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W trakcie medytacji pozostajemy czujni i uwazni; to jest niczym stuchanie - przebywanie z
chwilag takg, jaka jest - tylko samo stuchanie. Naszym zadaniem jest przyjecie do
$wiadomosci rzeczywisto$ci, zwrdcenie uwagi na przestrzen i forme, Nie-uwarunkowane
oraz Uwarunkowane.

Na przyklad mozemy zauwazyl przestrzenn w jakim$ pomieszczeniu. Wiekszo$¢ ludzi
przypuszczalnie nie zwrdcito uwagi na przestrzen; zauwazyli oni jedynie rzeczy i zjawiska,
ktére sie w niej znajduja: ludzi, $ciany, podloge, meble. Lecz co robisz aby zauwazy¢
przestrzen? Wycofujesz swoja uwage z przedmiotéw i przenosisz jg na przestrzen. Nie
oznacza to odrzucania rzeczy lub zaprzeczenia ich prawa do znajdowania sie wtasnie w tym
miejscu. Oznacza to jedynie, ze nie koncentrujesz sie na rzeczach, nie zmierzasz nieustannie
od jednej do drugie;.

Przestrzeh w pomieszczeniu jest pelna spokoju. Przedmioty w pomieszczeniu moga
ekscytowald, odrzucaé badz przyciagal, ale przestrzen nie przejawia wtasciwosci, ktdre
ekscytuja, odrzucaja badZ przyciagaja. Ale chociaz nie przycigga ona naszej uwagi, mozemy
by¢ jej w petni swiadomi, i stajemy sie jej w petni $wiadomi, kiedy nie jestesmy juz dtuzej
zaabsorbowani przedmiotami, wypelniajacymi pomieszczenie. Kiedy zastanawiamy sie nad
przestrzenia, odczuwamy spokdj, poniewaz przestrzer wszedzie jest identyczna; przestrzen
wokoét ciebie i przestrzeri wokét mnie nie réznia sie od siebie. Ona nie jest moja. Nie moge
powiedziel: ,ta przestrzen nalezy do mnie”, albo ,,ta przestrzen nalezy do ciebie”.

Przestrzetr jest zawsze obecna. Sprawia, ze jesteSmy razem, w $rodku tego pokoju, w
przestrzeni, ktéra ograniczaja wprawdzie S$ciany, lecz ktéra réwniez przekracza to
pomieszczenie na zewnatrz. Przestrzeti zawiera w sobie caly budynek, caly swiat. Nie jest
ograniczona w jakimkolwiek stopniu przedmiotami; nie jest ograniczona czymkolwiek.
Oczywiscie jezeli chcemy, mozemy ja postrzega¢ jako ograniczong do jakiego$ miejsca, lecz
w rzeczywistosci przestrzen jest bezkresna.

Przestronny umyst

Zwrdcenie uwagi na przestrzen otaczajaca ludzi i rzeczy zmienia sposéb ich postrzegania, a
rozwijanie tego poszerzonego spojrzenia prowadzi jednostke do otwarcia sie. Kiedy nasz
umyst jest przestronny, miesci sie w nim wszystko. Kiedy umyst jest waski i ograniczony, jest
w nim miejsce tylko na nieliczne rzeczy. Wéwczas wszystkim musisz manipulowad i nad
wszystkim objac kontrole, tak abys mdgt posiada¢ tylko to, co w twoim przekonaniu jest
stuszne - tylko to czego pragniesz - wszystko inne musi by¢ usuniete ze §wiadomosci.

Zycie z ograniczonym pogladem jest sttumione i zawezone; jest zawsze zmaganiem. Zawarte
w nim jest ciggte napiecie, poniewaz utrzymywanie wszystkiego w porzadku przez caly czas
wymaga ogromnego zasobu energii. Jesli twoje spojrzenie na Swiat jest waskie i
ograniczone, czujesz sie zmuszony aby uporzadkowa¢ wszelki batagan i niepokéj w zyciu,
stad tez jeste$ nieustannie zabiegany i manipulujesz umystem, odrzucajac rzeczy lub lgnac
do nich. Oto dukkha, cierpienie ignorancji ptyngce z braku zrozumienia rzeczywisto$ci.



