Podstawy Dhammy Buddy w praktyce
medytacyjnej
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Anicca, dukkha, anatta — nietrwalo$é¢, cierpienie i wyzbycie sie ego, to trzy, naj-
bardziej charakterystyczne, elementy nauki Buddy. Jesli rozumiecie we wlasciwy sposéb
anicca, poznacie dukkha w calej rozciaggtosci oraz anatta, jako prawde ostateczng. Pozna-
nie tych trzech rzeczy razem wymaga czasu.

Nietrwalosé (anicca) jest, oczywiscie, podstawowym faktem, ktéry mozemy prawdzi-
wie dos$wiadczy¢ i zrozumie¢ poprzez praktyke. Czysta ksigzkowa wiedza na temat Dham-
my Buddy nie wystarczy do wtasciwego zrozumienia anicca, gdyz w ten sposéb umyka
nam aspekt dos$wiadczenia. Jedynie poprzez osobiste do$wiadczenie anicca, jako procesu
nieustannych zmian wewnatrz kazdego z nas, mozecie zrozumie¢ anicca w taki sposéb, ja-
kiego nauczal Budda swoich uczniow. Zaréwno w czasach Buddy, jak i obecnie, wlasciwe
zrozumienie anicca moga takze rozwija¢ osoby, ktére nie majg zadnej ksiazkowej wiedzy
na temat buddyzmu.

Zeby zrozumieé¢ nietrwalo$é (anicca) nalezy dokladnie i pilnie podazaé Szlachetna
Osmioraka Sciezka, ktéra dzieli sie na: sila, samadhi i panna — moralnosé, koncentracje
i madroé¢. Sila, czyli moralnie wtasciwy, prawy sposob zycia, jest podstawa dla sama-
dhi — kontroli umyshu, prowadzacej do zdolnosci skupienia umystu na jednym punkcie.
Rozwiniecie panna jest mozliwe jedynie wtedy, gdy samadhi jest mocne. Dlatego sila i sa-
madhi sg niezbednym warunkiem dla panna. Panna oznacza zrozumienie anicca, dukkha,
anatta poprzez praktyke vipassany, medytacji wgladu.

Budda nie musiat sie pojawi¢ na $wiecie, zeby ludzie praktykowali sila czy samadhi,
gdyz sa one wspolnym mianownikiem wszystkich religijnych wierzen. Nie wystarczaja one
jednak, dla osiagniecia ostatecznego celu buddyzmu, czyli uwolnienia od cierpienia. Poszu-
kujac skutecznego sposobu na potozenie kresu cierpieniu, Ksiaze Siddhattha, pdzniejszy
Budda, wypracowat wlasng metode na znalezienie $ciezki, prowadzacej do ustania cierpie-
nia. Po szesciu latach ciezkiej pracy, odkryt droge i osiggnat catkowite oSwiecenie, po czym
zaczal nauczac ludzi oraz bogow, jak podazaé Sciezka, prowadzaca do kresu cierpienia

Kazde dziatanie fizyczne, werbalne, jak tez mentalne pozostawia po sobie aktywna site
zwang ,sankhara’ (badZz — bardziej popularnie —  karma”), ktéra prowadzi do zgroma-
dzenia $rodkéw lub utworzenia debetu na naszym indywidualnym koncie, w zalezno$ci
od tego, czy nasze dziatania byty dobre, czy zlte. Dlatego, w kazdym z nas istnieje ma-
gazyn sankhar (karmy), dzialajacy jak zapas energii podtrzymujacy zycie, ktérego nie-
uchronna konsekwencja jest cierpienie i Smier¢. Poprzez rozwdj zdolnosci, niezbednej do



zrozumienia anicca, dukkha i anatta, jestescie w stanie uwolni¢ sie od sankhar, zgroma-
dzonych na swoim koncie. Ten proces rozpoczyna sie wraz z wladciwym zrozumieniem
anicca. Wtedy tez, jednoczesnie, z chwili na chwile, dzien po dniu, poprzez nowe dzia-
tania, zmniejszamy zapasy energii, podtrzymujacej zycie. Uwolnienie sie od wszystkich
sankhar jest zadaniem na cate zycie. Ten, ktéry uwolnit sie od wszelkich sankhar, doszedt
do kresu cierpienia. Brak sankhar oznacza koniec energii, niezbednej do zamanifestowa-
nia sie w postaci jakiegokolwiek zycia. Na zakonczenie zycia, doskonali $wieci, tacy jak
buddowie, arahantowie, przechodza do parinibbany, osiggajac kres cierpienia. Dla nas,
praktykujacych dzisiaj vipassane, zupelnie wystarczy, jesli zrozumiemy anicca w stopniu
pozwalajacym na osiagniecie pierwszego stadium ariya (szlachetna osoba), zwanego ,so-
tapanna”, czyli ,wchodzacego w strumien”, ktéry potrzebuje odrodzi¢ sie nie wiecej, niz
siedem razy, aby osiggna¢ wyzwolenie od cierpienia.

