawowych zasad praktyki jest poddanie swego zachowania nie tylko
wlasnemu badaniu, ale réwniez badaniu przez nauczyciela, do ktérego
wiedzy 1 zyczliwoséci posiadasz zaufanie. W ten sposob uczysz si¢ byc
otwarty na innych — i wobec siebie — odnosnie swoich btedéw, w otoczeniu,
w ktorym najprawdopodobniej bedziesz sktonny si¢ uczyc.

Jest to szczegolnie wazne, gdy uczysz si¢ jakiej$ umiejetnosci — a tym jest
medytacja. Mozesz uczy¢ si¢ z ksiazek 1 mow, ale kiedy przychodzi
do praktyki, napotykasz glowna kwestie, ktorej zadna ksigzka czy mowa
nie moze rozwigzaé: wiedzg, jak ocenié, w jakiej sytuacji zastosowaé dang
lekcje. Jezeli nie osiggasz rezultatow, czy jest to wynikiem
niewystarczajacego wysitku? Czy moze stosujesz niewlasciwy rodzaj
wysitku? Mowigc stowami z kanonu palijskiego: czy wysilasz sie, Sciskajac
krowi rog, by otrzymaé mleko, podczas gdy powiniene$ $ciska¢ wymig?
Jedynie ktos, kto zmierzyt si¢ z takim samym problemem i kto wie, co robisz,
jest w stanie odpowiedzie¢ na tego typu pytania.

Rowniez jesli przeszedleS emocjonalng traume¢ albo borykasz sie
z uzaleznieniem, potrzebujesz przewodnictwa szczegolnie dopasowanego
do twoich stabych i mocnych stron — to jest co$, czego zadna ksigzka
nie moze zapewni¢. Nawet jesli nie do§wiadczyte$ traumy czy uzaleznienia,
nauczanie dopasowane do twoich potrzeb moze oszczgdzi¢ ci mndstwo
zmarnowanego czasu i wysitku i zapobiegnie skreceniu w jakies btedne, Slepe
ulice. To dlatego Buddha nie pisal podrgcznikow medytacji takich, jak ten,
a zamiast tego ustanowil trening monastyczny jako forme praktyki. Najlepiej
jest, gdy medytacyjne umiej¢tnosci przekazywane sa od osoby do osoby.
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Z tych whasnie powodow, jesli naprawdg cheesz staé si¢ zreczny w swoich
myslach, stowach i uczynkach, potrzebujesz znalez¢é godnego zaufania
nauczyciela, aby wskazal ci obszary zaSlepienia. Poniewaz te obszary sa
najbardziej zaslepione wokot twoich niezr¢cznych nawykow, podstawowym
obowigzkiem nauczyciela jest wskaza¢ ci twoje btedy — poniewaz tylko
wowczas, gdy widzisz swoje bledy, mozesz je poprawic; tylko kiedy je
poprawiasz, odnosisz korzy$¢ ze wspotczucia twojego nauczyciela, ktory je
wskazuje.

To oznacza, ze pierwszym wymogiem w odnoszeniu korzysci z obecnosci
nauczyciela jest gotowos¢ przyjecia krytyki, zardwno tagodnej, jak i surowe;.
Oto dlaczego prawdziwy nauczyciel nie uczy za pienigdze. Jesli nauczyciela
trzeba optacac, osoba ptacgca okresla rodzaj nauk, a Iudzie rzadko wydaja
pieniadze na stowa krytyki, ktére powinni ustyszec.

Ale nawet jesli nauczyciel naucza za darmo, zderzasz si¢ z niewygodna
prawdg:niemo Ue sppp t mkt u ot wi er al MNewsdy,o serca k
kto jest zatwierdzony jako nauczyciel, naprawde nadaje si¢ na nauczyciela.
Kiedy stuchasz nauczyciela, dodajesz jego g}os do komitetu twojego umystu
osadzajacego twoje dzialania, wige zechciej si¢ upewni¢, ze ten glos bedzie )
pozytywnym dodatkiem. Jak zalecit Buddha, | e $ie mo Ue s z znal e ¥
nauczyciela godnego zaufani a, l epi ej (
Niewykwalifikowany nauczyciel moze wyrzadzi¢ wigcej szkody niz
pozytku. Musisz by¢ ostrozny w wyborze nauczyciela, ktorego osady beda
mialy wptyw na sposob ksztattowania twego umystu.