Przestronny umyst miesci w sobie wszystko. Jest niczym przestrzeti w pomieszczeniu, ktérej
nie narusza ani to, co do niej wkracza, ani to, co ja opuszcza. Zaiste, méwimy ,,przestrzen w
tym pokoju”, jednak w rzeczywistosci to ten pokdj jest czescia przestrzeni - caty budynek
znajduje sie w niej. Kiedy budynek zniknie, przestrzeri ciagle tam bedzie. Otacza budynek, a
jednoczesnie mozemy ja zamkngé w jednym pokoju. Bedgc swiadomym takiego pogladu,
mozemy rozwing¢ zupetnie nowa perspektywe. Ujrzymy z jednej strony, ze Sciany tworza
ksztalt pomieszczenia i jest ono wypetnione przestrzenig. Patrzac wiec na to w ten sposdb,
to $ciany ograniczajg przestrzen. Ale z drugiej strony zobaczymy, Ze przestrzen jest
bezkresna, pozbawiona jakichkolwiek granic.

Nie masz zwyczaju dostrzegaé przestrzeni, poniewaz nie przycigga ona twojej uwagi. Nie
jest ani pieknym kwiatem ani przerazajgca katastrofa; nie jest w ogdle czyms oczywiscie
pieknym badz czyms naprawde przerazajacym, na co natychmiast kieruje sie nasza uwaga.
Co$ ekscytujacego, fascynujacego, przerazajacego lub okropnego moze zahipnotyzowal
ciebie w oka mgnieniu, ale przestrzen? Aby jg zauwazy¢ musisz sie uspokoié; musisz jg
kontemplowad. Jest tak, poniewaz ona nie ma zadnych szczegélnych cech; po prostu jest
przestronna.

Kwiaty potrafiag by¢ niezwykle piekne, jasnoczerwone, pomaraticzowe lub fioletowe, o
cudownych ksztattach, ktére oslepiaja nasze zmysty. Z kolei $mieci sa brzydkie i odrazajace.
Przestrzen - przeciwnie - nie jest ani piekna ani odpychajaca. Jest zaledwie widoczna a
jednak bez niej nie bytoby niczego innego. Nie bylibySmy w stanie czegokolwiek zobaczy¢.

Gdyby$ wypetit pokdj rzeczami tak, az staltby sie lity lub zapetnit go cementem, w tym
pomieszczeniu nie pozostataby zadna przestrzen. Wéwczas nie mdgibys$ oczywiscie mieé
jakichkolwiek kwiatéw czy czego$ innego; istniatby tylko potezny blok. Czyz nie bylby
zupetnie bezuzyteczny? Tak wiec potrzebujemy obojga; musimy doceni¢ zaréwno forme jak
i przestrzen. Tworza one doskonaly pare, prawdziwy zwigzek malzeniski, doskonatg
harmonie - przestrzeni i forme. Mozemy je kontemplowal, a w szerszej perspektywie -
ktdra sie rozwinie - pojawi sie madro$¢.

Dzwiek ciszy

Mozemy uzy¢ tej perspektywy w pracy z umystem, wykorzystujgc swiadomosé ,ja”, aby
spogladaé na przestrzen jako na obiekt. W umysle dostrzegamy mysli i emocje - warunki
mentalne - ktére pojawiaja sie i ustaja. Zazwyczaj jesteSmy przez nie zaslepieni, odpychani
badZz ograniczeni. Przemykamy od jednej rzeczy do nastepnej, reagujac, kontrolujac,
manipulujgc badZ tez prdébujac sie ich pozby¢. I tak w naszym zyciu nigdy nie zyskujemy
szerszej perspektywy. W obsesyjny sposéb tltumimy badz pobtazamy warunkom mentalnym;
stajemy sie wiezniami tych dwdch skrajnosci.

