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Avijja, palijskie stowo dla okreslenia ignorancji, jest przeciwienstwem stowa vijja, ktora
oznacza nie tylko ,wiedze”, ale takze ,umiejetno$¢” — tak jak méwimy o umiejetnosciach
lekarza lub tresera zwierzat. A zatem, gdy Buddha skupia sie na ignorancji powodujacej
stres i cierpienie, méwiac, ze ludzie cierpia z nieznajomosci czterech szlachetnych prawd, to
nie twierdzi po prostu, ze brakuje im informacji lub bezposredniej wiedzy o tych prawdach.
Mowi takze, ze brakuje im umiejetnosci w radzeniu sobie z nimi. Cierpia, poniewaz nie
wiedzg co robig.

Cztery szlachetne prawdy to (1) stres (dukkha) — ktéry obejmuje wszystko poczawszy
od nieznacznego napiecia az do agonii; (2) przyczyna stresu (samudaya); (3) wstrzymanie
stresu (nirodha); (4) Sciezka prowadzaca do wstrzymania stresu (magga). Gdy Buddha
po raz pierwszy nauczat tych prawd, to nauczat takze, ze jego pelne Przebudzenie przy-
szto z poznawania ich na trzech poziomach: zidentyfikowaniu ich, znaniu odpowiedniej
umiejetnosci dla kazdej z nich, oraz koncowym poznaniu, ze w catosci opanowat te umie-
jetnosci.

Zidentyfikowal on stres przy pomocy przyktadéw — takich jak narodziny, starzenie,
choroba, i $mier¢; smutek, strapienie, i rozpacz — podsumowujac go jako pie¢ agregatow-
lgniecia: lgniecie do fizycznej formy (rupa); do uczué (vedana) przyjemnosci, bélu, i ani
przyjemnosci ani bélu; do percepcji (sanna); do konstrukeji myslowych (sankhara); oraz
do swiadomosci sensorycznej (vinnana). Jako przyczyne stresu zidentyfikowal trzy rodzaje
pozadania: pozadanie zmystowosci, pozadanie przybrania tozsamosci w $wiecie doswiad-
czenia, oraz pozadanie zniszczenia swojej tozsamosci i Swiata doSwiadczenia. Wstrzyma-
nie stresu utozsamit ze zrezygnowaniem i wyzwolenie z tych trzech rodzajéow pozadania.
A Sciezke do jego wstrzymania rozpoznal jako prawidtows koncentracje razem z sied-
mioma wspierajacymi ja czynnikami: prawidtowy poglad (samma-ditthi), prawidtowe po-
stanowienie (samma-sankappa), prawidtowa mowa (samma-vaca), prawidtowe dziatanie
(samma-kammanta), prawidtowy sposéb utrzymania (samma-ajiva), prawidtowy wysitek
(samma-vayama), oraz prawidtowa pamieé (samma-sati).

Te cztery prawdy nie sa po prostu faktami dotyczacymi stresu. Sa kategoriami stuza-
cymi do ujecia waszego do$wiadczenia, tak byscie mogli zdiagnozowac i wyleczy¢ problem
stresu. Zamiast patrze¢ na doswiadczenie w kategoriach samych siebie lub innych, albo
np. w kategoriach tego co lubicie i nie lubicie, spogladacie na nie w kategoriach tego
gdzie jest stres, co go powoduje, i jak mozna doprowadzi¢ do konca te przyczyne. Gdy
raz podzielicie tak terytorium doswiadczenia, zdacie sobie sprawe z tego, ze kazda z tych
kategorii jest czynnoscia. Stowo ,stres” moze by¢ rzeczownikiem, ale doswiadczenie stresu
jest ksztaltowane przez wasze intencje. Jest to co$ co robicie. To samo tyczy sie takze
pozostatych prawd. Widzac to, mozecie pracowa¢ nad doskonaleniem umiejetnosci odpo-
wiedniej dla kazdej z czynnosci. Umiejetnoscia dotyczaca stresu jest jego zrozumienie do
punktu w ktérym nie macie juz wiecej namietnosci, niecheci, albo ztudzen w odniesieniu
czynienia go. Aby udoskonali¢ te umiejetnos¢ musicie takze porzuci¢ przyczyne stresu,
zrealizowaé jego wstrzymanie, oraz rozwingé Sciezke do jego wstrzymania.



Kazda z tych umiejetnosci towarzyszy innym. Na przyktad, gdy pojawia sic w umysle
stan koncentracji, to nie ogladasz po prostu tego jak on sie pojawia i przemija. Koncentra-
cja jest czescig Sciezki, zatem wlasciwg umiejetnoscia jest proba jej rozwiniecia: zrozumie-
nia co sprawi, ze bedzie wzrasta¢ bardziej mocna, bardziej trwata, bardziej wyrafinowana.
Robiac to rozwijacie przy tym takze inne czynniki Sciezki, do czasu az koncentracja sta-
nie si¢ bardziej jak po prostu bycie: bycie $wiecaca przytomnoscia, bycie obecnym, bycie
niczym, bycie jednym z pustka.