Poznanie faktu nietrwalto$ci — anicca w jego pelnym znaczeniu, ktére otwiera drzwi
do zrozumienia dukkha i anatta, jak tez ostatecznie prowadzi do konca cierpienia, jest
mozliwe jedynie dzigki Nauczaniu Buddy, tak dtugo, jak dtugo owo Nauczanie, oparte
na O$miorakiej Szlachetnej Sciezce i Trzydziestu Siedmiu Czynnikach Ogwiecenia (bodhi-
pakkhiya Dhamma), pozostanie nietkniete i dostepne dla zainteresowanych.

Zeby osiagnaé postep w medytacji vipassana, medytujacy musi stale utrzymywaé zro-
zumienie anicca. Budda radzit mnichom, aby starali sie utrzymywac¢ $wiadomo$é anicea,
dukkha, anatta niezaleznie od postawy ciata, siedzac, stojac, chodzac czy lezac. Ciagta
swiadomo$¢ anicca, dukkha i anatta jest sekretem sukcesu. Ostatnie stowa Buddy, tuz
przed wydaniem ostatniego tchnienia i odej$ciem do Maha-parinibbany brzmiaty: ,,Roz-
ktad (anicca) jest przyrodzony wszystkim rzeczom. Wypracowujcie pilnie swoje wtasne
zbawienie”. Te stowa sg, w rzeczywistosci, esencja catego Jego nauczania, podczas czter-
dziestoczteroletniego postannictwa. Jesli bedziecie utrzymywacé swiadomos¢ anicca, proce-
su obejmujacego wszystkie rzeczy, mozecie mie¢ pewnos¢ osiggniecia celu w odpowiednim
czasie.

W miare rozwoju rozumienia anicca, wasz wglad w istote natury bedzie stawal si¢ coraz
wigkszy, az nie bedziecie mieli zadnych watpliwosci odnos$nie anicca, dukkha, anatta. Tak
si¢ stanie, jesli przyjmiecie odpowiednia pozycje, aby iS¢ przed siebie, majac cel w zasiegu
wzroku. Kiedy juz poznacie pierwszy podstawowy czynnik anicca, postarajcie si¢ coraz
petniej rozumieé, czym on jest, w jego jak najszerszym znaczeniu, aby nie by¢ zmieszanym
w czasie praktyki lub dyskusji.

Prawdziwym znaczeniem anicca jest fakt, ze nietrwatos$é, rozktad sg nieodtaczng natu-
ra wszystkiego, co istnieje we wszechswiecie, czy to istot zywych, czy materii nieozywione;j.
Budda nauczal swoich uczniow, ze wszystko, co istnieje na poziomie materialnym, sktada
sie czastek — kalapas. Czastki te, sa mniejsze niz atom, ging zaraz po tym, jak powstana.
Kazda kalapa sktada sie z osmiu podstawowych sktadnikéw: statosci — elementu ziemi,
ciektosci — elementu wody, ciepta — elementu ognia, ruchu oscylacyjnego — elementu
powietrza, koloru, zapachu, smaku i sktadnika zaleznego od pozywienia. Pierwsze cztery
sg nazywane pierwotnymi wtasciwosciami, maja znaczenie dominujace w kalapa. Pozo-
stale cztery sa uzupetniajace, zaleza i pochodza od pierwotnych. Kalapa jest najmniejsza



czastka na poziomie fizycznym, pozostajaca wcigz poza zasiegiem wspotczesnej nauki. Ka-
lapa powstaje jedynie woéwczas, kiedy osiem podstawowych elementow sie potaczy. Innymi
stowy, chwilowe potaczenie tych osmiu elementéw stwarza cztowieka, na ten moment, kto-
ry w buddyzmie nazywamy kalapa. Zycie tej czastki jest bardzo krétkie, w czasie jednego
mrugniecia okiem trylion kalapas zniknie. Wszystkie czastki sa w stanie nieustajacej zmia-
ny lub przeptywu. Dla doswiadczonej osoby medytujacej vipassang, beda odczuwalne jako
strumien energii.

