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Nie jest moim zyczeniem nawraca¢ ludzi z jednej zorganizowanej religii na druga. Nie
interesuje mnie zadna z tych zorganizowanych religii. Interesuje mnie prawda, nauki
wszystkich O$wieconych. Jednak nawrdcenie ma miejsce: z nieszczgscia na szczgscie,
Z zanieczyszczen na czystos¢, z niewoli na wyzwolenie, z niewiedzy na o§wiecenie.

—S. N. Goenka
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SLOWO WSTEPNE

Z.awsze pozostang gleboko wdzieczny za zmiany, jakie si¢ dokonaty w moim zyciu dzigki
medytacji Vipassana. Kiedy po raz pierwszy zetknalem si¢ z ta technika, poczulem sig tak,
jakbym znalazl wreszcie krolewska droge wyprowadzajaca mnie z labiryntu $lepych uliczek,
po ktorych do tej pory btadzitem. Trzymatem sig tej drogi przez wszystkie lata, ktore uptynety
od tamtej pory, i z kazdym nast¢gpnym krokiem cel stawal si¢ jasniejszy — wyzwolenie od
wszelkiego cierpienia, catkowite o§wiecenie. Nie dotartem jeszcze do ostatecznego celu, ale
nie mam najmniejszych watpliwosci, ze ta droga prowadzi prosto do niego.

Za pokazanie mi jej jestem zobowiazany Sayagyi U Ba Khinowi oraz tancuchowi
nauczycieli, ktoérzy przechowali technike przez tysiace lat od czasow Buddy. W imieniu ich
wszystkich zachgcam innych do obrania tej $ciezki, aby rowniez mogli znalez¢ droge wyjscia
Z cierpienia.

Chociaz wiele tysigey ludzi z krajow Zachodu nauczylo sig tej techniki, do tej pory nie
byto ksiazki, ktora szczegdtowo i dokladnie opisywataby t¢ formg Vipassany. Cieszg sig, ze
znalazla si¢ wreszcie osoba, ktoéra — sama powaznie medytujac — podj¢la si¢ wypehienia tej
luki.

Oby ksiazka ta poglebita zrozumienie medytacji u tych, ktorzy praktykuja Vipassang,
oraz oby zachgcita pozostatych do wyprébowania techniki, aby réwniez mogli doswiadczy¢
szczg$cia wyzwolenia! Oby kazdy jej czytelnik nauczyl sig¢ sztuki zycia 1 méogt dzigki temu
odnalez¢ wewngtrzny spokdj i harmoni¢ oraz mégl owym spokojem i harmonia obdarzaé
innych!

Oby wszystkie istoty byly szczgsliwe!
S. N. GOENKA

Bombaj, kwiecien 1986



PRZEDMOWA

Sposréd wielu roznych rodzajéow medytacji istniejacych na $wiecie w dzisiejszych czasach
metoda Vipassany nauczana przez S. N. Goenkg jest unikalna. Technika ta jest prostym
1 logicznym sposobem na osiagnigcie autentycznego spokoju umystu 1 prowadzenie
szczgsliwego, pozytecznego zycia. Dhugo przechowywana przez spotecznos¢ buddyjska
w Birmie, Vipassana nie ma nic wspdlnego ze zorganizowanym ruchem religijnym i moze
by¢ zaakceptowana i1 stosowana przez wszystkich ludzi, bez wzgledu na ich pochodzenie
spoteczne czy kulturalne.

S. N. Goenka byl" emerytowanym przemystowcem i bytym przywodca spotecznosci
hinduskiej w Birmie. Urodzony w konserwatywnej rodzinie hinduskiej, od wczesnej mtodosci
cierpiat na wyjatkowo silne migreny. Poszukujac sposobu wyleczenia si¢, zetknal si¢ w 1955
roku z Sayagyi U Ba Khinem, ktory taczyl publiczna funkcj¢ pracownika administracji
panstwowe] wyzszego szczebla z prywatna rola nauczyciela medytacji. Uczac si¢ Vipassany
od U Ba Khina, pan Goenka znalazt metodg, ktéra swoimi efektami wykroczyta daleko poza
ztagodzenie fizycznych objawdéw choroby i przekroczyla bariery kulturalne i religijne.
W ciagu nastgpnych lat praktyki i nauki pod przewodnictwem nauczyciela, Vipassana
stopniowo odmienita jego zycie.

W 1969 roku pan Goenka zostat przez U Ba Khina autoryzowany na nauczyciela
medytacji. W tym samym roku przyjechal do Indii i rozpoczal tam nauczanie Vipassany.
W ten sposob technika wrocita do kraju swego pochodzenia. W panstwie nadal rozdartym
ostrymi podziatami kastowymi i religijnymi kursy pana Goenki przyciagaly tysiace ludzi ze
wszystkich klas 1 warstw spotecznych. Tysiace osob z Zachodu zacheconych praktyczna
strong techniki rowniez wziglo udziat w kursach Vipassany.

Pan Goenka sam byt ucielesnieniem cech Vipassany. To pragmatyk nietracacy
kontaktu z rzeczywisto$cia codziennego zycia i zdolny rzeczowo sobie z nia radzié,
zachowujac w kazdej sytuacji niezwykly spokdj umystu. Spokojowi temu towarzyszyto
glebokie wspolczucie 1 zdolno$¢ empatii z kazda istota ludzka. A przy tym nie bylo w nim ani
Sladu uroczystej powagi czy dostojnosci. Posiadal ujmujace poczucie humoru, ktére
przejawiato si¢ w jego nauczaniu. Jego usmiech, $miech 1 czgsto powtarzane motto ,,Badz
szczgSliwy!” na dlugo pozostawaly w pamigci uczestnikow kursu. Bylo oczywiste, ze
Vipassana przyniosta mu szczgécie 1 ze chciat si¢ on tym szczg$ciem podzieli¢ z innymi,
pokazujac im technike, ktora tak wspaniale zadzialala w jego przypadku.

Mimo swej magnetycznej osobowosci pan Goenka wcale nie mial ochoty by¢ guru,
ktéry zamienia swoich ucznidéw w automaty. Zamiast tego uczyt odpowiedzialnos$ci za siebie.
Prawdziwym testem Vipassany, jak twierdzil, jest zastosowanie jej w zyciu. Zachgcat
medytujacych, aby poszli i zyli szczg§liwie w Swiecie, a nie siedzieli u jego stop. Odrzucat
wszelkie objawy oddania, mowiac uczniom, ze powinni by¢ oddani technice i prawdzie, ktora
znajda w sobie.

W Birmie nauczanie medytacji tradycyjnie jest przywilejem mnichow buddyjskich.
Jednak, podobnie jak jego nauczyciel, pan Goenka byl osoba swiecka 1 gtowa duzej rodziny.
Pomimo tego jasno$¢ jego nauczania i skuteczno$¢ samej techniki zyskaty uznanie wysokich

"S. N. Goenka zmarl 29 wrzesnia 2013 roku w Bombaju.



ranga mnichow w Birmie, Indiach i Sri Lance. Wielu z nich osobiscie wzigto udziat
w kursach przez niego prowadzonych.

Aby zachowaé czysto$¢ medytacji, pan Goenka ktadt bardzo duzy nacisk na to, aby
nigdy nie stala si¢ ona biznesem. Wszystkie jego kursy i osrodki medytacji nadal sa
prowadzone wylacznie na zasadzie non-profit, czyli nie sa nastawione na zysk. On sam nigdy
nie otrzymywal wynagrodzenia za swa pracg ani bezposrednio, ani posrednio. Tak samo
pracuja jego asystenci — autoryzowani nauczyciele, ktorych upowaznil do prowadzenia
kursow w jego imieniu. Rozpowszechnianie techniki Vipassany traktowal wytacznie jako
stuzbe ludzkosci, aby pomdc tym, ktorzy potrzebuja pomocy.