Wraz z medytacjg zyskujemy okazje do kontemplowania umystu. Cisza umystu jest niczym
przestrzen w pomieszczeniu. Jest tam zawsze, ale jest subtelna - nie rzuca sie w oczy. Nie
posiada zadnej ekstremalnej cechy, ktéra stymulowataby badZ przyciggata nasza uwage, tak
wiec to my musimy by¢ uwazni aby ja dostrzec. Jedyng droga prowadzaca do skupienia
uwagi na ciszy umystu jest ustyszenie dZwieku ciszy.

Dzwiekiem ciszy (albo dzwiekiem przyrodzonym, dzwiekiem umystu lub jakkolwiek
chciatby$ go nazwad) mozna postuzyé sie bardzo zrecznie, zwracajac sie do niego i



poswiecajac mu petng uwage. DZwiek ten odznacza sie bardzo wysoka czestotliwoscig, ktérg
niezwykle trudno opisaé. Nawet je$li zakryjesz uszy, wlozysz w nie palce lub nawet
zanurzysz w wodzie, ustyszysz go. To dzwiek wypetniajacy tlo, ktéry jest catkowicie
niezalezny od zmystu stuchu. Wiemy, ze jest niezalezny, poniewaz styszymy ten wibrujgcy i
o wysokiej czestotliwo$ci dZwiek nawet wéwczas, kiedy nasze uszy sg zablokowane.

Koncentrujac przez chwile uwage na dzwieku ciszy, zaczynasz go naprawde poznawad.
Rozwijasz pewien typ madrosci, w ktérej moze odzwierciedlaé sie rzeczywistosé. Nie jest to
skoncentrowany stan umystu, ktérym jestes w petni pochtoniety; nie jest to taki sposéb
koncentracji, ktéry ogniskuje sie tylko na jednym punkcie, ttumigc inne zjawiska. Umyst jest
tu skupiony, pozostajac raczej w stanie zréwnowazenia i otwarcia, anizeli medytacyjne;j
absorpcji jednego obiektu. To zréwnowazone i petne otwartosci skupienie jest podstawa
ujrzenia rzeczy i zjawisk we wtasciwym $wietle; jest droga rozluzniania i puszczania.

Teraz prosze was, abys$cie naprawde rozwineli w sobie ten sposéb poznania rzeczy, tak
abyscie mogli zrozumieé jak je faktycznie puszczaé, zamiast tylko przejawial poglad, ze
nalezy pozwoli¢ rzeczom odej$¢. Mozecie nawet wysnu¢ z buddyjskich nauk zatozenie, ze
powinniscie puszczaé rzeczy i zjawiska. A potem, kiedy sie przekonacie, ze nie potraficie
tego uczyni¢ w taki prosty sposéb, pomyslicie pewnie: ,,Och, nie potrafie pusci¢ rzeczy!”.
Opinia taka jest kolejnym problemem, jaki kreuje wasze ,ego”. ,Tylko inni potrafia
puszczal, lecz ja tego nie potrafie. Musze puszcza rzeczy, poniewaz Czcigodny Sumedho
powiedzial, iz kazdy powinien to robié!” - ten osad jest nastepng manifestacja jazni ,,ja”,
nieprawdaz? A nadto tylko mysla - stanem mentalnym, ktéry przejawia sie chwilowo w
rozleglej przestrzeni umystu.