Zachowanie ostroznosci oznacza niepopadanie w prosta putapke
osadzania badz nieosadzania — osadzania opartego na ufaniu swoim
narwanym ,,lubi¢” albo ,,nie lubi¢”, badZ nieosadzania opartego na ufnosci,
ze kazdy nauczyciel medytacji bedzie rownie dobroczynny jako przewodnik.
Zamiast tego badz r 0 z s W dvpbyrze osoby, ktorej osady zamierzasz
przyjac za swe wlasne.

To oczywiscie brzmi jak paragraf 22: potrzebujesz dobrego nauczyciela,
by pomoégt ci rozwing¢ wihasne moce osadu, ale rownoczesnie dobrze
rozwinigtych mocy osadu, by rozpoznac, jaki mogtby by¢ dobry nauczyciel.
Chociaz nie ma niezawodnej drogi wyjScia z tego paragrafu -
mozesz opracowac niezawodng droge, a samemu dalej by¢ zawodnym —
to jednak jestsposob (jesli jestes sktonny uczy¢ si¢ z doswiadczenia).

Pierwszy krok w uczeniu si¢ rozwagi polega na tym, by pamietac,
co to znaczy osadza¢ w pomocny sposob. Nie mysl o sedzinie Sadu
Najwyzszego siedzacej na swym krzesle, ferujacej ostateczny wyrok o winie
czy niewinnosci, ale o nauczycielce gry na pianinie stuchajacej jak grasz.
Nie wydaje ona ostatecznego werdyktu w sprawie twojego potencjatu jako
pianisty. Zamiast tego ocenia pracg w trakcie jej wykonywania: shuchajac
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twojej intencji wykonania, stuchajagc wykonania tej intencji, a nastgpnie
decydujac, czy to dziala. Jezeli nie, to musi doj$¢, czy jest to problem
z intencjg czy z wykonaniem, podsung¢ pomocne sugestie, a potem pozwoli¢
ci sprobowac od nowa. Dziata w ten sposob, dopdki nie bedzie zadowolona
z twojego wykonania. Wazng zasadg jest, ze nigdy nie kieruje swoich osadow
na ciebie jako osobg. Zamiast tego musi pozosta¢ skupiona na twoich
dzialaniach, wcigz szukajac lepszych sposobow, by wynie$¢ je na coraz to
WyZszy poziom.

W tym samym czasie uczysz si¢ od niej, jak oceniaé swoja wtasng gre:
bardziej uwaznie myslac o swoich zamiarach, bardziej uwaznie stuchajac
swojego wykonania, rozwijajac wyzsze standardy dla tego, co dziala,
oraz uczac si¢ mysle¢ nieszablonowo o tym, co mozna ulepszyc.
Jednak najwazniejsze jest to, ze uczysz si¢ skupia¢ na swoim wykonaniu —
swoich dziataniach — a nie na sobie. W ten sposob, kiedy mniej inwestujesz
siebie w swoje nawyki, jeste$ bardziej sklonny rozpozna¢ niezreczne
przyzwyczajenia i porzuci¢ je na rzecz tych bardziej wprawnych.

Oczywiscie, kiedy ty i twoja nauczycielka oceniacie twdj postep w pracy
nad danym utworem, jest to czgs¢ dtuzszego procesu osadzania tego,
jak dobrze dziala wasza relacja. Po pewnym czasie musicie rozstrzygnac,
czy odnosisz korzys¢ z jej utrzymywania. Ale znowu: zadne z was nie osadza
wartosci drugiej osoby.

Podobnie postepuj, kiedy oceniasz potencjalnego nauczyciela medytacji:
szukaj kogos, kto bedzie oceniat twoje dziatania jako prace w toku. I przyjmij
ten sam standard wobec niego lub niej. Nawet nauczyciele, ktorzy potrafig
czyta¢ umysty, musza mie¢ czas, by ci¢ pozna¢ i wyczu¢, co mogloby,
a co nie mogloby zadziata¢ w twoim szczegdlnym przypadku. Najlepsi
nauczyciele to ci, ktorzy mowia: ,,Sprobuj tego. Jesli nie bedzie dzialac,
wrdé 1 daj mi znaé, co sig¢ stato, bySmy mogli wymysli¢, co mogtoby u ciebie
zadziata¢”. Strzez si¢ nauczycieli, ktorzy mowia ci, by$ nie myslat o tym,
co robisz albo takich, ktorzy probuja cie wttoczy¢ w jedna, dobra na wszystko
technikg. Relacja powinna polega¢ na wyprébowywaniu rzeczy razem.