S. N. Goenka jest jednym z nielicznych hinduskich przywdédcow duchowych
szanowanych rownie wysoko w Indiach, co na Zachodzie. Jednak nie szukat rozgtosu. Wolal,
by informacje o Vipassanie rozchodzity si¢ droga ustna. Stale tez podkreslal, ze rzeczywista
praktyka medytacyjna jest nieporéwnanie wazniejsza niz samo czytanie tekstow o medytacji.
Z tych powodow jest o wiele mniej znany, niz na to zastuguje. Niniejsza ksiazka jest pierwsza
duza praca poswigcona jego naukom, przygotowana pod jego przewodnictwem i za jego
zgoda.

Publikacja ta opiera si¢ przede wszystkim na wyktadach wygloszonych przez pana
Goenke w trakcie dziesigciodniowego kursu Vipassany oraz, w mniejszym stopniu, na jego
artykutach pisanych w jezyku angielskim. Uzywatem tych materialow swobodnie, nie tylko
zapozyczajac z nich argumentacj¢ i sposob przedstawienia konkretnych zagadnien, ale
réwniez przyklady wygloszone podczas wykladow. Czgsto uzywatem tych samych zwrotow,
a nawet calych zdan. Dla oséb, ktére uczestniczyly w kursach medytacji Vipassana
prowadzonych wedtlug jego nauk, wigkszo$¢ ksiazki zabrzmi znajomo i moze nawet beda
w stanie zidentyfikowa¢ konkretny wyktad lub artykut wykorzystany w réznych czgséciach
tekstu.

W trakcie kursu objasnienia nauczyciela towarzysza krok po kroku do$wiadczeniom
medytacyjnym uczestnikow. Tutaj material zostal przeorganizowany na uzytek innego
odbiorcy — osob, ktore tylko czytaja o medytacji, niekoniecznie ja praktykujac. Dla tych
czytelnikéw podjgto probeg zaprezentowania nauk tak, jak sa one rzeczywiscie do§wiadczane:
w logicznym, nieprzerwanym ciagu, od pierwszego kroku do ostatecznego celu. Tg orga-
niczng calo$¢ najtatwiej zrozumie¢ medytujacym, jednak ksiazka probuje dostarczy¢ osobom
nie medytujacym wgladu w nauki zgodnie z porzadkiem, w jakim odslaniaja si¢ one tym,
ktoérzy je praktykuja.

Niektore fragmenty celowo zachowuja styl jezyka méwionego, aby mozliwie wiernie
odda¢ sposob nauczania pana Goenki. Fragmenty te to opowiesci umieszczone pomigdzy
rozdziatami oraz pytania 1 odpowiedzi konczace kazdy rozdziat — dialogi wzigte
z rzeczywistych rozmoéw z uczniami podczas kursu lub z rozméw prywatnych. Niektore
opowiesci dotycza wydarzen z zycia Buddy, inne pochodza z bogatego skarbca hinduskich
opowiesci ludowych, a jeszcze inne z osobistych do$§wiadczen pana Goenki. Wszystkie
opowiedziane sa jego slowami, bez najmniejszego zamiaru poprawiania oryginatu, tylko
z intencja zaprezentowania ich w $wiezy sposob i1 podkreslenia ich zwiazku z praktyka
medytacji. Historie te rozluzniaja powazna atmosfer¢ kursu Vipassany, obrazujac gtowne
punkty nauk w sposob, ktory tatwo zapada w pamigc i stanowi inspiracj¢ dla uczniow.
Umieszczono tu tylko niewielki wybor sposrdd wielu historii opowiadanych w trakcie
dziesigciodniowego kursu.

Cytaty pochodza z najstarszego 1 powszechnie akceptowanego zapisu stow Buddy —
»Zbloru Kazan” (Sutta-Pitaka) — tak jak zostaly one zachowane w starozytnym jgzyku
palijskim w buddyjskich krajach o tradycji therawady. Aby utrzymac¢ jednakowy styl w calej
ksiazce, podjatem probe przettumaczenia od nowa wszystkich fragmentdéw tutaj cytowanych.
Kierowatem si¢ przy tym dokonaniami czolowych wspotczesnych tlumaczy. Jednak,
poniewaz nie jest to praca naukowa, dostowna doktadno$¢ thumaczenia z pali nie byta moim



celem. Probowatem raczej w jasny i prosty sposob przekaza¢ sens kazdego fragmentu tak, jak
jawi si¢ on medytujacym w $wietle ich medytacyjnych doswiadczen. By¢ moze interpretacja
niektorych stow czy fragmentéw wyda si¢ nieortodoksyjna, ale mam nadziejg, ze w kwestii
objasnienia istoty sprawy, thumaczenie angielskie przekazuje najbardziej dostowne znaczenie
tekstow oryginalnych.

Ze wzgledu na spojnos¢ 1 precyzje, uzyte w tekscie terminy buddyjskie sa podawane
w jezyku palijskim, mimo Zze w niektorych przypadkach sanskryt moglby brzmie¢ dla
czytelnika bardziej znajomo. Na przyktad palijskie stowo dhamma jest uzywane zamiast
sanskryckiego dharma, kamma zamiast karma, nibbana zamiast nirvana, sankhara zamiast
samskara. Aby ulatwi¢ zrozumienie tekstu, stowa palijskie przybieraja liczbe¢ mnoga na
sposob angielski, czyli przez dodanie ,s” na koncu wyrazu'. Generalnie uzycie stow
palijskich ograniczono do minimum, aby unikna¢ niejasnosci. Jednak sa one czgsto
wygodnym skrétem dla pewnych poje¢ obcych mys$li Zachodu, ktore nietatwo zawrzeé
w jednym angielskim slowie. Z tego wzgledu uzycie palijskiego stowa zamiast dlugiego
angielskiego zwrotu wydawato si¢ miejscami znacznie wygodniejsze. Wszystkie palijskie
stowa wydrukowane grubsza czcionka sa objasnione w stowniczku na koncu ksigzki.

Technika Vipassana oferuje jednakowe korzysci wszystkim praktykujacym,
niezaleznie od rasy, pozycji spotecznej i plci. Aby pozosta¢ wiernym temu uniwersalnemu
podejsciu, probowalem unika¢ jezyka determinujacego jedna pte¢. Niekiedy jednak uzywatem
zaimka ,,on” w odniesieniu do osoby medytujacej niezaleznie od jej pici. Czytelniczki
1 czytelnicy proszeni sa o potraktowanie tego uzycia jako dotyczacego obu pfici. Nie
zamierzalem wyklucza¢ kobiet lub traktowaé mezczyzn w uprzywilejowany sposob, gdyz
taka stronniczo$¢ bylaby sprzeczna z podstawowymi naukami i niezgodna z duchem
Vipassany.

Jestem wdzigczny wielu osobom, ktore pomogly przy realizacji tego projektu.
W szczegdlnosci pragnatbym da¢ wyraz mojej glebokiej wdzigcznoscei dla S. N. Goenki za
znalezienie czasu, pomimo wielu zaje¢, na przegladanie tej pracy w miarg jak powstawala,
1 jeszcze wigkszej wdzigcznos$ci za przewodnictwo w okresie, gdy sam robilem pierwsze
kroki na opisanej tu $ciezce.

W glebszym sensie prawdziwym autorem tej ksiazki jest S. N. Goenka, gdyz moim
celem bylo tylko zaprezentowanie jego przekazu nauk Buddy. Wszystkie zalety tej pracy sa
jego zashuga. Za jakiekolwiek wady ja ponoszg wytaczna odpowiedzialno$¢.

"W tekscie angielskim. W tlumaczeniu polskim ,,s” nie dodawano, jednak w niektorych stowach gdzieniegdzie
zastosowano formg spolszczona z odmieniong koncéwka — przyp. thum.



