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Stuchanie Mysli
Ajahn Sumedho

Otwierajac swdj umystu, czy tez ,,uwalniajac go" kierujemy uwage na jeden punkt. Jest to
czujna obserwacja niejako tego, co przychodzi i odchodzi. W trakcie medytacji wgladu
(vipassana), gdy chcemy obserwowal mentalne oraz cielesne zjawiska, rozwazamy trzy
cechy tych zjawisk: nietrwatosci, braku satysfakcji, niesubstancjalnosci. Uwalniamy umyst z
jego slepej sktonno$ci do wypierania, a jesli ulegamy obsesji trywialnych mysli, strachu, czy
tez watpieri, zmartwien albo gniewu, nie ma potrzeby tego analizowaé. Nie musimy
wyjasnia sobie czemu tych standw doznajemy, nalezy natomiast by¢ w petni ich
swiadomymi.

Jezeli naprawde sie czego$ boisz, bdj sie $wiadomie. Nie uciekaj od tego, ale obserwuj
tendencje dgzaca do pozbycia sie takiego stanu. Utrzymuj go w umysle, rozwaz go i
wstuchaj sie w swoje mysli. Nie po to jednak, by analizowa(, lecz by sprowadzi¢ strach do
absurdalnego kresu, gdzie ujawni sie cate jego dziwactwo, a ty zaczniesz sie z niego $miac.
Stuchaj pozadan, oszalatego ,,chce tego, chce tego, musze to mieé - nie wiem co zrobie, jesli
tego nie otrzymam, chce tak..." Wielokrotnie twdj umyst bedzie wykrzykiwacé: ,,chce tego!" -
Ty sie w to tylko wstuchuj.

Czytatem o konfrontacjach, podczas ktérych kazdy krzyczy na kazdego, wyrazajac wszystko
to, co byto dotad kontrolowane przez umyst. Jest to swego rodzaju katharsis, pozbawione
jednak madrej refleksji. Wynika to z braku umiejetnosci wstuchania sie w 6w krzyk jako
stanu, a nie tylko i wylgcznie sposobu na swobodne wypowiedzenie swoich prawdziwych
mysli. Przejawia sie w tym brak stabilno$ci umystu, ktéry sygnalizuje wole przetrwania
najgorszych mysli.

W takich przypadkach, nie traktujemy tego, jako probleméw natury wewnetrznej, ale
doprowadzamy mentalnie éw strach i gniew do absurdu, az zaczng one by¢ postrzegane jako
naturalny, doskonalgcy sie proces my$lenia. Rozwazamy wiec wszystkie te sprawy, o ktérych
dotad balismy sie pomysled, tu i teraz przygladajac sie im oraz stuchajac ich jako stanu
umystu, nie traktujac ich w kategorii osobistych btedéw czy tez probleméw.

A zatem, w naszej obecnej praktyce, zaczynamy uwalniaé rzeczy. Nie musisz poszukiwad
jakiej$ poszczegdlnej kwestii, wystarczy, ze sprawy, na punkcie ktérych wydaje ci sie, ze
stajesz sie obsesyjny, ktére cie mecza, a ty prébujesz sie ich pozby¢, tym bardziej je sobie
uswiadomisz. Zastandw sie nad nimi uwaznie i stuchaj ich, tak jakbys$ stuchat kogo$
rozmawiajacego po drugiej stronie plotu, dajmy na to jaka$ plotkare: "zrobili§my to i
zrobiliSmy to w ten sposdb, nastepnie zrobiliSmy tak, potem tak.." nawijajaca tak w
nieskoriczono$¢. Teraz, praktykuj tylko wstuchiwanie sie w éw glos, bez osgdzania w stylu:
"Nie, nie, mam nadzieje, ze to nie ja, to nie jest moja prawdziwa natura", nie prébuj tez
zgasic jej stowami: "Oh, ty stara babo, nie chce cie tu widzie¢!"