Wigc kiedy oceniasz nauczyciela, nie probujesz przyja¢ nadludzkiego
zadania oceny podstawowe]j wartosci innej osoby. Jedynym sposobem,
by dowiedzie¢ si¢ cokolwiek o drugiej osobie, jest obserwacja jej dziatan,
zatem nasz uczciwy osad moze siggnac jedynie tak daleko.

Jednak w tym samym czasie, poniewaz zastanawiasz si¢, czy chcesz
przyjac standardy drugiej osoby za wilasne, stusznie jest oceni¢ dziatania tej
osoby. Dla twego wlasnego bezpieczenstwa. Dlatego powiniene$ poszukiwac
w nauczycielu dwoch cech: MmN d r ouSczic i.iwWysoSdowanie tych cech
wymaga jednak czasu i wrazliwo$ci. Musisz by¢ gotowy, by spedzi¢ trochg
czasu z tg osobg i sprobowaé naprawde zwraca¢ uwage na to, jak postepuje,
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poniewaz nie mozesz ocenia¢ ludzi na podstawie pierwszego wrazenia.
O uczciwosci latwo si¢ mowi, a przejaw madrosci tatwo podrobi¢ —
szczegblnie gdy nauczyciel posiada psychologiczne umiejgtnosci.
Wazne jest, by pamigtaé, ze umiejetnosci tego rodzaju pochodza po prostu
ze skoncentrowanego umystu. Nie daja zadnej gwarancji madroSci
i uczciwosci. A jesli sa ¢wiczone bez madrosci 1 uczciwosci, lepiej bys
trzymat si¢ od nich z daleka.

Zatem szukajac, musisz zignorowaé btyskotliwe cechy i skupié si¢
na cechach bardziej zwyczajnych i przyziemnych. By oszczedzi¢ ci

czasochtonnych poszukiwan i niepotrzebnego bolu, istniejg cztery wczesne

sygnagy 0 swkkiizZzjgeeg z Wpotan@alni nauczyciele nie sa
obdarzeni takg madroS$cig 1 uczciwoscia, by zastuzyli na twoje zaufanie.
Sygnaly ostrzegawcze dotyczace madrosci niegodnej zaufania sa dwa.

Pierwszy wystepuje wowczas, gdy ludzie nie ok az uj N wd z i

za pomoc, ktorg otrzymali — a odnosi si¢ to szczegdlnie do pomocy ze strony
rodzicow i nauczycieli. Jesli potepiaja swoich nauczycieli, to musisz si¢
zastanowié, czy maja cokolwiek wartosciowego do przekazania.
Ludzie pozbawieni wdzigczno$ci nie doceniaja dobroci, nie cenia wysitku
wlozonego w przyj$cie im z pomocg i dlatego prawdopodobnie sami takiego
wysitku nie zrobig.

Drugim ostrzegawczym sygnalem jest to, ze niet r zy maj N
karmy. Albo zaprzeczaja temu, ze mamy wolno§¢ wyboru, albo nauczaja,
ze jedna osoba moze usuna¢ drugiej osobie zla karme z przesztosci. Jest mato
prawdopodobne, ze tego rodzaju ludzie uczynig wysitek, by naprawde
uzyska¢ wprawe i dlatego nie sa przewodnikami godnymi zaufania.

O braku uczciwosci $wiadcza roéwniez dwa sygnaly ostrzegawcze.

Pierwszy, gdy ludzie nie odc zuwaj N powsdu ypdwiedzenia
rozmySI| ne g ®rugk Bialynset pyrao. wa d z gl w digzawy u

iot war t yprzemcajagsstowla swych oponentow, wykorzystuja drobne
potknigcia strony przeciwnej, nie uznaja wazkich argumentow,
ktore przedstawita druga strona. Z tego rodzaju ludzmi nie warto nawet
rozmawiac, nie mowigc juz o obraniu ich za nauczycieli.

Co do ludzi, ktorych nie dotycza sygnaty wezesnego ostrzegania, istnieja
pewne pytania, ktore mozesz sobie zadac, a ktore dotyczg ich zachowania
tak, aby z czasem wysondowaé poziom ich madrosci i uczciwosci.