WSTEP

Przypusémy, ze mielibyscie okazje uwolni¢ si¢ na dziesie¢ dni od wszelkich zyciowych
obowiazkow 1 wyjecha¢ w ciche, odludne miejsce, z dala od wszelkich zakldcen. Zapewniono
by wam podstawowe wygody zwiazane z noclegiem i1 wyzywieniem oraz asystentow
dbajacych, abyscie czuli si¢ w miar¢ komfortowo. W zamian oczekiwano by od was unikania
kontaktu z innymi osobami oraz, za wyjatkiem podstawowych czynnosci zyciowych,
spedzenia catego czasu z zamknigtymi oczami i z umystem skoncentrowanym na wybranym
przedmiocie uwagi. Czy przyjglibyscie taka propozycjg?

Przypusémy, ze juz slyszeli§cie o istnieniu takiej mozliwosci i o tym, ze ludzie tacy
jak wy nie tylko mieliby ochotg, ale wrgez pragngliby spedzi¢ wolny czas w taki sposob. Jak
opisalibyscie ich zajecie? Moze uznalibyscie, Zze to zapatrzenie si¢ we wilasny pepek lub
kontemplacja; eskapizm lub duchowe odosobnienie; upajanie si¢ samym soba albo
poszukiwanie samego siebie; introwersja albo introspekcja. Niezaleznie od tego, czy
konotacja jest pozytywna czy negatywna, powszechna opinia glosi, ze medytacja jest
wycofaniem si¢ ze $wiata. Oczywiscie, sa techniki, ktore funkcjonuja w ten sposob. Ale
medytacja nie musi by¢ ucieczka. Moze by¢ rdwniez sposobem na spotkanie si¢ ze §wiatem
po to, aby go zrozumie¢ i aby zrozumie¢ samego siebie.

Kazdy cztowiek sklonny jest zaktadaé, ze realny $wiat jest na zewnatrz nas, ze Zycie
powinno polega¢ na kontakcie z zewngtrzna rzeczywisto$cia, na przyjmowaniu wszystkiego
z zewnatrz, czy to elementow fizycznych, czy mentalnych. Wigkszo$¢ z nas nigdy nie brata
pod uwage mozliwosci odcigcia si¢ od zewngtrznej rzeczywistosci, aby zobaczy¢, co sig
dzieje wewnatrz. Taki pomyst pewnie brzmi jak decyzja o gapieniu si¢ godzinami na obraz
kontrolny w telewizorze. Wolimy raczej bada¢ ciemna strong ksigzyca albo dno oceanu niz
ukryte glebie wewnatrz nas.

Ale w rzeczywisto$ci wszech§wiat istnieje dla kazdego z nas tylko wtedy, gdy
dos$wiadczamy go cialem i1 umystem. Nigdy nie jest gdzie$ indziej, jest zawsze tu i teraz.
Badajac tu-i-teraz naszego istnienia, badamy $wiat. Jesli nie zbadamy $wiata wewnatrz nas,
nigdy nie poznamy rzeczywistosci. Bedziemy znali wylacznie nasze przekonania
1 intelektualne koncepcje na jej temat. Tylko obserwujac siebie samego, mozna poznaé
rzeczywisto$¢ bezposrednio i nauczy¢ sig radzi¢ sobie z nia w pozytywny, twdrczy sposob.

Jedna z metod badania wewngtrznego $wiata jest medytacja Vipassana uczona przez
S. N. Goenkg. Jest to praktyczny sposob badania rzeczywistosci ciata i umystu, aby odkry¢
1 rozwiagza¢ wszelkie lezace tam ukryte problemy, aby rozwina¢ niewykorzystany potencjat
1 ukierunkowac go tak, by dziatat dla naszego dobra i dla dobra innych.

Stowo vipassana w jezyku palijskim — starozytnym jg¢zyku Indii — oznacza ‘wglad’.
Vipassana jest esencja nauk Buddy, rzeczywistym do$wiadczeniem prawd, o ktorych méwit.
Budda osiagnat to doswiadczenie poprzez praktyke medytacyjna i dlatego medytacja jest tym,
czego przede wszystkim uczyl. Stowa Buddy sa zapisem jego do$wiadczen medytacyjnych
oraz szczegdtowych instrukeji, jak medytowac, aby osiagnac ten sam cel, do ktérego on dotart
— doswiadczenie prawdy.

Wszystko to jest powszechnie akceptowane, ale pozostaje problem rozumienia
1 stosowania instrukcji pozostawionych przez Buddg. Chociaz jego slowa zachowaly sig
w tekstach uznanych za autentyczne, to ich interpretacja dotyczaca instrukcji medytacyjnych
jest trudna, jesli nie potaczy sig jej z autentyczna praktyka.
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Jesli jednak istnieje technika zachowana przez niezliczone pokolenia, oferujaca
dokladnie takie rezultaty, jakie opisywal Budda, precyzyjnie zgadzajaca si¢ z jego
instrukcjami i1 objasniajaca elementy od dawna uwazane za niejasne, to niewatpliwie jest ona
warta zbadania. Vipassana jest taka metoda. Jest to technika pod wieloma wzglgdami
niezwykta: prosta, wolna od wszelkich dogmatéow, a przede wszystkim owocujaca
nadzwyczajnymi rezultatami.

Medytacja Vipassana jest nauczana na dziesigciodniowych kursach dostgpnych dla
kazdego, kto szczerze pragnie si¢ jej nauczy¢ 1 jest wystarczajaco zdrowy fizycznie
1 umystowo. Przez dziesig¢ dni uczestnicy pozostaja na terenie osrodka kursowego, nie
kontaktujac si¢ z zewngtrznym S$wiatem. Powstrzymuja si¢ od czytania, pisania oraz
zawieszaja na ten czas religijne oraz wszelkie inne duchowe praktyki, pracujac doktadnie
wedtug podanych instrukcji. Przez caly okres kursu przestrzegaja podstawowego kodeksu
zasad moralnych obejmujacego celibat oraz abstynencj¢. Zachowuja rowniez zasade
milczenia przez pierwsze dziewig¢ dni kursu. Mozna rozmawiaé¢ tylko z nauczycielem
(o praktyce medytacyjnej) 1 z kierownictwem kursu (o kwestiach natury materialnej).

Przez pierwsze trzy i1 pol dnia uczestnicy ¢wicza koncentracj¢ umystu. Jest to
przygotowanie do wlasciwej techniki Vipassany wprowadzanej czwartego dnia kursu.
Kolejne kroki praktyki przedstawiane sa kazdego dnia tak, ze pod koniec kursu jest juz
zaprezentowana cata technika w ogolnym zarysie. Dziesiatego dnia konczy si¢ milczenie
1 medytujacy powoli wracaja do trybu zycia, w ktérym uwaga skierowana jest na $wiat
zewngetrzny. Kurs konczy si¢ jedenastego dnia rano.

Doswiadczenie owych dziesigciu dni przynosi medytujacym spora porcje
niespodzianek. Pierwsza z nich jest uswiadomienie sobie, ze medytacja to cigzka praca.
Popularne wyobrazenie, ze jest to rodzaj bezczynnosci czy relaksu wkrotce okazuje sig
btednym przekonaniem. Trzeba si¢ caly czas bardzo przyktadaé, aby §wiadomie pokierowaé
procesami umystowymi w okreslony sposob. Stosowanie si¢ do instrukcji wymaga duzego
wysitku, ktéremu nie powinno towarzyszy¢ napigcie, ale dopoki nie nauczymy sig¢ jak to
robi¢, ¢wiczenie moze okazac si¢ frustrujace lub nawet wyczerpujace.