7 tej perspektywy, zaczynacie pojmowac¢ poziomy stresu, ktorych nigdy weze$niej nie
zauwazaliscie. Gdy porzucicie pozadania powodujace obrzydliwsze poziomy, staniecie sie
wyczuleni na te bardziej subtelne, tak ze bedzie mogli je takze porzuci¢. Bedziecie wi-
dzie¢ wiecej i bardziej jasno dlaczego cierpieliscie od stresu: Nie uchwyciliScie potaczenia
pomiedzy pozadaniami, ktérymi sie cieszyliscie a stresem, ktory was obcigzat, oraz nie wy-
czulidcie stresu w czynnosciach, ktére lubiliscie. Ostatecznie, gdy porzuciliscie przyczyny
innych form stresu, zaczniecie widzie¢, ze istnienie waszej koncentracji zawiera takze wie-
le warstw czynienia — wiecej warstw stresu. To wtedy kiedy mozecie porzuci¢ wszystkie
pozadania tych czynnosci, pojawia si¢ pelne Przebudzenie.

Sciezka do Przebudzenia jest z koniecznosci stopniowa, zaréwno dlatego ze rozwiniecie
wyczulenia wymaga czasu, ale tez dlatego ze pocigga za soba, rozwijanie umiejetnosci,
ktore sie porzuca tylko wtedy gdy wykonaja swojg prace. Jesli porzuciliscie pozadanie
koncentracji, zanim ja rozwingliscie, to nigdy nie sprowadzicie umystu do miejsca, w kto-
rym bedzie mogt prawdziwie i catkowicie pudci¢ najsubtelniejsze formy dzialtania.

Jednak gdy wasze umiejetnosci zbiegna sie, to Przebudzenie, ktéremu sprzyjaja, jest
nagte. Obraz dany przez Buddhe to szelf kontynentalny u wybrzezy Indii: stopniowe na-
chylenie, po ktérym nastepuje gwattowny spadek. Po tym spadku nie pozostaje zaden
slad mentalnego stresu. Oto kiedy wiecie, ze opanowaliscie swoje umiejetnosci w pehni.
Oto, tez, kiedy naprawde wiecie, ze znacie cztery szlachetne prawdy.

Na przyktad, pozadanie, to cos czego doswiadczacie codziennie. Jednak dopdki go kom-
pletnie nie porzucicie, to nie znacie go tak naprawde. Mozecie doswiadczaé stresu przez
lata, jednak nie znacie go tak naprawde, dopdki nie pojmiecie go do miejsca w ktoérym
namietnos¢, niecheé, oraz zhtudzenie nie przepadty. I chociaz wszystkie cztery umiejetnosci,
gdy je rozwijacie, przynosza wicksze poczucie przytomnosci i ulgi, to nie wiecie dlacze-
go sa one tak wazne, dopdki nie posmakujecie tego do czego moze prowadzi¢ ich pelne
opanowanie.

Gdyz nawet pelna wiedza czterech szlachetnych prawd nie jest sama w sobie koncem.
Jest ona Srodkiem do czego$ znacznie wspanialszego: Nirvana jest odnaleziona na koncu
stresu, ale jest czyms wiecej niz tylko tym. Jest to kompletne wyzwolenie ze wszystkich
skrepowan czasu lub miejsca, istnienia lub nieistnienia — poza wszelkimi czynnosciami,
nawet czynnoscig wstrzymania stresu. Tak jak Buddha raz powiedziat, wiedza uzyskana
w Przebudzeniu byta jak wszystkie liScie w lesie; wiedza, ktora przekazywat o czterech
szlachetnych prawdach, byta jak garéé lisci. Ograniczyt on sam siebie do nauczania garsci,
poniewaz byto to wszystko czego potrzebowal, do poprowadzenia swoich uczniow do ich



wtasnej wiedzy o catym lesie. Gdyby omawiat inne aspekty swojego Przebudzenia, to nie
stuzytoby zadnym celom, a w rzeczywistosci zagradzalo droge.

Wiec, chociaz pelna wiedza czterech szlachetnych prawd — uzywajac innej analogii —
jest po prostu tratwa do przeprawienia sie przez rzeke, to musicie skupi¢ cata uwage na
tratwie, gdy na niej ptyniecie. Ta wiedza nie tylko zaprowadzi was do pelnego Przebu-
dzenia, ale takze pomoze wam osadzi¢ jakiekolwiek zrealizowanie w trakcie przemierzania
drogi. Robi to w dwojaki sposob. Po pierwsze, dostarcza normy do osadzania tych zreali-
zowan: Czy pozostal w umysle jakikolwiek stres? Zupelnie nie? Jesli pozostat, to nie jest
to prawdziwe Przebudzenie. Po drugie, umiejetnosci, ktore rozwineliscie, wyczulity was
na kazde dziatanie, wtedy gdy po prostu jestescie, co zapewnia, ze nawet najsubtelniejszy
poziom stresu wam nie umknie. Bez tego wyczulenia, moglibyscie tatwo pomyli¢ nieskon-
czenie Swietlisty stan koncentracji z czyms wiecej. Jednak gdy naprawde wiecie co robicie,
to rozpoznacie wolnos¢ od dziatania, wtedy gdy ja w koncu napotkacie. A gdy znacie te
wolnos¢, bedziecie wiedzie¢ cos wiecej: ze najwiekszym podarunkiem, ktory mozecie dac
innym, to nauczenie ich tych umiejetnosci po to, zeby mogli sami napotkac te wolnosc.

Tekst do bezptatnego rozpowszechniania. Mozesz wydrukowa¢ kopie tego tekstu na wtasny uzy-
tek. Mozesz przeformatowac ten dokument i w tak zmienionej formie rozprowadzac¢ na kompute-
rach lub w sieciach komputerowych, pod warunkiem, ze dostep oraz dalsza dystrybucja pozostana
bezptatne. W kazdym innym wypadku zastrzega sie wszelkie prawa.
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