Jedno z pytan brzmi: czy dziatania nauczyciela zdradzaja jakie$ oznaki
chciwosci, gniewu albo ziludzenia, ktore moglyby go popychac
do uzurpowania sobie wiedzy, ktdérej nie posiada, albo do moéwienia innej
osobie, by zrobila co$, co nie lezy w jej dobrze pojetym interesie?
Aby przetestowa¢ madro$¢ nauczyciela, zaobserwuj, w jaki sposéb on
(czy ona) odpowiada na pytania dotyczace tego, co jest zreczne, a co nie,
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i jak dobrze daje sobie rad¢ z przeciwnosciami. Aby przetestowac¢ uczciwosc,
szukaj cnét w codziennych dziataniach, a czystosci w zachowaniu
nauczyciela wobec innych. Czy ta osoba usprawiedliwia tamanie wskazan,
sprowadzajac je do poziomu swojego zachowania, zamiast podnosi¢ poziom
zachowania do standardow wskazan? Czy nieuczciwie wykorzystuje ludzi?
Jesli tak, to lepiej znajdz innego nauczyciela.

W tym jednak miejscu spotykamy si¢ z kolejna niewygodng prawda:
nemoUesz byl dobrym sfAdzi N uczciwoSci ¢
do pewnego stopnia nieozwiniesz.Jest to prawdopodobnie najbardziej
niewygodna prawda ze wszystkich, poniewaz wymaga, by$ zaakceptowat
odpowiedzialno$¢ za whasne osady. Jesli chcesz przetestowaé innych ludzi
odnoénie tego, czy maja potencjal na dobrego przewodnika, sam musisz
przejsé kilka testow. I znowu: to jest jak stuchanie pianisty. Im lepszym
pianistg jestes, tym lepsza jest twoja zdolno$¢ oceny gry innej osoby.

Na szczescie sg wskazowki, jak rozwijaé uczciwosc, i nie wymagaja, bys
zaczynat jako kto§ obdarzony wrodzong dobrocia. Wszystko, czego trzeba,
to doza uczciwosci 1 dojrzatosci: zdanie sobie sprawy z tego, ze twoje
dziatania maja wpltyw na twoje zycie, wiec musisz uwazac co i jak robisz,
spogladajac z uwaga na swoje motywy dzialania i rzeczywiste skutki,
jakie przynosi samo dzialanie. Zanim zadzialasz w mysli, stowem lub
uczynkiem, spdjrz na oczekiwane w efekcie dziatania rezultaty.
Jesli skrzywdzg ciebie lub kogo$ innego, nie rob tego. Jesli nie przewidujesz
zadnej krzywdy, ruszaj naprzod. Podczas dziatania sprawdzaj,
czy nie wyrzadzasz nieprzewidzianego zta. Jesli tak, zatrzymaj si¢. Jesli nie,
kontynuuj, az skonczysz. Kiedy skonczysz, spdjrz na dtugofalowe rezultaty
swoich dziatan. Jesli spowodowaly czyjas krzywdg, omow to z kim$
podazajacym $ciezka, wzbudz zdrowe poczucie wstydu z powodu pomytki
i postanow, ze nigdy wigcej tego nie powtorzysz. Jesli nie bylo nieszczesnych
skutkow, ciesz si¢ z tego faktu i trenuj dale;j.

Kiedy ¢wiczysz si¢ w ten sposob, stajesz si¢ bardziej wrazliwy na to,
co jest, a co nie jest zrgczne, poniewaz jeste§ bardziej wyczulony
na powigzania pomigdzy dzialaniami a wynikajacymi z nich rezultatami.
To pomaga ci na dwa sposoby staé si¢ lepszym sgdzia potencjalnego
nauczyciela, zarbwno w osadzaniu dziatan nauczyciela, jak i w ocenie porad,
ktorych ci udziela.

Jedynym sposobem na prawdziwg oceng porady jest zobaczenie,
jakie rezultaty daje po zastosowaniu w praktyce: w twojej praktyce.
Jesli praktykowanie w ten sposdb pielegnuje w tobie takie godne podziwu
cechy, jak bycie beznamietnym, skromnym, zadowolonym, energicznym
i nieklopotliwym, porada, by dziata¢ w ten sposob, jest wartosciowa. Osoba,
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ktora daje ci t¢ radg, przeszta przynajmniej test na prawdziwego przyjaciela.
A ty sam uczysz si¢ wigcej o tym, jak oceniacé.