Kolejna niespodzianka jest to, ze prawdopodobnie nie wszystkie wglady uzyskane
dzigki samoobserwacji bgda przyjemne i1 blogie. Normalnie jesteSmy bardzo selektywni
w widzeniu siebie samych. Kiedy patrzymy w lustro, przybieramy najkorzystniejsza poze
1 najtadniejszy wyraz twarzy. W ten sam sposob tworzymy mentalny obraz samego siebie,
uwypuklajac cechy pozytywne, minimalizujac wady i catkowicie omijajac niektore aspekty
charakteru. Nie widzimy rzeczywistosci, lecz tylko to, co chcielibySmy zobaczy¢.
Tymczasem medytacja Vipassana jest technika obserwowania rzeczywisto$ci pod kazdym
mozliwym katem. Medytujacy staje do konfrontacji z cata nieocenzurowana prawda o sobie,
a nie ze starannie wyretuszowanym wizerunkiem. Niektore elementy prawdy na pewno beda
trudne do zaakceptowania.

Chwilami wydaje sig, Zze zamiast wewngtrznego spokoju, medytacja przynosi
wylacznie wzburzenie. Wszystko na kursie wydaje si¢ niewykonalne i nie do zaakceptowania:
wymagajacy rozktad dnia, brak komfortu, dyscyplina, instrukcje i rady nauczyciela, sama
technika.

Jednak nastgpna niespodzianka jest fakt, Ze trudno$ci mijaja. W pewnym momencie
uczestnicy opanowuja umiejetno$¢ czynienia wysitku bez wysitku, potrafia juz by¢
zrelaksowani i jednocze$nie czujni, a takze zaangazowani i jednocze$nie bezstronni. Zamiast
si¢ szamota¢, pograzaja si¢ w praktyce. Teraz niedogodnosci staja si¢ niewazne, dyscyplina
okazuje si¢ by¢ pomocnym wsparciem, a godziny mijaja niezauwazalnie szybko. Umyst staje
si¢ spokojny jak gorskie jezioro o $wicie, idealnie odbijajac otoczenie jak w lustrze
1 jednoczesnie odstaniajac swe glebie tym, ktorzy chca w nie zajrze¢. Kiedy pojawia si¢
przejrzystos¢, kazdy moment jest peten afirmacji, pigkna i spokoju.
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I w ten sposob medytujacy odkrywa, ze technika rzeczywiscie dziata. Kazdy kolejny
krok wydaje si¢ olbrzymim skokiem, a jednak okazuje si¢, ze mozna go wykona¢. Po
dziesigciu dniach staje si¢ jasne, jak diuga podréz odbyl medytujacy od poczatku kursu.
Przeszedl przez proces podobny do operacji chirurgicznej, polegajacej na rozcigciu rany
wypetnionej ropa. Cigcie 1 wyciskanie ropy jest bolesne, ale jesli nie zostanie zrobione, rana
nigdy si¢ nie zagoi. Usunigcie ropy uwalnia nas od niej i od spowodowanego przez nia
cierpienia. Teraz mozna w petni wroci¢ do zdrowia. Podobnie, przebywajac dziesi¢¢ dni na
kursie, uczestnik uwalnia umyst od napie¢ i cieszy si¢ wigkszym zdrowiem psychicznym.
Proces Vipassany wywoluje glgbokie zmiany wewnatrz, zmiany, ktdre utrzymuja si¢ po
zakonczeniu kursu. Okazuje sig, ze sila umystu uzyskana na kursie, wszystko, czego si¢
nauczyli$my, moze by¢ zastosowane w codziennym zyciu dla naszej korzysci 1 dla dobra
innych. Zycie staje sie bardziej harmonijne, owocne i szczesliwe.

Technika nauczana przez S. N. Goenkg jest technika, ktérej nauczyl si¢ od swojego
nauczyciela, zmartego juz Sayagyi U Ba Khina z Birmy, ktory z kolei nauczyt si¢ jej od Saya
U Theta — bardzo znanego nauczyciela medytacji w Birmie, dziatajacego w pierwszej potowie
dwudziestego wieku. Saya U Thet byt uczniem Ledi Sayadawa — stynnego birmanskiego
mnicha-uczonego, Zyjacego na przetomie dziewigtnastego i dwudziestego wieku. Nie sa
znane nazwiska wczesniejszych nauczycieli tej techniki, ale ci, ktérzy ja praktykuja, wierza,
ze Ledi Sayadaw nauczyt si¢ Vipassany od tradycyjnych nauczycieli, ktoérzy zachowali ja
przez cale pokolenia od czasoéw starozytnych, kiedy to nauki Buddy po raz pierwszy pojawity
si¢ w Birmie.

Z cala pewnoscia technika zgadza si¢ z instrukcjami Buddy odno$nie do medytacji,
z najprostszym, dostownym znaczeniem jego stow. I co najwazniejsze, przynosi rezultaty,
ktoére sa dobre, osobiste, uchwytne i natychmiastowe.

Niniejsza ksiazka nie jest samouczkiem do praktykowania medytacji Vipassana
1 osoby, ktore uzyja jej w ten sposdb, zrobia to wylacznie na wlasna odpowiedzialnoscé.
Techniki nalezy uczy¢ si¢ tylko na kursie, gdzie sa zapewnione wlasciwe warunki dla
wsparcia medytujacych i gdzie znajduje si¢ odpowiednio przeszkolony nauczyciel. Medytacja
to powazna sprawa, zwlaszcza technika Vipassany, ktora zajmuje si¢ glgbokimi warstwami
umystu. Nigdy nie nalezy traktowaé jej lekko i beztrosko. Jesdli przeczytanie tej ksiazki
zainspiruje was do sprobowania Vipassany, zasiggnijcie informacji pod jednym z adreséw
wymienionych na koncu, aby dowiedzie¢ si¢, gdzie i kiedy odbywaja si¢ kursy.

Celem ksiazki jest wylacznie podanie zarysu metody Vipassany tak, jak jest nauczana
przez S. N. Goenkg, w nadziei, ze poszerzy ona rozumienie nauk Buddy i techniki
medytacyjnej, ktora jest ich esencja.
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Opowiesé

Plywaniologia

Byt raz sobie miody profesor, ktéry odbywal podréz morska. Byl czitowiekiem bardzo
wyksztalconym, z dluga lista tytuldéw naukowych przed nazwiskiem, ale z niewielkim
doswiadczeniem zyciowym. Jednym z czlonkéw zalogi statku, ktérym ptynal, byt stary,
niepi$mienny marynarz. Kazdego wieczoru marynarz odwiedzat profesora w kabinie, aby
postucha¢, jak peroruje na przerdzne tematy. Byt pod wielkim wrazeniem uczono$ci mtodego
czlowieka.

Pewnego wieczoru, kiedy marynarz juz mial wyj$¢ po paru godzinach konwersacji,
profesor zapytat go:

,Dobry cztowieku, czy studiowates$ geologig?”.

»A co to takiego, panie?”.

,Nauka o ziemi”.

»Nie panie, nigdy nie chodzitem do zadnej szkoty ani uniwersytetu. Nigdy niczego nie
studiowatem”.

,Dobry cztowieku, zmarnowate$ ¢wier¢ zycia”.

Stary marynarz posmutnial i wyszedt. ,,Jesli taka uczona osoba méwi w ten sposéb, to
na pewno ma racj¢ — pomyslal. — Zmarnowatem ¢wier¢ zycia”.

Nastgpnego wieczoru profesor ponownie zapytal wychodzacego marynarza:

,Dobry cztowieku, a oceanografi¢ studiowales?”.

»A co to jest, panie?”.

,,Nauka o morzach”.

,»Nie panie, nigdy niczego nie studiowatem”.

,Dobry cztowieku, zmarnowates pot zycia”.

Marynarz posmutniatl jeszcze bardziej i wyszedl: ,,Zmarnowalem pot zycia; tak
powiedziat ten madry cztowiek”.

Kolejnego wieczoru profesor znowu pyta starego marynarza:

»Dobry cztowieku, czy studiowate§ meteorologi¢?”.