Ciato ludzkie nie jest czyms stalym, catoscig, jakby sie mogto wydawac, lecz conti-
nuum materii (rupa), wspoétistniejacej z umystem (nama). Uswiadomienie sobie, ze nasze
ciato to nic innego, jak drobniutkie kalapas, ktére zmieniaja si¢ nieustannie, oznacza
poznanie prawdziwej natury zmiany lub rozkladu. Zmiana lub rozklad (anicca) sa wy-
wotane cigglym rozpadem i przemieszczaniem spalajacych sie kalapas, co musi ewident-
nie by¢ rozpoznane jako dukkha, prawda o cierpieniu. Gdy do$wiadczacie nietrwatosci
(anicca) jako cierpienia (dukkha), realizujecie prawde o cierpieniu, pierwsza z Czterech
Szlachetnych Prawd, ktérych nauczat Budda. Dlaczego? Poniewaz, kiedy do$wiadczacie
subtelnej natury dukkha, od ktoérej nie mozecie uciec nawet na moment, zaczynacie si¢
jej obawiaé, odczuwaé niezadowolenie, zniechecenie do swojej prawdziwej egzystencji na
poziomie umyst-materia (namarupa), zaczynacie szukaé¢ drogi ucieczki do stanu poza cier-
pieniem — dukkha do nibbany — konca cierpienia. Czym jest koniec cierpienia, bedziecie
mogli doswiadczy¢ nawet jako istoty ludzkie, kiedy osiagniecie stopien sotapanna — tego,
ktory wszedl w strumien i rozwiniecie swoje wlasciwosci poprzez praktyke na tyle, aby
osiggnaé¢ nieuwarunkowany stan nibbany — catkowitego pokoju. Nawet w codziennym,
zwyklym zyciu, jesli tylko bedziecie w stanie utrzymacé swiadomos¢é anicca, sami zauwa-
zycie, jak wielkie zmiany zachodzg w was na lepsze, zaréwno na poziomie fizycznym jak
1 umystowym.

Medytujacy powinien zapoznaé si¢ z teoretyczna wiedza na temat materialnych i umy-
stowych wlasciwosci, czyli rupa i nama, jeszcze przed rozpoczeciem glebszej praktyki vi-
passany, po tym, jak jego samadhi zostanie rozwiniete do wlasciwego poziomu. Wynika to
z tego, ze medytujacy vipassane, przesuwajac uwage w kierunku procesu zmian w obrebie
materii, obserwuje nie tylko zmienng nature materii, lecz rowniez zmienng nature umy-
shu, elementu mysdli. Czasem uwaga bedzie skupiona na nietrwatosci materialnej strony
egzystencji, czyli na anicca w odniesieniu do rupa, innym razem na nietrwatosci elementu
mysli lub umystowej strony egzystencji, czyli na anicca w odniesieniu do nama. Kiedy
przypatrujecie sie nietrwalodci materii, zauwazycie na pewno, ze elementy mysli, towarzy-
szace uwazno$ci, sg rowniez w stanie zmiany. W tym przypadku, bedziecie do$wiadczaé
anicca w odniesieniu zarowno do rupa, jak i nama w tym samym czasie.

Wszystko, co powiedzialem do tej pory, odnosi sie do rozumienia anicca poprzez do-
swiadczanie doznan w ciele, bedacych efektem procesu zmian na poziomie materii — rupa,
jak tez mysli, podlegajacych temu procesowi.

Powinniscie wiedzie¢, ze mozliwe jest doswiadczanie anicca poprzez obserwacje innych
typow doznan. Mozna obserwowaé¢ anicca poprzez obserwacje nastepujacych doznan:



wywolanych kontaktem formy wizualnej z narzadem zmystu wzroku — okiem
wywotanych kontaktem dzwieku z narzadem zmystu stuchu — uchem

wywotlanych kontaktem zapachu z narzadem zmystu powonienia — nosem

)
)
)
d) wywotanych kontaktem smaku z narzadem zmystu smaku — jezykiem
) wywotanych kontaktem dotyku z narzadem zmyshu dotyku — powierzchnig ciata
)

wywolanych kontaktem obiektéw mentalnych z umystem

Anicca mozna zrozumieé¢ poprzez obserwacje jakiegokolwiek z wyzej wymienionych ty-
pow doznan. Jakkolwiek, odkryliSmy w praktyce, ze sposréd wszystkich typéw doznan,
doznania wywotane kontaktem z narzadem zmystu dotyku w réznych czedciach ciata, be-
dace efektem procesu zmian, stanowia najwiekszy obszar dla introspektywnej medytacji.

Ponadto, doznania wywotane przez kontakt dotyku (na drodze Scierania, promienio-
wania, wibracji czastek — kalapas) w roznych czesciach ciala, sa tatwiejsze do obserwacji
w poréwnaniu z innymi, dlatego poczatkujacy medytujacy zrozumie lepiej anicca poprzez
doznania w ciele, bedace wynikiem zmian materii — rupa. To jest gtéwny powdd, dla
ktorego wybraliémy doznania w ciele, jako $rodek dla szybkiego u$wiadomienia anicca.
Oczywiscie, kazdy moze prébowac innych srodkow, lecz sugerowalbym, zeby medytujacy
utwierdzit si¢ najpierw w rozumieniu anicca poprzez obserwacje doznan w ciele, zanim
podejmie probe obserwacji innych doznan.