My wszyscy, facznie ze mng, przejawiamy podobne sktonno$ci. Taka jest kondycja naszej
natury, czyz nie? Ale to nie jest osoba. A wiec, owa gderajaca w nas sktonno$¢ - "Tak ciezko
pracuje, a nikt mi sie nie odwdziecza" - jest stanem, nie osobag. Czasem, kiedy jeste$
marudny, nikt wedtug ciebie nie postepuje stusznie - nawet, jesli inni robig co$ tak, jak
nalezy, to twoim zdaniem robig to Zle. I oto kolejny stan umystu, nie zas osoba. Zrzedliwo$¢,
zrzedliwy stan umystu jest wiec rozpoznany, jako jego kondycja: Anicca - nietrwata; Dukkha
- nie satysfakcjonujgca, bolesna; Anatta - pozbawiona jazni, nie-osobowa. W takiej kondycji
umystu tkwi strach o to, co inni beda mysle¢ na twdj temat, jezeli sie spdznisz; zaspates,
wchodzisz, i zaczynasz zachodzi¢ w glowe, co kazdy mysli o twoim spéZnieniu - "Mysla, ze
jestem leniwy". Zamartwianie sie o to, co my$la inni, jest stanem umystu. Albo tez
przychodzimy zawsze punktualnie, za to kilka innych oséb sie spdznia, myslimy wiec: "Oni
zawsze sie spdzniaja, czyz nie mogliby przyjs¢ na czas!" 1 zndéw stan umystu.

Moéwie o tym, byscie sobie w pelni uswiadomili, wszystkie te trywialne rzeczy, ktére tatwo
odsuna¢ od siebie wtasnie dlatego, ze sa trywialne, bo nikt przeciez nie chce sie zajmowaé
trywialng strong zycia. Jednakze, kiedy sie tym nie zajmujemy, wtedy wszystko to ulega
represji i staje sie problemem. Zaczynamy doznawal leku, awersji do siebie lub do innych
ludzi, depresji; a wszystko to pochodzi z odrzucenia tych stanéw, trywialnosci i innych
okropnych rzeczy, ktérym nie pozwolilismy staé sie w pelni swiadomymi. Wskutek tego
pojawia sie nagle w umysle watpienie, nigdy nie do$¢ pewne tego, co robi: rodzi si¢ strach i
zwqtplenle niepewno$¢ oraz wahanie. Swiadomie rozwaz wiec stan owej nieustannej
niepewnosci twojego umystu, po to by sie odnalez¢é w innym stanie, w ktérym umyst nie
chwyta, ani niczego nie przechowuje. "Co teraz zrobi¢, zosta¢ albo i§¢, zrobi¢ to czy cos
innego, praktykowaé anapanasati czy raczej vipassane?" Przyjrzyj sie temu. Zadaj sobie
pytania, na ktére nie ma odpowiedzi, w rodzaju: "Kim jestem?" Dostrzez te pusta
przestrzen, poprzedzajacg twoje myslenie - "kim"? BadZ w pogotowiu, zamknij oczy i tuz
przed pomysleniem "kim", spdjrz, na swéj umyst, ktéry jest zupelnie pusty, prawda?
Nastepnie, "Kim - jestem?", zobacz przestrzen po pytajniku. Ta mysl przychodzi i wytania
sie z pustki, prawda? Kiedy jeste$ uwiklany w nawykowe mys$lenie, nie widzisz powstawania
mysli. Nie mozesz jej zanotowaé, a jedynie uchwyci¢ my$l po tym, jak zauwazysz, ze
myslates; zacznij wiec uwaznie $ledzi¢ proces myslenia, uchwy¢ poczatek mysli, zanim
rzeczywiscie pomyslisz o czyms. WeZ na warsztat takg mysl: "Kim jest Budda?". Przygladnij
sie tej mysli od samego poczatku, tam gdzie powstaje, a takze jej koncowi, wraz z
przestrzenig wokét. Patrzysz tylko na my$l i koncept w perspektywie, nie reagujac na nie.

Przyktadowo, jestes na kogo$ zty. My$lisz wéwczas: "Powiedziat to, powiedzial tamto, zrobit
to, niestusznie, wszystko co zrobit, byto bledne, jest egoista... pamietam co zrobit tej a tej
osobie, a jeszcze..." Jedna my$l napedzg nastepng, prawda? Jeste$ uwiktany w ten taticuch
motywowany awersja. W tej sytuacji, zamiast poddawaé sie takiemu strumieniowi
potaczonych ze sobg mysli, konceptéw, jedynie stwierdz trzezwo: "On jest najbardziej
egoistyczng osoba, jaka kiedykolwiek spotkatem." I na tym koniec, pustka. "Jest jak zgnite
jajo, $mierdzacy szczur, zrobit to, zrobit tamto", widzisz juz, jakie to $mieszne? Kiedy
pierwszy raz wszedtem do Wat Pah Pong, miewatem przerazliwe wybuchy ztosci oraz
awersji. Czulem sie bardzo sfrustrowany, bywato, ze dlatego, iz nigdy nie wiedziatem, co sie
wokét mnie dziato, no i nie chcialem dostosowal sie do tego, choé musiatem. Krétko