,»A co to jest panie? Nigdy w Zyciu nie styszatem o czyms$ takim”.

»Jak to? To nauka o wietrze, deszczu, pogodzie”.

»Nie panie. Tak, jak ci mowitem, nigdy nie chodzilem do Zadnej szkoly. Niczego si¢
nie uczylem”.

»Nie uczyle$ si¢ o ziemi, na ktorej zyjesz? Nie uczyle$§ si¢ o morzu, na ktérym
zarabiasz na zycie? Nie uczyle$ si¢ o pogodzie, z ktéra masz do czynienia kazdego dnia?
Dobry cztowieku, zmarnowate$ trzy czwarte zycia”.

Stary marynarz poczut si¢ bardzo nieszczg$liwy: ,,Skoro taki uczony czlowiek
twierdzi, ze zmarnowatem trzy czwarte zycia, to z pewnoscia tak jest. Zmarnowatem trzy
czwarte zycia”.

Nastgpnego dnia przyszta jednak kolej na starego marynarza. Przybiegt do kabiny
mtodego cztowieka 1 wykrzyknat:

»Profesorze! Proszg pana! Czy studiowal pan ptywaniologig?”.

»Ptywaniologi¢? Co masz na mysli?”.

,»INO, czy umie pan ptywac?”.

»Nie, nie umiem ptywac”.
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»Profesorze! Proszg pana! Zmarnowal pan cale zycie! Statek uderzyl o skalg i tonie.
Ci, ktérzy umieja ptywac, doptyna do brzegu niedaleko stad, ale ci, ktdrzy nie umieja, utona.
Bardzo mi przykro, profesorze, z pewnoscia zmarnowat pan swoje zycie”.

Mozecie studiowac¢ wszystkie ...logie §wiata, ale jesli nie nauczycie si¢ plywaniologii,
wszystkie wasze nauki sa bezuzyteczne. Mozecie czyta¢ i pisa¢ ksiazki o plywaniu,
debatowa¢ o jego subtelnych, teoretycznych aspektach, ale co wam to pomoze, jesli
odmawiacie wej$cia do wody? Musicie nauczy¢ si¢ ptywac.



14

Rozdzial 1

POSZUKIWANIE

Wszyscy poszukujemy spokoju i harmonii, poniewaz tego wlasnie brakuje nam w zyciu.
Wszyscy chcemy by¢ szczg$liwi 1 uwazamy, ze mamy do tego prawo. Jednak szczgsécie jest
celem, do ktérego znacznie czg$ciej si¢ dazy, niz je osiaga. Kazdy z nas doswiadcza czasami
niezadowolenia z Zycia — wzburzenia, irytacji, braku harmonii, cierpienia. Nawet jesli
w danym momencie jestesmy wolni od tych przykro$ci, pamigtamy czas, kiedy nas dotknety
1 potrafimy przewidzie¢, kiedy znowu nadejda. A ostatecznie wszystkich nas dotknie
cierpienie $mierci.

W dodatku nasze frustracje dotykaja nie tylko nas — zamiast zachowa¢ je dla siebie,
dzielimy si¢ naszym cierpieniem z innymi. Atmosfera otaczajaca nieszczgsliwa osobg jest
natadowana wzburzeniem, ktére tatwo moze udzieli¢ si¢ kazdemu, kto si¢ do niej zblizy
1 przez to rdwniez poczuje si¢ wzburzony i nieszcze$liwy. W ten sposob napigcia indy-
widualne tacza si¢ 1 tworza napigcia spoteczne.

Jest to podstawowy problem Zycia — jego niesatysfakcjonujacy charakter. Dziejq sig
rzeczy, ktérych nie chcemy, za$ to, czego pragniemy, nie zdarza si¢. I jesteSmy catkowicie
nieswiadomi, jak ten proces si¢ odbywa i dlaczego tak si¢ dzieje. Podobnie nie jestesmy
swiadomi naszego poczatku i konca.

Dwadziescia pig¢ wiekoéw temu w Indiach pewien cztowiek zdecydowat si¢ zbadac¢ ten
problem — problem ludzkiego cierpienia. Po latach poszukiwan, w trakcie ktorych wypro-
bowywat rozne metody, odkryt sposob na osiagnigcie wgladu w rzeczywisto$¢ swojej natury
1 doswiadczyl prawdziwe] wolnosci od cierpienia. Osiagnawszy najwyzszy cel wyzwolenia,
uwolnienia si¢ od cierpienia i konfliktéw, poswigcil reszt¢ Zycia pomaganiu innym w 0sia-
gnigciu tego samego, pokazujac im droge do wyzwolenia.

Czlowiek ten — Siddhattha Gotama, znany jako Budda, czyli ,,0§wiecony” — nigdy
nie twierdzil, ze jest kim$ wigcej niz czlowiekiem. Jak wszyscy wielcy nauczyciele stat sig¢
bohaterem wielu legend, ale bez wzgledu na to, jak cudowne historie opowiadano o jego
przesztych zywotach czy nadzwyczajnych mocach, wszystkie relacje zgadzaja si¢ w tym, ze
nigdy nie przypisywat sobie boskosci ani zadnej boskiej inspiracji. Jakiekolwiek szczegdlne
cechy posiadal, byly one cechami nade wszystko ludzkimi, tylko doprowadzonymi do
perfekcji. Dlatego wszystko, co osiagnat, lezy w zasiggu mozliwosci kazdej ludzkiej istoty,
ktéra bedzie pracowata tak jak on.

Budda nie nauczat zadnej religii, filozofii ani systemu wierzen. Swoje nauki nazywat
Dhamma, co oznacza ‘prawo’, ‘prawo natury’. Nie byl zainteresowany dogmatami
1 jatlowymi spekulacjami. Zamiast nich proponowal uniwersalne, praktyczne rozwiazanie
uniwersalnego problemu. ,, Teraz, jak i przedtem — powiedziat — uczg o cierpieniu i usuwaniu
cierpienia”.! Odmawiat nawet dyskusji na wszelkie tematy nie prowadzace do wyzwolenia od
cierpienia.

Stale podkreslal, Ze jego nauczanie ani nie bylo jego wynalazkiem, ani Zadnym
boskim objawieniem. Bylo po prostu prawda, rzeczywistoscia, ktora udato mu si¢ odkry¢
dzigki wlasnemu wysitkowi w taki sam sposéb, w jaki udalo si¢ to wielu ludziom przed nim
1 w jaki uda si¢ wielu ludziom po nim. Nie twierdzil, Ze ma monopol na prawdg.

Nie domagat si¢ takze uznania go za szczegdlny autorytet w swoich naukach — ani
z powodu zaufania, jakim ludzie go obdarzali, ani z powodu ewidentnie logicznej natury tego,
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czego uczyl. Przeciwnie, twierdzil, ze stuszna rzecza jest watpi¢ i sprawdza¢ wszystko, co
wykracza poza osobiste doswiadczenie:

Nie wierzcie bezkrytycznie w to, co styszycie; albo w to, co wam przekazuja
poprzednie pokolenia; albo w to, co jest powszechna opinig; albo w to, co moéwia
swigte ksiggi. Nie uznawajcie niczego za prawdziwe tylko na podstawie dedukcji czy
wnioskowania; lub przez rozpatrywanie zewngtrznych cech; lub ze wzgledu na
sktonno$¢ do konkretnych pogladow; lub ze wzgledu na prawdopodobienstwo; ani
dlatego, ze wasz nauczyciel tak twierdzi. Tylko gdy sami bezposrednio dojdziecie do
przekonania, ze: ,,Te zasady sa niedobre, naganne, potgpione przez medrcoOw;
a zastosowane w zyciu prowadza do krzywd i cierpienia” — wtedy powinniscie je
odrzuci¢. A kiedy sami bezposrednio uznacie, ze: ,,Te zasady sa dobre, nienaganne,
pochwalane przez megdrcow; a zastosowane w zyciu prowadza do dobra i1 szczgécia” —
wtedy powinniscie je zaakceptowaé i praktykowac.’