Istnieje dziesie¢ poziomoéw wiedzy w vipassanie, sg to:

1) Sammasana: teoretyczna ocena anicca, dukkha i anatta poprzez obserwacje i analize.

2) Udayabbaya: wiedza na temat powstawania i rozpadu rupa i nama przez bezposredniag
obserwacje.

3) Bhanga: wiedza na temat szybko zmieniajacej sie natury rupa i nama, odczuwanej
jako szybki prad lub strumien energii, a w szczegdlnosci, jako czysta uwaznosé w fazie

rozpuszczenia.
4) Bhaya: wiedza, ze ta wlasnie egzystencja jest okropna.
5) Adinava: wiedza, ze ta wlasnie egzystencja jest petna zla.
6) Nibbida: wiedza, ze ta wtasnie egzystencja jest odrazajaca.
7) Muncitukamyata: wiedza, dotyczaca szybkiej potrzeby i pragnienia ucieczki z tej wla-

Snie egzystencji.

8) Patisankha: wiedza na temat faktu, ze nadszedl czas na prace z pelng $wiadomoscia
zbawienia poprzez doswiadczenie anicca.

9) Sankhara uppekkha: wiedza, ze na tym etapie nadszed! czas na oddzielenie si¢ od
wszelkich uwarunkowan (sankhara) i przetamanie dominacji ego.

10) Anuloma: wiedza, ktoéra pragnie przyspieszy¢ osiagniecie ostatecznego celu.



To sa stopnie, ktore osigga sie podczas praktyki medytacji vipassana. Tych, ktorzy
osiagna cel w krotkim czasie, mozemy poznaé tylko dzieki retrospekeji. Wraz z postepem
w rozumieniu anicca, kazdy moze osiggnaé te stopnie z pomocg kompetentnego nauczycie-
la, ktéry moze pomdc na pewnych etapach. Powinniscie unika¢ patrzenia zbyt daleko do
przodu, zaktadajac z gory osiggniecie pewnych stopni. To oderwie wasza uwage od utrzy-
mywania ciaglej Swiadomosci anicca. Obserwacja anicca, sama w sobie, moze przynies¢
i przyniesie upragniong nagrode.

Pozwolcie mi teraz oméwi¢ medytacje vipassana z punktu widzenia osob swieckich
1 wyjasni¢ korzysci, jakie mozna czerpac¢ z niej, tu i teraz, w tym zyciu.

Poczatkowym przedmiotem medytacji vipassana jest nauka doswiadczania anicca
w obrebie ciata, a nastepnie, osiggniecie stanu, zaréwno wewnetrznego, jak i zewnetrz-
nego pokoju i rownowagi. Bedzie to mozliwe, jesli bedziecie pochtonieci obserwacja nie-
trwalych doznan w was. Swiat zmaga sie obecnie z wieloma problemami, ktére przerazaja
catg ludzko$é¢. Nadszedl wlasciwy moment dla kazdego, aby zaczaé praktykowaé medyta-
cje vipassana, nauczy¢ sie znajdowac cisze w gtebi posrod tego wszystkiego, co si¢ obecnie
dzieje. Anicca jest wewnatrz kazdego z nas. Jedno spojrzenie do wewnatrz i juz pojawia si¢
nietrwato$¢ — anicca, ktorej mamy doswiadcza¢. Kiedy odczuwacie nietrwale doznania,
do$wiadczacie anicca, zostajecie pochtonigci obserwacjg anicca, mozecie wtedy z tatwo-
Scig odcigé sie od tego, co niesie Swiat. Anicca jest dla osoby $wieckiej klejnotem zycia,
ktory bedzie przechowywac niczym w skarbcu, gromadzac poktady spokoju i réwnowagi
dla siebie oraz dla dobra spoteczenstwa.