Przestrzen wokdt mysli

WeZzmy na przyktad proste zdanie ,,ja jestem” i sprébujmy dostrzec, rozwazy¢ oraz zwrdcié
uwage na przestrzen wokdt tych stéw. Zamiast poszukiwaé cokolwiek innego, podtrzymuj
SWojg uwage nha przestrzeni otaczajacej stowa. Przyjrzyj sie takze samemu mysleniu,
faktycznie badajgc je i analizujac. Wéwczas nie bedziesz juz w stanie obserwowal swojego
nawykowego myslenia, poniewaz zaledwie zorientujesz sie, ze myslisz, proces myslowy
ustanie. Mozesz nawet chodzi przez caly czas i wyrazaé niepokdj: ,,Zastanawiam sie czy to
sie wydarzy. Co sie stanie, jesli to sie wydarzy?...” - chodzisz i mamroczesz: ,,Och, mysle” - i
myslenie zatrzymuje sie.

Aby uwaznie przyjrzeé sie samemu procesowi myslenia, pomysl o czyms intencjonalnie;
wybierz po prostu jakas zwyczajng mysl typu ,,ja jestem istota ludzka”, i tylko spogladaj na
nig. Jesli popatrzysz na jej poczatek, zauwazysz, ze zanim jeszcze wypowiesz stowo ,ja”,
istnieje pusta przestrzen. Nastepnie, kiedy w twoim umysle pojawi sie cale zdanie ,ja -
jestem - istotg - ludzka”, ujrzysz przestrzen pomiedzy kolejnymi stowami. Nie przygladamy
sie my$lom aby dostrzec czy sg one inteligentne czy tez glupie. Przeciwnie; myS$limy w
sposob $wiadomy i celowy aby ujrze¢ przestrzen otaczajaca kazde stowo. W ten sposdb
zyskujemy szerszy punkt widzenia na nietrwalg nature samego myslenia.

Oto sposéb badania. Mozemy wiec zauwazal pustke, réwniez wtedy, kiedy w umysle nie
przejawia sie Zzadna mysl. Sprébuj skoncentrowac sie na tej przestrzeni; sprawdz czy umiesz
sie na niej skupi¢ w chwili poprzedzajacej pojawienie sie mysli jak i bezposrednio jej
ustaniu. Jak dtugo to potrafisz? Pomysl: ,ja jestem istotg ludzka” i jeszcze zanim zaczniesz



mysleé, pozostan w tej przestrzeni, poprzedzajgcej mysl. Oto wiasnie uwazno$é. Twdj umyst
jest pusty a jednocze$nie istnieje w nim zamiar wyrazenia konkretnej mysli. Wyraz zatem te
mysl; a kiedy bedzie przemija¢, postaraj sie przebywal w przestrzeni, ktéra sie pojawi. Czy
twdj umyst pozostaje pusty?

Zasadniczo nasze cierpienie wyplywa z nawykowego myslenia. Jesli sprébujemy
powstrzymac ten proces wylacznie z samej awersji do myslenia - nie jesteSmy w stanie;
kontynuujemy go ustawicznie. Stad tez nie pozbycie sie mysli, ale zrozumienie jej istoty jest
niezmiernie wazne. I dochodzimy do tej prawdy raczej koncentrujac sie na przestrzeni w
umysle, anizeli na samych myslach.

Podstawowg tendencja naszych umystéw jest chwytanie mysli pelnych przywigzania badz
awersji do obiektéw, ale przestrzen wokdt tych mysli nie jest ani atrakcyjna ani
odpychajaca. Przestrzen otaczajagca my$l atrakcyjna jak i przestrzen otaczajaca mysl
odpychajacg nie sg odmienne. Skupiajac sie na przestrzeni wokét mysli, stajemy sie mniej
zwigzani naszymi preferencjami dotyczacymi tychze mysli. Tak wiec kiedy zauwazysz, ze
pojawia sie jakas obsesyjna my$l petna poczucia winy, rozczulania sie nad soba lub
pozadania, wéwczas pracuj z nig w ten wtasnie sposéb - wyraz ja celowo, naprawde
przywolaj ja w petni §wiadomie i zwrd¢ uwage na przestrzen, ktéra ja otacza.