Najwyzszym autorytetem jest osobiste do§wiadczenie prawdy. Niczego nie powinno
si¢ przyjmowac wylacznie na wiarg. Trzeba samemu zbadac¢, aby przekona¢ sig, czy jest to
logiczne, praktyczne i korzystne. Nie wystarczy intelektualne uznanie czego$§ za prawdg przy
pomocy czystego rozumowania. Jesli mamy odnies¢ korzy$¢ z prawdy, musimy jej
doswiadczy¢ bezposrednio. Tylko wtedy bedziemy wiedzieli, Ze jest to rzeczywiscie prawda.
Budda zawsze podkre$lal, ze nauczat tylko tego, czego sam doswiadczyl bezposrednim
poznaniem, i zachgcat innych, aby sami rozwijali tego typu wiedzg¢, aby sami stali si¢ dla
siebie autorytetami: ,,Kazdy z was powinien sta¢ si¢ wyspa, sta¢ si¢ schronieniem dla siebie;
nie ma innego schronienia. Uczyfcie ?rawdq SW0ja Wwyspa, uczyncie prawdg swoim
schronieniem, nie ma innego schronienia”.

Jedynym prawdziwym schronieniem w zyciu, jedynym solidnym oparciem, jedynym
autorytetem dajacym wtlasciwe przewodnictwo i ochrong jest prawda, Dhamma, prawo
natury, osobiscie doswiadczone i zweryfikowane. Dlatego w swym nauczaniu Budda zawsze
przywiazywal najwyzsza wage do bezposredniego do$wiadczenia prawdy. To, czego sam
doswiadczyl, objasniat w najprostszy mozliwy sposob, aby da¢ wskazéwki innym, jak maja
pracowac nad realizacja swojej prawdy. Powiedzial: ,,Moje nauki nie maja wersji jawnej
i tajemnej. Nauczyciel nic nie ukrywa i nie chowa za pazucha”.* Nie miat Zadnej ezoterycznej
doktryny dla nielicznych wybrancéw. Przeciwnie, chcial uczyni¢ prawo natury tak
zrozumialym 1 szeroko znanym, jak tylko mozliwe, aby moglo z niego korzysta¢ jak
najwigcej osob.

Nie byl tez zainteresowany tworzeniem religii ani kultem jednostki ze soba w roli
glownej. Utrzymywal, Ze osobowo$¢ nauczyciela ma niewielkie znaczenie w poréwnaniu
z naukami. Jego celem bylo pokaza¢ ludziom, jak moga si¢ wyzwoli¢, a nie uczyni¢ z nich
swoich §lepych wyznawcow. Nasladowcom, ktérzy okazywali mu nadmierng cze$¢, mowit:
,CO0z ci przyjdzie z ogladania mojego ciala, ktore podlega zniszczeniu? Ten, kto widzi
Dhammeg, widzi mnie; ten, kto widzi mnie, widzi Dhammq”.5

Oddanie sig jakiej$ osobie bez wzgledu na to, jak §wigta jest to osoba, nie wystarczy,
aby si¢ wyzwoli¢. Nie moze by¢ wyzwolenia czy zbawienia bez bezposredniego
doswiadczenia rzeczywisto$ci. Dlatego prawda jest o wiele wazniejsza od tego, kto ja glosi.
Oczywiscie, nalezy si¢ wszelki szacunek temu, kto uczy prawdy, ale najlepszym sposobem
okazania szacunku jest praca nad osobista realizacja prawdy. Kiedy pod koniec zycia
oddawano mu nadzwyczajna cze$¢, Budda skomentowal to nastgpujaco: ,,To nie jest
wlasciwy sposdb uhonorowania o§wieconego 1 okazywania mu szacunku, czci 1 uwielbienia.
To raczej mnich, mniszka lub $wiecka osoba, kobieta lub mezczyzna, ktérzy ida w jego $lady,
szybko kroczac §ciezka Dhammy, poczawszy od pierwszego kroku do ostatecznego celu — to
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oni, praktykujacy Dhammg we wlasciwy sposob, okazuja o§wieconemu najwyzszy szacunek,
czes¢ 1 uwielbienie”.®

Budda uczyl drogi, ktora moze podaza¢ kazdy cztowiek. Nazwal ja Szlachetna
O$mioraka Sciezka, majac na mysli praktykowanie o§miu powiazanych ze soba elementow.
Jest szlachetna w tym sensie, ze kazdy, kto nig kroczy, z pewnoscia stanie si¢ czlowiekiem
o szlachetnym sercu, osoba $wigta, wolna od cierpienia. Jest to $ciezka wgladu w nature
rzeczywisto$ci, §ciezka urzeczywistnienia prawdy. Aby rozwiaza¢ nasze problemy, musimy
ujrze¢ nasza sytuacj¢ taka, jaka ona jest naprawdg. Musimy nauczy¢ si¢ rozpoznawac
powierzchowna, zewngtrzna rzeczywisto$¢ 1 przenikaé jej pozory, aby dojrze¢ subtelniejsze
prawdy, nastgpnie ostateczna prawdg, i w koncu doswiadczy¢ prawdy wolnos$ci od cierpienia.
Niewazne, jakie imi¢ damy prawdzie o wyzwoleniu — czy bgdzie to nibbana, ,,niebo” czy
cokolwiek innego. Wazne, aby tej prawdy doswiadczy¢.

Jedynym sposobem bezposredniego doswiadczenia prawdy jest spojrzenie wewnatrz
siebie, obserwowanie siebie samego. Przez cate zycie jesteSmy przyzwyczajani do patrzenia
na zewnatrz. Zawsze interesujemy si¢ tym, co si¢ dzieje wokol nas, co robia inni. Rzadko,
jesli kiedykolwiek, probujemy przyjrze¢ si¢ samemu sobie, swojej mentalnej 1 fizycznej
strukturze, swoim uczynkom, swojej rzeczywistosci. Dlatego jestesmy dla siebie kim$
nieznanym. Nie zdajemy sobie sprawy, jak szkodliwa jest ta ignorancja, jak bardzo jestesmy
niewolnikami wewngtrznych sit, ktorych istnienia jesteSmy nieSwiadomi.

Ta wewngtrzna ciemno$¢ musi zosta¢ rozproszona, aby zrozumie¢ prawdg. Musimy
uzyska¢ wglad w swoja naturg, by poja¢ naturg istnienia. Dlatego $ciezka pokazana przez
Buddg jest $ciezka introspekcji, samoobserwacji. Powiedzial on: ,,Wewnatrz tego oto mojego
ciata, wysokiego na sze$¢ stOop, zawierajacego umyst z jego zmyslami, poznalem
wszech$wiat, jego powstanie, jego ustanie i droge prowadzaca do ustania”.” Caty wszech§wiat
1 prawa natury, wedtug ktorych funkcjonuje, musza by¢ do§wiadczone wewnatrz nas. Mozna
ich do$§wiadczy¢ wylqcznie w sobie.

Jest to takze Sciezka oczyszczenia. Badamy prawdg o sobie nie dla zaspokojenia
zwyklej ciekawos$ci intelektualnej, lecz w konkretnym celu. Obserwujac siebie, po raz
pierwszy stajemy si¢ $wiadomi naszych uwarunkowanych reakcji, uprzedzen, ktore
zaciemniaja mentalny obraz, ukrywaja przed nami rzeczywisto$¢ 1 powoduja cierpienie.
Rozpoznajemy skumulowane wewngtrzne napigcia, przez ktore jesteSmy nieustannie
podenerwowani i niezadowoleni, 1 u§wiadamiamy sobie, Zze mozna si¢ ich pozby¢. Stopniowo
uczymy sig, jak pozwoli¢ im si¢ rozpusci¢. Wtedy nasz umyst staje si¢ czysty, spokojny
1 szczesliwy.