Wtasciwie odkrywane doswiadczenie anicca uderza w korzenie fizycznych i psychicz-
nych dolegliwosci, usuwajac stopniowo ich przyczyny. To doswiadczenie nie jest zarezerwo-
wane wytacznie dla ludzi, ktérzy zdecydowali sie na opuszczenie $wiata i zycie monastycz-
ne — doswiadczenie to moze by¢ rowniez udziatem ludzi swieckich. Pomimo wielu trud-
nosci, spedzajacych sen z powiek, kompetentny nauczyciel pomoze medytujacym odkryé
doswiadczenie anicca w stosunkowo krotkim czasie. Kiedy raz si¢ nauczycie, wszystko, co
musicie potem zrobi¢, to podejmowac proby i zachowaé je. Od czegos trzeba zaczac. Jesli
tylko czas i okolicznosci pozwolg na dalszy postep, pracujcie, aby osiagng¢ Bhanganana —
trzeci stopien wiedzy w vipassanie. Jesli osiggniecie ten stopien, nie bedzie problemu, zeby-
Scie doswiadczali anicca bez wigkszego zachodu, prawie automatycznie. W tym przypadku
anicca jest podstawa, do ktérej powrdca wszystkie wasze fizyczne i umystowe dziatania,
zaraz po zaspokojeniu potrzeb codziennego zycia. Jakkolwiek, istnieje prawdopodobien-
stwo pojawienia si¢ pewnych trudnosci u tych, ktérzy nie osiggneli stanu Banga. Bedzie
to wygladato, jak zawody w przecigganiu liny pomiedzy wewnetrznym doswiadczeniem
anicca, a fizycznymi i umystowymi dziataniami na zewnatrz. Dlatego, najrozsadniejsze jest
postepowanie wedtug powiedzenia: pracuj, kiedy pracujesz, baw si¢, kiedy si¢ bawisz. Nie
ma potrzeby, abyscie doswiadczali anicca przez caly czas, wystarczy, jesli ograniczycie sie
do regularnego siedzenia medytacyjnego w ciggu dnia lub w nocy. W tym czasie musicie
przynajmniej podja¢ probe utrzymania uwagi na doznaniach wewnatrz ciata, zachowujac
swiadomos$¢ anicca. Chee powiedzieé, ze Swiadomosé anicca powinna trwaé¢ z momentu na



moment, w sposob ciggly, bez wstawek w postaci mysli odwracajacych uwage, przeskaku-
jacych z tematu na temat, ktore sa w sposob oczywisty szkodliwe dla postepu. Jesli nie
jest to mozliwe, powrdécie do ¢wiczenia uwaznosci poprzez obserwacje oddechu, gdyz sa-
madhi jest kluczem do obserwacji anicca. Zeby osiggnaé¢ dobre samadhi, sila (moralnosé)
musi by¢ doskonata, gdyz samdhi buduje sie na sila. Aby dobrze doswiadczaé¢ anicca,
trzeba mie¢ dobre samadhi. Jesli samadhi jest doskonate, Swiadomo$¢ anicca réwniez sta-
nie sie doskonata. Nie ma innej techniki, pozwalajacej nauczy¢ sie doswiadczaé anicca,
jak uzycie umystu, doprowadzonego do staniu doskonalej réwnowagi i skierowanie uwa-
gi na obiekt medytacji. W vipassanie obiektem medytacji jest anicca, dlatego wiec, aby
do$wiadcza¢ nietrwatosci — anicca w sposob ciagly, kierujemy nasza uwage na doznania
w ciele. Aby doswiadczaé¢ anicca w ciele, najpierw nalezy zaczaé od obszaréw, gdzie jest
najltatwiej utrzymac uwaznosé, potem przesuwac ja czes¢ po czesci, od gltowy do stép i od
stop do glowy, od czasu do czasu przechodzac do wewnatrz ciata. Musze wyjasni¢ w tym
momencie, ze w zadnym wypadku nie nalezy skupia¢ uwagi na jakichkolwiek szczegotach
anatomicznych, ale na tym, co tworzy materi¢ — na kalapas i naturze ich ciggtej zmiany.

Jesli bedziecie przestrzegac tych instrukeji, na pewno osiggniecie postep. Ale pamietaj-
cie, ze postep zalezy réwniez od parami (indywidualnej sktonnosci do pewnych duchowych
cech), jak tez od osobistego zaangazowania w prace nad medytacja. Jesli osiggniecie wy-
sokie szczeble wiedzy, wasza zdolno$¢ do zrozumienia anicca, dukkha i anatta wzrosnie,
a wy bedziecie coraz blizej celu aryow lub szlachetnych $wietych. Ten cel kazda osoba
sSwiecka powinna mie¢ przed oczami.

Obecne czasy sa era nauki, dzisiejszy cztowiek nie zna Utopii, nie zaakceptuje niczego,
jesli rezultaty tego nie bedg dobre, konkretne, jasne, mozliwe do osobistego doswiadczenia
tu i teraz. Budda powiedziat kiedy$ do Kalaméw:

Spojrzcie oto, Kalamowie. Nie dajcie sie zwie$¢ doniesieniom, tradycji, ani
pogtoskom. Nie dajcie si¢ zwies¢ gromadzeniu swietych ksiag, argumentowa-
niu, logice, udowadnianiu teorii, albo poniewaz macie sktonnosé¢ do pewnych
pogladéw, albo z powodu prestizu, szacunku do nauczyciela. Jesli doswiad-
czycie sami, ze co$ jest niestuszne, godne potepienia, ktoci sie z madroscia,
odrzuccie to, gdyz hotdowanie temu, prowadzi do straty i smutku. Ale jesli
kiedykolwiek doswiadczycie sami, ze co$ jest stuszne, bez skazy, jest stawione
przez madrych, praktykujcie to, gdyz w ten sposob dojdziecie do pomyslnosci
i szczescia. Praktykujcie wytrwale, Kalamowie.