Przypomina to spogladanie na przestrzenn w pomieszczeniu - nie poszukujesz jej, prawda?
Jeste$ po prostu na nig otwarty, poniewaz ona jest tutaj przez caly czas. Nie musisz jej
odkry¢ w kredensie czy w sasiednim pomieszczeniu, albo pod podtoga - ona jest tu i teraz.
Otwierasz sie wiec na jej obecnos¢ i zaczynasz dostrzegaé, ze jest tutaj.

Jesli caly czas skupiasz sie na zastonach, oknach albo ludziach, nie zauwazysz przestrzeni.
Ale nie musisz odrzuci¢ wszystkich tych rzeczy, aby ja dostrzec. Zamiast to uczynié, po
prostu otwierasz sie na przestrzen, zauwazasz ja. Zamiast skupial uwage na jednym
przedmiocie, catkowicie otwierasz umyst. Nie wybierasz jakiego$ uwarunkowanego obiektu,
ale jeste$ raczej Swiadomy przestrzeni, w ktdrej obiekty te egzystuja.

Pozycja $wiadomosci Buddy

Mozesz zastosowac te sama otwartg uwage do wszystkiego, co przejawia sie w glebi umystu.
Kiedy twoje oczy pozostajg zamkniete, mozesz przystuchiwaé sie wewnetrznym glosom,
ktére przemierzaja umyst, gloszac: ,jestem..”, ,nie powinienem by¢ taki” itp. Mozesz
wykorzystac te opinie - niech zaprowadza ciebie do przestrzeni pomiedzy myslami. Zamiast
robi¢ problemy z powodu obses;ji i lekéw przebiegajacych przez twdj umyst, otwérz w petni
uwage i zrozum, iz te obsesje i leki sg zaledwie warunkami mentalnymi, ktére pojawiaja sie i
znikaja w przestrzeni. W ten sposéb nawet mys$l petna zta zaprowadzi ciebie do pustki.

Ta droga poznania i zrozumienia jest bardzo zreczna, albowiem definitywnie koriczy
wewnetrzng walke, w ktérej prébowates pozbyé sie ztych mysli. Mozesz oddad
sprawiedliwo$¢ diabtu. Teraz juz wiesz, ze i diabet jest nietrwaly. Pojawia sie w umysle i
ustaje w umysle, tak wiec nie musisz robi¢ z tego zadnego problemu. Diably i aniotowie - sa
doktadnie tym samym. Dotychczas, zaledwie przejawite$ ztg mysl, zaczynate$ tworzy¢ wokét
niej problem, myslac: ,,Diabet za mna stoi. Musze uwolni¢ sie od diabta”. Teraz, czy chodzi o
pozbycie sie diabta czy tez o uchwycenie aniota - wszystko to jest jedna dukkha.



Kiedy tylko przyjmiesz te spokojng pozycje zrozumienia Buddy - zrozumienia w jaki sposdb
istniejg rzeczy i zjawiska - wdéwczas wszystko stanie sie Dhamma. Wszystko bedzie
ostateczng prawda. Zrozumiesz, ze wszystkie warunki mentalne pojawiaja sie i ustaja -
dobre wraz ze ztymi, a zreczne razem z niezrecznymi. Oto, co rozumiemy dzieki refleksji -
zaczynamy dostrzegaé tako$¢. Zamiast snué zatozenia, Ze co$ powinno by¢é w ogéle inne,
anizeli jest, po prostu obserwujesz.

Moim celem nie jest przekazanie wam w jaki sposéb istniejg rzeczy, ale zachecenie, aby
kazdy z was samodzielnie zaczat to zauwazal. Nie krazcie w koto twierdzac, ze Czcigodny
Sumedho powiedzial wam w jaki sposdb istnieja rzeczy. Nie prébuje was przekonaé do
jakiego$ pogladu. Prdébuje zaprezentowal droge, ktéra sami rozwazycie; droge
zastanowienia sie na waszym wtasnym doswiadczeniem, droge poznania waszego wlasnego
umystu.