mdéwiac, bytem wéciekly. Zdarzato sie, ze Ajahn Chah potrafit przeznaczy¢ dwie godziny na
rozmowe w Lao - a ja odczuwatem przenikliwy bdl kolan. Wéwczas pojawialy sie we mnie
nastepujace mysli: "Czy Ty kiedys$ skoniczysz gadaé? Myslalem, Ze Dhamma jest prosta,
dlaczego wyjasnienie czego$ zajmuje mu dwie godziny?" Zaczatem krytykowaé kazdego, ale
nagle zdalem sobie z tego sprawe i zaczatem wstuchiwaé sie w siebie, pelnego gniewu,
petnego krytycyzmu, dokuczliwego, opornego, "Nie chce tego, nie chce tak, tego nie lubie,
nie widze powodu, zeby tu siedzie¢, nie chce mie¢ nic wspdlnego z tymi glupotami, nie
wiem w ogdle...", i w kétko to samo. Zaczatem jednak zastanawiaé sie "Czy tak mdwi
uprzejma osoba? Czy taki wlasnie chcesz by¢, ciagle narzekajacy i krytykujacy, szukajacy
btedéw, naprawde taki chcesz by¢?" "Nie! Nie chce!" Ale, zeby to dojrzeé, wpierw musiatem
to sobie uswiadomié. Czulem sie zupetnie w porzadku wobec siebie, a kiedy czujesz, ze
postepujesz stusznie, tatwo sie oburzyé, wskutek przekonania o tym, ze inni sie myla, a
takze ulec nastepujacym myslom: "Nie widze zadnej potrzeby zajmowania sie tymi
sprawami, poza tym Budda powiedziat... Budda nigdy by na to nie pozwolil, Budda; przeciez
znam Buddyzm!" Uswiadom to sobie, przypatrz sie temu, doprowadz to do absurdu, skad juz
uzyskasz perspektywe, pozwalajaca ci bawi¢ sie tym. Zrozumiesz, jaka to komedial
Naprawde, traktujemy sie nazbyt powaznie, "Jestem wielce istotng osobg, moje Zycie jest
niestychanie istotne, wiec ja tez musze traktowaé je $miertelnie powaznie w kazdej chwili.
Moje problemy sa bardzo istotne, niezmiernie istotne; musze spedzaé mndstwo czasu z
moimi problemami, gdyz sg tak istotne".

Kto§ myslacy o sobie, jako o kim$ bardzo waznym, postrzega siebie tak: "Jestem Bardzo
Wazng Osobg, a wiec moje problemy réwniez sa niezwykle istotne oraz powazne". Takie
traktowanie siebie jest $mieszne, brzmi zatosnie, gdyz naprawde zauwazasz, ze wcale nie
jeste$ az tak wazny - nikt z nas. Natomiast problemy, ktére sobie tworzymy, sg jak
najbardziej trywialne. Niektérzy ludzie potrafia zrujnowaé swoje zycie bezustanng
produkcjg probleméw, ktére uwazaja za najpowazniejsze w Swiecie. Jesli myslisz o sobie jak
o istotnej, powaznej osobie, wéwczas chcesz uniknaé wszystkiego, co trywialne i glupie.
Jezeli chcesz by¢ kim$ dobrym i swietobliwm, wtedy ze $wiadomo$ci wypierasz wszystkie
zte cechy. W przypadku, gdy chcesz by¢ istota kochajacg oraz hojna, kazdy rodzaj skapstwa
czy zazdroSci staje sie twojg najwiekszg obawa, ktéra wypierasz, badZ unicestwiasz w swoim
umysle. Tak wiec, rozwaz i obserwuj w sobie to, czego najbardziej sie obawiasz, ze mozesz
tym by¢. Wyznaj otwarcie: "Chce by¢ tyranem!" "Chce by¢ przemytnikiem heroiny", "Chce
by¢ cztonkiem Mafiil" "Chce..." Czymkolwiek to jest. Nie zajmujemy sie juz jako$cia tego, ale
zwykta charakterystyka owego nietrwatego stanu; przyczyny cierpienia, bo nie posiada on w
sobie ani jednego pierwiastka, ktéry mdgtby cie usatysfakcjonowal. To przychodzi i
odchodzi; to nie jest jaznia.
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