Wybita godzina vipassany, czyli odrodzenia Dhammy Buddy w praktyce. Nie mamy
zadnych watpliwosci, ze konkretne owoce przypadng tym, ktérzy z otwartym umystem,
szczerze poddadza si¢ nauce pod okiem kompetentnego nauczyciela. Mam na mysli dobre,
konkretne, zywe rezultaty, dostepne tu i teraz osobistemu doswiadczeniu, owoce, ktore
sprawig, ze ludzie stang si¢ pozyteczni, szczesliwi, beda zy¢ w dostatku przez reszte zycia.

Oby wszystkie istoty byly szczesliwe, oby pokdj zapanowal na $wiecie.



U Ba Khin: docenienie wartosci

Eric Lerner

Nauczanie Buddyzmu Theravada zostato podtrzymane i przechowane przez wieki, dzig-
ki tradycji monastycznej. Warunkiem niezbednym, dla prawdziwej praktyki, byto wyrze-
czenie sie Swiatowego zycia na rzecz zycia za murami lub w lesie. Osobom $wieckim
pozostato przestrzeganie zasad moralnosci, dawanie jalmuzny i uczestnictwo w obrze-
dach, aby w ten sposob zebra¢ wystarczajacy ilos¢ zastug, umozliwiajacych odrodzenie
sie w warunkach, ktére pozwola wkroczyé¢ na formalna, monastyczng droge, prowadzaca
do wyzwolenia. W czasach Buddy, jak wynika z sutt, sytuacja przedstawiata si¢ inaczej.
Wielu $wieckich przyjmowato nauki i praktykowato na tyle dobrze, ze osiagali wysokie
stopnie rozwoju duchowego.

W ciggu kilku ostatnich dekad, w krajach, gdzie wyznaje sie Buddyzmu Therava-
da, mialo miejsce odrodzenie zainteresowania sama tylko medytacja wgladu w sandze
mnichéw, jak tez rozprzestrzenianie si¢ tej formy medytacyjnej poza mury klasztoréw.
Rozwazania nad dwoma niezwykle waznymi aspektami, pozwolito na ponowne ozywienie
dotychczasowego spojrzenia na medytacje. Jednym z rozwazanych aspektow byta kwe-
stia: w jaki sposob cztowiek, ktéry nie poswiecit sie na przezycie calego zycia w ciszy
i kontemplacji ma podejs¢ do medytacji, druga kwestia byta zwigzana z rolg dyscypliny
medytacyjnej w zyciu $wieckich.

7 rozwigzaniem tych probleméw — w najmniejszych, niewyobrazalnych szczegdtach —
poradzit sobie jeden z najbardziej znaczacych mistrzéw medytacji wspotczesnej Birmy —
Thray Sithu U Ba Khin. W swoim kraju byl on postacia powszechnie znana, jako cztowiek
piastujacy wysokie stanowiska rzadowe. Przez wiele lat byt ministrem finanséw Birmy,
sprawujac jednoczesnie funkcje przewodniczacego licznych organizacji i komisji. W cza-
sie, kiedy pemit rownolegle cztery wazne funkcje panstwowe i byt ojcem szesciorga dzieci,
znalazt czas, aby naucza¢ medytacji w Miedzynarodowym Osrodku Medytacyjnym w Ran-
gunie, ktéry zatozyl na poczatku lat 50. i ktéry osobiscie prowadzit.

Unikalny charakter jego nauczania sprawit, ze — bedac osobg $wiecka — zostal uznany
mistrzem medytacji w ortodoksyjnym buddyjskim kraju. Jego rola, jako nauczyciela, nie
polegata na nauczaniu mnichow, ale byta ukierunkowana na osoby Swieckie. Sprawit, ze
medytacja vipassana w niezwykle skuteczny sposob, stala sie¢ bardziej dostepna. Byto to
mozliwe, dzigki organizowaniu krotkotrwatej, intensywnej praktyki, po odbyciu ktoérej,
Swieccy tworzyli z medytacji nieodtaczny element swojego zycia. Jego metoda okazata
sie takze znaczaca w przekazywaniu Dhammy na Zachdéd. W ciagu 25 lat U Ba Khin
przeszkolit w Osrodku wielu przybyszy z zagranicy, ktorzy nie potrzebowali blizszego
zapoznania sie z buddyzmem, jako takim, aby szybko poja¢ praktyke wgladu. Od czasu
smierci U Ba Khina, w 1971 roku, kilku upowaznionych przez niego uczniéw, zaczeto



kontynuowaé jego dzielo, zaréwno w samej Birmie, jak i poza jej granicami. Wielu ludzi
z Zachodu otrzymato instrukcje do medytacji od S.N. Goenki w Indiach, Roberta Hovera
i Ruth Denison w Ameryce oraz Johna Colemana w Anglii. Ponadto, wielu najblizszych
uczniéow U Ba Khina, nadal naucza w osrodku w Rangunie.