Niektorzy ludzie mogliby oponowac, ze testowanie ludzi, by zobaczy¢,
czy pasuja do listy zyczen, jest samolubne i nieludzkie, ale pamigtaj: testujac
nauczyciela, testujesz rowniez siebie. Kiedy przyswajasz cechy swietnego
nauczyciela, stajesz si¢ osobg, ktéra moze zaoferowac innym $wietng pomoc.
I znowu: to tak jak praktykowanie gry na pianinie pod okiem dobrego
nauczyciela. W miarg jak nabywasz wprawy, nie tylko ty mozesz cieszy¢ si¢
swoja grag. Im lepszy si¢ stajesz, tym wigcej radosci sprawiasz innym.
Im lepiej rozumiesz proces gry, tym skuteczniej mozesz uczy¢ kogos,
kto szczerze pragnie uczy¢ si¢ od ciebie. W taki sposob ustanawiajg si¢ dla
dobra $wiata linie nauczania duzego kalibru.

Zatem kiedy znajdujesz cudownego nauczyciela medytacji, podiaczasz
si¢ do dtugiej linii cudownych nauczycieli, ciagnacej si¢ wstecz, do samego
Buddhy, i pomagasz jej trwa¢ w przysztosci. Przytaczenie si¢ do tej linii
moze wymagac¢ zaakceptowania pewnych niewygodnych prawd, takich jak
potrzeba uczenia si¢ dzigki krytyce i przyjecie odpowiedzialnosci za whasne
dziatania. Ale jesli jestes gotow na to wyzwanie, uczysz si¢ dla wigkszego
dobra trenowa¢ ludzka moc oceny, ktora — niewyéwiczona — moze latwo
wyrzadzaé krzywdg.

v 1 4
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DODATEK

Dodatkowe medytacje

Jak wspomnialem w czesci pierwszej, zanim umyst wykaze sktonnosé
do uspokajania si¢ oddechem, czasami potrzeba wprowadzi¢ go we wlasciwy
nastrdj. Oto kilka kontemplacji, ktére pomoga stworzy¢ ten nastroj.

Ponizsze wyjasnienia sg tylko sugestiami odnosnie tego, jak rozpoczac
pracg z tymi kontemplacjami, poniewaz ¢wiczenia te sg najbardziej skuteczne
wtedy, gdy sam wymyslisz, jak je dopasowaé do osobliwosci swoich
wlasnych nastrojow. Mozesz je modyfikowaé, jak chcesz, jesli tylko
pomagaja skierowa¢ myslenie na wtasciwe tory: ku pragnieniu uspokojenia
oddychaniem. Kiedy to pragnienie powstaje, mozesz porzuci¢ kontemplacje
i skupi¢ sie tylko na oddechu.

Na poczatku moze okaza¢ si¢, ze zanim uzyskasz jakis efekt,
musisz angazowac si¢ w te kontemplacje przez dos¢ dtugi czas. Ostatecznie
jednak powinienes zyska¢ wyczucie, co dziata w twoim przypadku. Uzyj tej
wiedzy, by twoja kontemplacja byta bardziej skuteczna. Innymi stowy,
od razu dorwij stan umyshu, ktory przeszkadza ci w uspokojeniu.
W ten sposob bedziesz miat wigcej czasu na prace i zabawe z oddechem.

Kiedy <czuj esz, sprobuj zastamowi® gi¢chniid cwdasng/
hoj noBmyEl No. tym, ze w przesztoici dales komu$ podarunek
nie dlatego, ze musiates albo tego od ciebie oczekiwano, ale dlatego,
ze po prostu chciates. Miale$ co$, co wolatby§ uzy¢ sam, ale pozniej
zdecydowates, ze si¢ tym podzielisz. Dobrze pamigtaé o tego rodzaju darach,
poniewaz przypominaja ci, ze naprawde masz w sobie cho¢ troche dobra.
Przypominajg ci tez, ze nie zawsze jeste$S niewolnikiem swoich zadz.
Masz nieco wolnosci w tym, jak dzialasz, i nieco do§wiadczen w tym,
jak dobrze si¢ czujesz, kiedy ¢wiczysz te¢ wolnos¢ w umiejetny sposob.

Stowo ,dar” nie oznacza tutaj wylgcznie daru materialnego.
Moze réwniez oznaczaé podarunek z twojego czasu, twojej energii,
twojej wiedzy albo twojego przebaczenia.