Sciezka jest procesem wymagajacym nieustannego zaangazowania. Moga sie pojawié
nagle przelomy, ale sa one rezultatem nieprzerwanych wysitkéw. Trzeba pracowac¢ krok po
kroku, a z kazdym krokiem pojawia si¢ natychmiastowe korzysci. Nie idziemy $ciezka, majac
nadziej¢ na uzyskanie korzysci wytacznie w przysztosci, oczekujac, ze po $mierci znajdziemy
si¢ w niebie, o ktorym tylko przypuszczamy, ze istnieje. Korzysci musza by¢ konkretne,
namacalne, osobiste 1 doSwiadczane tu i teraz.

Sa to nauki, ktore powinny by¢ przede wszystkim praktykowane. Ani wiara w Buddg
1 jego nauczanie, ani czysto intelektualne rozumienie $ciezki nie pomoga uwolni¢ si¢ od
cierpienia. Oba elementy maja wartos¢ jedynie jako inspiracja do zastosowania nauk
w praktyce. Tylko autentyczne zastosowanie w praktyce tego, czego uczyt Budda, przyniesie
konkretne rezultaty i zmieni nasze zycie na lepsze. Budda powiedziat:

Kto zna na pamig¢ wigkszo$¢ tekstow, lecz nie stosuje ich w praktyce, jest rownie
nierozwazny jak pasterz, ktory jedynie cudze krowy liczy. Nie raduje si¢ nagrodami
czekajacymi na poszukiwacza prawdy.
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Kto zna na pamig¢ zaledwie parg¢ stow z tekstow, lecz zyje zgodnie z Dhamma,
kroczac $ciezka od poczatku az do koncowego celu, ten raduje si¢ nagrodami
czekajacymi na poszukiwacza prawdy.®

Trzeba kroczy¢ Sciezka, trzeba stosowaé nauki w zyciu, inaczej jest to prozny trud.
Aby praktykowa¢ nauki Buddy, nie trzeba okresla¢ si¢ jako buddysta. Etykietki sa nieistotne.
Cierpienie nie rozrdznia, dotyka wszystkich. Dlatego lekarstwo, aby byto uzyteczne, musi by¢
mozliwe do zastosowania przez wszystkich. Takze praktyka nie jest zarezerwowana dla
pustelnikow, ktorzy porzucili zwykte zycie. Oczywiscie, trzeba da¢ sobie pewien czas
przeznaczony wylacznie na nauke, jak praktykowad, ale potem nalezy zastosowaé nauki
w codziennym zyciu. Kto$, kto porzuca dom i zyciowe obowiazki, aby podaza¢ $ciezka, moze
pracowaé intensywniej, glebiej przyswajajac nauki i dzigki temu szybciej robi postgpy.
Z drugiej strony ci, ktorzy nie rezygnuja z normalnego zycia, starajac si¢ jak najlepiej podotaé
wielu r6znym obowiazkom, maja znacznie mniej czasu na praktykowanie. Ale jedni i drudzy,
mnisi 1 §wieccy, musza stosowa¢ Dhammg w praktyce.

Dhamma przynosi rezultaty wylacznie wtedy, gdy jest zastosowana w praktyce.
A jesli jest to naprawde droga prowadzaca od cierpienia do spokoju, to w miarg robienia
postepow w praktyce powinni§my stawac si¢ szczeSliwsi w codziennym zyciu, bardziej
harmonijni, pogodzeni z soba. Jednoczesnie nasze relacje z innymi ludZmi winny stawac si¢
bardziej pokojowe i harmonijne. Zamiast pomnaza¢ napigcia w spoteczenstwie, powinnismy
wnosi¢ swoj pozytywny wktad, ktéry przyniesie wszystkim wigcej szczgscia i dobrobytu. Aby
podaza¢ $ciezka, trzeba zy¢ Dhamma, prawda, czysto$cia. Na tym polega wiasciwe
zastosowanie nauk. Dhamma, prawidlowo praktykowana, jest sztuka zycia.

Pytania i odpowiedzi

PYTANIE: Stale mowisz o Buddzie. Czy uczysz buddyzmu?

S. N. GOENKA: Nie zajmujg si¢ ,,~izmami”. Ucz¢ Dhammy, czyli tego, czego uczyl Budda.
On nigdy nie uczyl Zadnego ,,~izmu” ani doktryny. Uczyt czego$, z czego moze skorzysta¢
kazdy bez wyjatku czlowiek — sztuki zycia. Pozostawanie w stanie ignorancji jest szkodliwe
dla kazdego; rozwijanie madrosci jest pozyteczne dla kazdego. A wigc kazdy moze
praktykowa¢ tg¢ technike i odnies¢ z niej korzy$¢. Chrzedcijanin stanie si¢ dobrym
chrze$cijaninem, zyd stanie si¢ dobrym zZydem, muzulmanin stanie si¢ dobrym
muzutmaninem, hindus stanie si¢ dobrym hindusem, a buddysta stanie si¢ dobrym buddysta.
Trzeba sta¢ si¢ dobrym cztowiekiem, inaczej nigdy nie bedzie si¢ dobrym chrze$cijaninem,
dobrym zydem, dobrym muzulmaninem, dobrym hindusem, dobrym buddysta. Jak sta si¢
dobrym cztowiekiem — to jest najwazniejsze.

Mowisz o uwarunkowaniu. Czy ten trening nie jest w rzeczywistosci rodzajem uwarunkowania
umystu, nawet jesli jest ono pozytywne?

Przeciwnie. Jest procesem pozbywania si¢ uwarunkowan. Zamiast cokolwiek narzucac
umystowi, automatycznie usuwa jego niedobre cechy, pozostawiajac tylko dobre, pozytywne.
Poprzez eliminowanie negatywno$ci odstania pozytywnos¢ bedaca podstawowa cecha
czystego umystu.
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Ale w miare uplywu czasu siedzenie w jednej pozycji i utrzymywanie uwagi w konkretny
sposob staje sie formq uwarunkowania.

Jesli traktujesz to jako zabawg lub mechaniczny rytual, wtedy tak — uwarunkowujesz swoj
umyst. Ale to jest niewlasciwe wykorzystanie Vipassany. Jesli jest praktykowana
prawidlowo, umozliwia ci bezposrednie doswiadczenie prawdy. W efekcie tego
do$wiadczenia w naturalny sposob rozwija si¢ zrozumienie, ktére usuwa wszelkie poprzednie
uwarunkowania.

Czy to nie jest egoizm zapomniec o catym Swiecie i tylko caly dzien siedzie¢ i medytowac?

Byltby to egoizm, gdyby medytowanie bylo celem samym w sobie. Ale to jest $rodek do
innego celu, ktory absolutnie nie jest egoistyczny: do zdrowego umyshu. Kiedy ciato jest
chore, idzie si¢ do szpitala, aby je wyleczy¢. Nie idzie si¢ tam na cate zycie, idzie si¢ tylko po
to, aby odzyska¢ zdrowie i méc normalnie funkcjonowa¢ w zyciu. Analogicznie przyjezdzasz
na kurs medytacji, aby odzyska¢ zdrowie mentalne 1 uzywaé go potem w zwyktym zyciu dla
dobra swojego i innych.

Pozostawaé szczesliwym i spokojnym w konfrontacji z cierpieniem innych — czyz nie jest to
zwykty brak wrazliwosci?

Bycie wrazliwym na cierpienie innych nie oznacza, ze samemu trzeba sta¢ si¢ smutnym.
Trzeba raczej pozosta¢ spokojnym i1 zrownowazonym, aby modc dziata¢ i zlikwidowaé
cierpienie. Jesli ty tez pograzysz si¢ w nieszczgsciu, to tylko zwigkszysz ogoélny poziom
nieszczg$cia wokoto. Nie pomozesz ani innym, ani sobie.