Jaki jest cel medytacji wgladu? Czy rézni si¢ on, w jakikolwiek sposob, dla osoby,
ktora calte zycie poswieca praktyce, jak i tej, ktora zarabia na zycie, utrzymujac innych?
W najszerszym tego stowa znaczeniu — nie ma zadnej roznicy. Celem jest koniec cier-
pienia, a do$wiadczenie pokoju nibbany, jest — jak okreslat to U Ba Khin — gléwnym
celem buddyjskiej praktyki. Ale jest nim réwniez koniec cierpienia w kazdym momencie,
harmonia pomiedzy ludZmi, ustanie wewnetrznych napie¢, wyrazenie mitujacej dobroci,
umiejetno$¢ wypetniania codziennych obowiazkéw bez ztosci, chciwosci i leku. Ten sam
cel przyswieca zaréwno osobom $wieckim, jak i mnichom. Jedynie ich drogi do tego celu
sg rozne, przynajmniej na poczatku.

Samemu nie bedac mnichem, U Ba Khin rozumial, jak wielks trudnoscia, ktérej mu-
szg stawié¢ czolo jego uczniowie, jest brak czasu, utrudniajacy poswiecenie si¢ praktyce.
To, ze musza funkcjonowaé¢ w catkowicie pozbawionym kontroli srodowisku, najczesciej
wrogo nastawionym do przestrzegania zasad moralnych i praktykowania koncentracji —
warunkéw niezbednych dla rozwoju praktyki wgladu. Dat im metode, dzigki ktérej moga
wytrzymacé to cisnienie. W krotkim okresie — 10 dni — wiekszo$¢ uczniow jest w sta-
nie doswiadczy¢ przynajmniej przebtysku rzeczywistosci wewnatrz nich i rozwija¢ swoja
uwaznos¢ poprzez dwie godziny praktyki kazdego dnia, po opuszczeniu Osrodka.

Technika ta ma trzy, wyrdzniajace ja sposrod innych, cechy. Pierwsza z nich, jest
potozenie nacisku na rozwiniecie wystarczajacej koncentracji, skupionej w jednym punkcie.
U Ba Khin pisat o tym tak:

Samadhi (koncentracja) jest sposobem treningu umystu, tak aby stal sie wyci-
szony, czysty i mocny, dlatego jest esencja zycia religijnego — tak, faktycznie,
jest najwiekszym wspélnym mianownikiem wszystkich religii. Dopoki cztowiek
nie oczysci umystu z zanieczyszczen, nie jest w stanie identyfikowac sie z Brah-
ma, czy Bogiem. Pomimo, iz ludzie r6znych religii uzywaja réznych metod, cel
jest zawsze ten sam — uzyskanie stanu doskonalego fizycznego stanu i psy-
chicznego spokoju. Uczacemu sie medytacji w Osrodku, pomaga sie rozwinaé
silng koncentracje, skupiong w jednym punkcie, poprzez zachecanie go do skie-
rowania uwagi na obszar ponad goérng warga, u podstawy nosa, synchronizujac
ruch powietrza do wewnatrz i na zewnatrz z cichg swiadomoscig wdechu i wy-
dechu. .. Zaleta techniki medytacji anapana (czyli skupieniu sie na oddechu),
nauczanej w Osrodku, jest to, ze oddech jest tu nie tylko czyms$ naturalnym, ale
tez dostepnym do obserwacji przez caly czas, mozna wiec zakotwiczy¢ na nim
uwage, wykluczajac inne mysli. Nie ma powodu, zeby dobry w tej medytacji
uczen medytacji, w ciagu kilku dni treningu, pracujac z po$wieceniem, zawe-
zajac krag mysli, poczatkowo do obszaru wokot nosa, a nastepnie, stopniowo,



zmniejszajac ten obszar do punktu ponad goérng warga, odczuwajac jedynie
ciepto oddechu, nie wypracowal umystu skupionego w jednym punkcie.

,Prawdziwa warto$¢ prawdziwej buddyjskiej medytacji” (The Real Values of True
Buddhist Meditation), s. 5-6.

Sayagyi U Ba Khin dostrzegal przyczyne koniecznosci rozwoju dobrej koncentracji,
poprzez odkrycie, ze tylko w ograniczonym czasie umyst jest w stanie, dzicki swoim pene-
trujacym wiasciwosciom, doswiadczy¢ wewnetrznej rzeczywistosci na poziomie gtebszym,
niz pojeciowy. Odszedt od tradycyjnego, monastycznego pogladu, ze najpierw nalezy roz-
wing¢ umyst do bardzo wysokiego poziomu, co wymaga czasu i odosobnienia. Nie zgodzit
sie tez na wprowadzajacy, tagodny, niespecyficzny trening koncentracji. Byt zainteresowa-
ny pracg wylacznie na poziomie wystarczajacym do uzyskania prawdziwego wgladu.