Aby zyska¢ jak najwiece] z tej kontemplacji, niech twoje poszukiwanie
okazji, by by¢ hojnym w dowolny sposob, stang si¢ nawykiem w codziennym
zyciu. Dzigki temu bedziesz mial zawsze §wiezy material do swoich
kontemplacji. Bez $wiezego materiatu ta kontemplacja szybko skostnieje.

W podobny sposéb mozesz rozwaza¢ wlasng uczciwosé. Pomysl o tych
sytuacjach, kiedy mogtes$ bezkarnie kogo$ skrzywdzi¢, ale tego nie zrobites.
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Dla zasady. Uznale$, ze nie znizysz si¢ tak albo ze begdziesz tego pdzniej
zatowal. Jezeli przyjate§ wskazania, przypomnij sobie, kiedy odczuwales
pokusg, by =zlamaé¢ ktore§ z nich, ale zdolates tego uniknac.
Pomysl, z perspektywy czasu, jak cieszysz si¢, ze tego nie zrobiles.
Tego rodzaju refleksja nie tylko pomaga osadzi¢ umyst w koncentracji,
ale pomaga réwniez oprze¢ si¢ pokusom ztamania jakiego$ wskazania,
gdy te pojawig si¢ po raz kolejny.

Kiedy czuj e,skontenplajldy doajosi wewnatrz ciata
i pamiectaj, ze te same rzeczy s3 W osobie, ktorej ciala pragniesz.
Pamigtaj, ze zadza moze wzrasta¢ tylko wtedy, gdy zablokujesz ogromne
obszary rzeczywisto$ci — takie jak cata zawartos¢ ciata — wigc poszerz zasieg
swego wewnetrznego spojrzenia.

Aby zdoby¢ nieco wstgpnej praktyki w tej kontemplacji,
sprobuj wizualizowa¢ kosci w swoim ciele. Zacznij od kosci palcow.
Kiedy je wizualizujesz, pytaj, gdzie czujesz wilasnie teraz swoje palce.
Jesli w palcach jest jakie$ napigcie, to rozluznij je i pamigtaj, ze w kosciach
nie ma zadnego napigcia. Potem przejdz w gore do kosci twojej dtoni
i powtorz to samo ¢wiczenie: zauwaz napigcie wokot kosci i zniwelyj je.
Przejdz dalej wzdtuz ramion, powtarzajac to samo ¢wiczenie, az dojdziesz
do barkow. Po kontemplacji stawow barkowych przenie$ swoj wewngtrzny
wzrok na stopy. Kiedy wizualizujesz kosci w swoich stopach, rozluznij kazde
napigcie, jakie znajdziesz w tym obszarze. Nastepnie przejdz wzdhuz ndg,
poprzez miednice, w gore kregostupa, poprzez szyje i w koncu do czaszki.

Mozna rowniez wykonywaé pewng odmiang tego ¢wiczenia; mianowicie
po skonczeniu relaksowania ciata wokol szczegdlnej kosci wizualizuj,
ze zostaje odseparowana, podczas gdy ty przechodzisz do nastepnej czesci.
Kontynuyj tak dhugo, az poczujesz odseparowanie wszystkich czeséci ciata,
a sam bedziesz siedzial z poczuciem przestrzennej, przejrzystej §wiadomosci.

Mozesz zastosowac to samo ¢wiczenie wobec dowolnej czesci ciata,
ktora szczegolnie wiagze si¢ z pozadaniem. Na przyklad jezeli okaze sie,
ze najbardziej pociaga cig¢ skora, wyobraz sobie swoja skore usunigta z ciata
i utozona w stos na podtodze.

By wspomdc swoja wizualizacjg, mozesz sprobowaé zapamigtac
tradycyjna liste czescei ciata, uzywang w tego rodzaju kontemplacji:
wlosy na glowie, wlosy na ciele, paznokcie, z¢by, skora,
migsnie, $ciegna, kosci, szpik kostny,
nerki, serce, watroba, optucna, §ledziona, ptuca,
jelito cienkie, jelito grube, zotadek z jego zawartoscia, fekalia,
z01¢, flegma, ropa, krew, pot, ttuszcz, 1zy,
16j, $lina, §luz nosowy, maz stawowa, mocz.