Pytania i odpowiedzi

Pytanie: Nieraz ludzie rozmawiaja o dhjanach, medytacyjnych stanach wchtoniecia, znanych
w buddyjskiej medytacji. Czym one sa i w jaki sposéb koresponduja z uwaznoscia, wgladem i
refleksja?

OdpowiedZ: Dhjany pozwalaja rozwingé twéj umyst. Kazda dhjana jest wyrafinowanym
stanem $wiadomosci a jako grupa wspdlnie ucza jak skoncentrowaé uwage na niezwykle
wyszukanych i subtelnych obiektach. Poprzez uwazno$¢ i refleksje, ale nie samg wole,
stajesz sie w petni swiadomy jakosci tego, co robisz i zwigzanego z tym rezultatu. Kiedy
praktykujesz kolejne dhjany, jedna po drugiej, rozwijasz umiejetno$¢ podtrzymywania
uwagi na coraz to bardziej wyrafinowanych obiektach mentalnych. Rozwijasz niezwyktg
bieglo$¢ w tej praktyce i dos§wiadczasz zachwytu jaki zenn wyptywa - pochtoniecia przez
wzrastajace wyrafinowane stany swiadomosci.

Budda zalecat praktyke dhjan jako uzyteczny $rodek, ale nie jako cel sam w sobie. Jesli
dopuscisz do tego, iz praktyka ta stanie sie celem samym w sobie, przywiagzesz sie do
wyrafinowania i bedziesz cierpie¢, poniewaz znaczna cze$¢ naszej egzystencji nie jest
bynajmniej wyszukana i subtelna, ale zwyczajnie pospolita i przyziemna.

W przeciwienstwie do rozwijania dhjan, medytacje vipassany (wgladu) skupiajg sie na
prawdziwej naturze rzeczy, na nietrwatosci warunkéw oraz na cierpieniu, jakie wyptywa z
przywiazania. Medytacje vipassany uczg nas drogi wyprowadzajacej z cierpienia, ktéra nie
wiedzie poprzez wzrastajace wyrafinowanie standéw $wiadomosci, ale poprzez brak
chwytania czegokolwiek - nawet pozgdania medytacyjnego pochtoniecia na jakimkolwiek
poziomie §wiadomosci.

Pytanie: A zatem wglad wyptywa z refleksji nad chwytajacym umystem?

OdpowiedzZ: Tak, wglad zawsze dostrzega rezultat chwytania i rozwija Prawidtowy Poglad.
Na przyktad kontemplacja Czterech Szlachetnych Prawd pozwala nam wyzwoli¢ Prawidtowy
Poglad, tak ze ztudzenie odrebnie istniejacej jazni oraz duma z posiadania tej jazni, zostaja
przenikniete madroscia. Kiedy pojawia sie Prawidlowy Poglad, przestajemy praktykowac
dhjany z samolubnych pobudek; staja sie one woéwczas raczej zrecznym sSrodkiem
kultywowania umystu, anizeli usitowaniem osobistego osiggniecia. Ludzie btadza kiedy



podejmujg medytacje z ideg osiggania i sukcesu. Wyptywa to zawsze z podstawowego
problemu, jakim jest ignorancja i ztudzenie jazni, potaczone z pozgdaniem i Ignieciem. A to
nieustannie kreuje cierpienie

Tekst do bezplatnego rozpowszechniania. Mozesz wydrukowa¢ kopig tego tekstu na wlasny uzytek. Mozesz przeformatowad ten
dokument i w tak zmienionej formie rozprowadzac na komputerach lub w sieciach komputerowych, pod warunkiem, ze dostep
oraz dalsza dystrybucja pozostang bezplatne. W kazdym innym wypadku zastrzega si¢ wszelkie prawa.
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