Druga cecha jego nauczania, byto podkreslenie waznosci anicca, nietrwatosci. Budda
opisal rzeczywistos¢, jako majaca trzy charakterystyczne cechy: nietrwaltos¢, niemoznosé
uzyskania zadowolenia i nieobecno$é¢ prawdziwego ja (ang. self). Podczas praktyki uwaz-
nosci, obserwacja tego, co wydarza sie naprawde, kieruje uwage na te trzy cechy rze-
czywistosci, likwiduje falszywe poglady i ostabia przywigzanie. U Ba Khin nauczal, ze
najbardziej bezposrednim sposobem na zrozumienie procesu zycia, jest rozwijanie Swia-
domosci nietrwatosci — anicca. Uwazal, ze — sposréd tych trzech cech — anicca jest
najbardziej oczywista i — w sposob czytelny dla kazdego — porownywalna, a zrozumie-
nie jej, w sposéb naturalny, prowadzi do zrozumienia pozostatych. A wiec, obserwacja
zmiany lub przemiany wszystkich zjawisk, na coraz bardziej subtelnym poziomie, jest
prawdziwym obiektem techniki vipassany.

Metoda ta, sama w sobie, to nic innego, jak zwiekszanie §wiadomosci fizycznych do-
znan w ciele. Budda w Satipatthana Sutta wyjasnia, ze proces zycia jest tozsamy w kaz-
dym aspekcie z continuum umystu-materii. Wybierz sobie, co chcesz i obserwuj to jak
najdoktadniej, a rzeczywisto$¢ sie przed toba odstoni. U Ba Khin odkryl, ze to odsta-
nianie przebiega najbardziej dramatycznie i najszybciej, poprzez obserwacje fizycznych
doznan w ciele. Radzil swoim uczniom, aby skierowali swoja uwage na doznania i stawali
sie $wiadomi procesu zmian, manifestujacych sie w postaci roznych reakcji, powodujacych
uczucie — miedzy innymi — ciepta, zimna, mrowienia, bolu, zdretwienia, ucisku. Nauczat:
po prostu, obserwuj, zmieniajaca sie nature zjawisk, zachodzacych wewnatrz ciebie.

W wielu swoich artykutach opisal, w jaki sposob kontynuacja tej praktyki wydaje
owoce, zarOwno natury fizycznej, jak i duchowej. Utrzymywatl, ze osoba $wiecka moze
cieszy¢ sie owocem do$wiadczenia nibbany jeszcze w tym zyciu. Zachecal ludzi, aby nie
zadowalali sie jedynie czytaniem jego prostych ksigzek i by z jego nauczania nie stworzyli
rytuatu. Prawdziwg sztuka zycia, jak to okresla jego uczen S.N. Goenka, jest praktyka.
U Ba Khin byt tak przekonany, co do mocy tej metody oczyszczania umystu, ze nalegat,
aby wszyscy jego pracownicy w Ministerstwie Finanséw wzieli udzial w — prowadzonym
przez niego — kursie medytacyjnym. W swoim biurze wydzielit specjalng przestrzen do
medytacji. Robert Hover wspominat historie, ktora kiedy$ opowiedziat mu jego Nauczy-
ciel. Czasem, U Ba Khin, uczestniczac w posiedzeniach rzadu, poswieconych oméwieniu



wielu spraw, w ktorych uczestniczyli ludzie o nieprzychylnie nastawionych umystach, miat
zwyczaj, w srodku goracej dyskusji, podnosic¢ sie z krzesta i stac¢ tak przez chwile, patrzac
sie w okno, po czym — powracal do stotu konferencyjnego. Jego wspotpracownicy mysleli,
ze ogladal wtedy Swiat na zewnatrz. W rzeczywistosci, jak sam to wyjasnit U Ba Khin,
byt on zajety tym, co wewnatrz — przywracaniem uwaznosci, aby stawié¢ czota trudowi
zycia.

Dodatkowe informacje:

Tekst do bezptatnego rozpowszechniania. Mozesz wydrukowaé kopie tego tekstu na wiasny uzytek.
Mozesz przeformatowac ten dokument i w tak zmienionej formie rozprowadzaé na komputerach lub
w sieciach komputerowych, pod warunkiem, ze dostep oraz dalsza dystrybucja pozostang bezptatne.
W kazdym innym wypadku zastrzega sie wszelkie prawa.

Oryginat mozna znalez¢ na stronie:
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/khin /wheel231.html
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