E R
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Jesli cheesz, mozesz doda¢ inne organy — takie jak oczy czy mozg —
ktore z jakiego$ powodu nie weszly na tradycyjna liste. Gdy juz zapamictates
ten spis, wizualizuj te czgsci jedna po drugiej, pytajac si¢ — przy kazdej z nich
— gdzie znajduje si¢ ta czgs¢ w twoim doznawanym poczuciu ciata.
Aby wspomoc swa wizualizacjg, mozesz patrze¢ na tablicg anatomiczna,
ale pamigtaj, ze zadne czgéci twego ciata nie sa wyraznie rozdzielone
i okreslone tak jak na takim schemacie. Sg zmieszane w ciele z wszelkimi
ptynami. Jesli wizualizowanie jakiej$ czesci ciata ma szczegolnie silny efekt
na przeciwdzialanie pozadaniu, mozesz skupi¢ si¢ gléwnie na tej czeSci
i przez jaki$ czas odlozy¢ na bok reszte listy.

(Kolejne pomysty, jak zajmowaé si¢ pozadaniem, znajdujg si¢
w omoéwieniu niszczacych emocji w czesci drugie;j.)

W idealnym przypadku, przy utracie zainteresowania pozgdaniem,
ta kontemplacja powinna wywota¢é wewnetrzne poczucie lekkosci.
Jezeli jednak okaze si¢, ze wywotluje strach albo niepokoj, zostaw ja i wroé
do oddechu.

Kiedy odczuwasz gniew spojrz na wskazowki, jak radzi¢ sobie
z gniewem w czesci drugiej. Mozesz tez wyprobowaé instrukcje w czesci
pierwszej dotyczace rozwoju brahmavihar.

Kiedy czujesz rozleniwienie kontempluyj fakt, ze $mieré moze przyjs¢
o kazdej porze. Spytaj sam siebie, czy jeste§ gotow odejs¢ za minute lub
dwie? Czego by$ potrzebowat, aby wprowadzi¢ umyst w stan, w ktorym
nie balby$ si¢ $mierci? Jak by$§ si¢ czul, gdyby§ umarl dzi§ w nocy,
po zmarnowaniu okazji, by medytowac i rozwija¢ dobre, silne wiasciwosci
w umysle? Wcigz zadawaj sobie tego typu pytania, az poczujesz pragnienie,
by medytowa¢. Wtedy zanurz si¢ w oddechu.

Ta kontemplacja, podobnie jak kontemplacja ciala, ma na celu
wzmocnienie umyshu zrgcznymi postanowieniami. Jezeli jednak okaze sie,
ze wywoluje strach albo niepokoj, zostaw ja 1 wro¢ do oddechu.

Kolejnym antidotum na lenistwo jest myslenie o tych sytuacjach
w przeszloéci, kiedy chciales znalez¢é chwilg ciszy 1 spokoju.
Pomysl, jak czutes si¢ wtedy zdesperowany. Teraz masz okazje, by znalez¢
ten spokoj 1 cisze. Czy chcesz to odrzucic?
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Podzi ekowani a

Przez lata grupka ludzi — a szczegdlnie Mary Talbot, Jane Yudelman,
Bok Lim Kim i Larry Rosenberg — pytata mnie: ,,Kiedy napiszesz podrecznik
o medytacji oddechu?”. Wcigz im moéwitem, ze Utrzymywanie oddechu
w u my Sultoestwa Ajahna Lee juz jest wy$mienitym przewodnikiem
po praktyce, ale oni wcigz nalegali, moéwiac, Ze istnieje potrzeba ksigzki
napisane] specjalnie dla czytelnika nicobeznanego z tajskg tradycja lesna.
Ich tagodny, ale wytrwaly nacisk spowodowal powstanie tej ksigzki.
Teraz, kiedy ksigzka stala si¢ rzeczywistoscia, pragng im podzigkowac,
poniewaz wiele si¢ nauczytem, probujac zebra¢ mysli dotyczace tego tematu
w spojna, przystepna forme.

Skorzystatem wiele z ich komentarzy, jak réwniez z komentarzy takich
0sob, jak Ajahn Nyanadhammo, Michael Barber, Matthew Grad, Ruby Grad,
Katherine Greider, Addie Onsanit, Nathanial Osgood, Dale Schulz,
Joe Thitathan, Donna Todd, Josephine Wolf, Barbara Wright oraz mnichéw
z tutejszego klasztoru. Cheiatbym im podzigkowac za ich pomoc. Oczywiscie
wszelkie btedy w ksiazce sa tylko moje.

Grudzien, 2012
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O Autorze

Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff) (ur. 1949) jest amerykanskim
mnichem buddyjskim tajskiej tradycji lesnej kammatthana. Po ukonczeniu
historii europejskiej w Oberlin College w 1971 roku wyjechat do Tajlandii,
gdzie studiowal medytacj¢ u Ajaana Fuang Jotiko, studenta pozniejszego
Ajaana Lee.

Zostal wysSwigcony na mnicha w 1976 roku. Przebywal w Wat
Dhammasathit do $mierci swojego mistrza, tj. do 1986 roku.
W 1991 wyjechal na wzgorza San Diego County, gdzie pomodgt Ajaan Suwat
Suwaco zalozy¢ Wat Mettavanaram (Metta Forest Monastery). W roku 1996
zostat opatem klasztoru.

Dhuga lista jego publikacji zawiera ttumaczenia z tajskiego instrukcji
medytacji Ajaana Lee (Handful of Leaves), czterotomowa antologie
thumaczen sutt, Buddyjski Kodeks Klasztorny (Vinaya Pitaka), dwutomowy
podrecznik dla mnichoéw, ,,Skrzydta Przebudzenia” (Wings to Awakening)
i podrecznik dla szkot (jako wspotautor) — ,,Buddhist Religions. A Historical
Introduction”.

Dodat kowe Fr -dga

Wiecej wyktadow o Dhammie, ksigzek i tlumaczen autorstwa Thanissaro
Bhikkhu mozna pobra¢ w formie plikow audio oraz e-ksigzek w réznego
rodzaju  formatach na  stronach: www.dhammatalks.org  oraz
www.accesstoinsight.org.

Pytania
Pytania dotyczace ksigzki mozna przesytaé na adres:

The Abbot, Metta Forest Monastery, PO Box 1409, Valley Center, CA 92082
USA.



Fundacja Theravada

Theravada (wymowa — mniej wiecej — ,,t(h)era-wA-da”), ,,Doktryna Starszych”,
jest szkota buddyzmu, ktéra czerpie swoje duchowe inspiracje z Tipitaki (kanonu
palijskiego), ktéra zawiera, powszechnym zdaniem ucznidéw, najwczesniejsze zapiski
nauczania Buddhy. Przez wiele stuleci Theravada byla dominujaca religia
kontynentalnej czgéci Azji Potudniowo-wschodniej (Tajlandia, Birma, Kambodza,
Laos) i Sri Lanki. Dzi$ liczba wyznawcow Theravady na $wiecie przekracza 100
milionow. 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 powstata zadna
organizacja, centrum, czy osrodek ktory wspieralby polskich Theravadinow
w zdobywaniu wiedzy o naukach Buddhy, bazujacych na kanonie palijskim,
oraz praktykowaniu tychze.

Postanowilismy to zmienic i zatozy¢ Fundacje ,,Theravada”. Liczymy na Wasze
zainteresowanie i wspotprace. 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 dziatalnosci nigdy nie sg proste. Zadajemy sobie wiele pytan,
dyskutujemy rézne warianty i poszukujemy najlepszych rozwiazan. Oby nasze
dziatania umozliwity rozw6j Dhammy w Polsce i przyczynity si¢ do szczescia
wszystkich tu mieszkajacych.

Celem Fundacji jest:

1. Propagowanie wiedzy z zakresu buddyzmu Theravady.

2. Umozliwienie osobom zainteresowanym buddyzmem Theravady
zapoznanie si¢ z naukami (w formie ksigzek, filmow, wykladow itd.)
oraz podjecia praktyk pod opieka kompetentnych nauczycieli
(zaréwno mnichow jak i osob §wieckich).

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, ktorych kultura i sztuka
uksztattowala si¢ pod wplywem Theravady: Tajlandia, Sri Lanka, Birma,
Laos, Wietnam, Kambodza, Indie.

5. Integrowame srodowiska polsklch buddystow Theravady.

Jednym ze sposoboéw propagowania wiedzy o buddyzmie Theravady jest

wydawanie ksigzek napisanych przez znanych nauczycieli w tej tradycji,

przettumaczonych na jezyk polski.

Wydawane ksigzki beda w gtdéwnej mierze pozycjami przettumaczonymi dzieki

wysitkowi 0sOb zrzeszonych wokot portalu Sasana.pl. Ich wersje elektroniczne

beda, jak obecnie, dostepne bezptatnie do pobrania ze strony Sasana.pl.

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