Dlaczego nie Zyjemy w stanie spokoju?

Poniewaz brakuje nam madroéci. Zycie bez madroéci jest zyciem w iluzji, czyli Zyciem
pelnym wzburzenia i cierpienia. Naszym podstawowym obowiazkiem jest prowadzi¢ zdrowe,
harmonijne zycie, dobre dla nas i dla wszystkich innych. Aby moéc to zrobi¢, trzeba nauczy¢
si¢ uzywac¢ danej nam zdolno$ci do samoobserwacji, obserwacji prawdy.

Dlaczego trzeba odby¢ dziesieciodniowy kurs, aby nauczy¢ sie techniki?

Jesli moglbys$ przyjechaé na diuzej, byloby lepiej. Ale dziesig¢ dni to minimalny okres do
nauczenia si¢ podstaw techniki.

Dlaczego musimy przez dziesie¢ dni pozostawac na terenie, gdzie odbywa sie kurs?

Dlatego ze jeste§ tu, aby przeprowadzi¢ operacj¢ na swoim umys$le. Operacje robi si¢
w szpitalu, na sali operacyjnej zabezpieczonej przed zanieczyszczeniami. Tutaj, w granicach
osrodka, mozesz przeprowadzi¢ operacj¢ tak, aby nikt ani nic z zewnatrz c¢i w tym nie
przeszkadzato. Kiedy kurs 1 operacja si¢ skoncza, bedziesz gotowy, aby stawi¢ czoto §wiatu.

Czy ta technika uzdrawia cialo fizyczne?

Tak, ale jako efekt dodatkowy. Wiele chorob psychosomatycznych znika w sposob naturalny,
kiedy wyeliminuje si¢ napigcia mentalne. Jesli umyst jest niespokojny, fizyczne choroby sa
nieuniknione. Kiedy umyst stanie si¢ czysty i spokojny, one automatycznie ustapia. Ale jesli
zamiast oczyszczenia umystu twoim celem bedzie uzdrowienie choroby fizycznej, to nie
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osiagniesz ani jednego, ani drugiego. Widziatem, Ze osoby, ktére przyjezdzaty na kurs
z zamiarem wyleczenia si¢ z choroby, mialy przez caly czas uwage skoncentrowana
wylacznie na niej: ,,Czy dzisiaj jest lepiej? Nie, nie jest lepiej... A dzisiaj, czy mi si¢
poprawito? Nie, nie poprawito sig!”. Cale dziesig¢ dni marnowaly w ten sposéb czas. Jesli
jednak twoim zamiarem begdzie oczyszczenie umyshu, wiele chordb automatycznie zniknie
jako efekt medytacji.

Jaki twoim zdaniem jest cel Zycia?

Uwolni¢ si¢ od cierpienia. Ludzkie istoty zostaly obdarzone cudowna zdolnoscia wejscia
w glab siebie, obserwowania rzeczywistosci 1 pozbycia si¢ cierpienia. Niekorzystanie z tej
zdolnosci jest marnowaniem zycia. Uzyj jej, aby prowadzi¢ zdrowe i szczgs§liwe zycie!

Mowisz o tym, Ze jesteSmy pogrqzeni w negatywnosci. A co powiesz o byciu pogrqzonym
w pozytywnosci, na przyktad w mitosci?

To, co nazywasz pozytywnoscia, jest prawdziwa natura umystu. Kiedy umyst jest wolny od
wszelkich uwarunkowan, zawsze jest pelen mitosci — czystej mitosci — 1 czujesz si¢ wtedy
spokojny 1 szczg$liwy. Jesli usuniesz negatywno$¢, wtedy pozostaje pozytywnos$¢ w czystej
postaci. Oby caty Swiat pograzyt si¢ w takiej pozytywnosci!
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Opowiesé

IS¢ Sciezkg

W miescie Savatthi, w potnocnych Indiach, Budda miat duzy os$rodek, gdzie ludzie
przychodzili medytowac i stucha¢ jego wykladow o Dhammie. Co wieczor przychodzit
pewien mtody cztowiek, aby postucha¢ jego stow. Latami przychodzit stucha¢ Buddy, ale
nigdy nie zastosowal jego nauk w praktyce.

Po kilku latach, ktorego§ wieczoru przyszedt troch¢ wczesniej 1 zobaczyl Buddeg
samego. Podszedt do niego i powiedziat:

»Panie, dreczy mnie pewne pytanie, ktore stale pojawia si¢ w moim umys$le i rodzi
watpliwosci”.

»lak? Na §ciezce Dhammy nie powinno by¢ zadnych watpliwosci. Wyjasnijmy je.
Coz to za pytanie?”.

»Panie, od wielu lat przychodze do twojego osrodka medytacyjnego i widze, ze jest
wokot ciebie bardzo duzo pustelnikow, mnichow i mniszek, i jeszcze wigcej ludzi swieckich,
zarowno kobiet, jak 1 mgzczyzn. Niektorzy przychodza tu od lat. Jasno wida¢, ze czg$¢ z nich
z pewnoscia osiagnela ostateczny cel — nie ma watpliwosci, ze sa w petni o§wieceni. Widzg¢
tez innych, ktorzy doswiadczyli pewnej zmiany w swoim zyciu. Sa lepszymi ludzmi, niz byli
wczesniej, cho¢ nie sg catkowicie wyzwoleni. Ale zauwazytem tez, ze duza liczba osdb, ze
mna wilacznie, jest taka, jaka byla, albo nawet gorsza. W ogoéle si¢ nie zmienili lub nie
zmienili si¢ na lepsze. Dlaczego tak jest, panie? Ludzie przychodza do ciebie, takiego
wielkiego czlowieka, w pelni o$wieconego, wspodiczujacego i poteznego. Dlaczego nie
uzyjesz swoich mocy i wspodlczucia, aby ich wszystkich wyzwoli¢?”.

Budda usmiechnat si¢ i rzekt:

»Mlody cztowieku, gdzie mieszkasz? Gdzie sig¢ urodzites?”.

»Panie, mieszkam tutaj w Savatthi, stolicy stanu Kosala”.

»lak, ale rysy twojej twarzy moéwia mi, ze nie jeste$ z tej czgsci kraju. Skad
pochodzisz?”.

»Panie, pochodze z miasta Radzagriha, stolicy stanu Magadha. Kilka lat temu
przyjechatem i osiedlitem sig tutaj w Savatthi”.

1 zerwate$ wszystkie zwiazki z Radzagriha?”.

»Nie, panie. Nadal mam tam krewnych, przyjaciot i swoje interesy”.

,» 10 z pewnos$cia do$¢ czgsto podrozujesz migdzy Savatthi i Radzagriha?”.

»1ak, panie. Wiele razy w ciagu roku odwiedzam Radzagriha i wracam do Savatth1”.

»Podrozujac tak czesto stad do Radzagriha i z powrotem, na pewno znasz t¢ drogeg
bardzo dobrze?”.

,»O tak, panie! Znam ja doskonale. Moglbym chyba powiedzie¢, ze trafitbym do
Radzagriha z zawigzanymi oczami, tyle razy szedlem ta droga”.

»A twoi przyjaciele, ci, ktorzy ci¢ dobrze znaja, z pewnoscia wiedza, ze przyjechates
z Radzagriha, Zeby si¢ tu osiedli¢. Musza wiedzie¢, ze czgsto tam jezdzisz 1 wracasz, 1 ze
doskonale znasz droge stad do Radzagriha”.

,»O tak, panie. Wszystkie bliskie mi osoby wiedza, ze czgsto odwiedzam Radzagriha,
1 ze §wietnie znam drogg”.

,»W takim razie, musialo si¢ zdarzy¢, ze niektorzy z nich przyszli do ciebie i poprosili
o objasnienia, jak doj$¢ stad do Radzagriha. Ukrywasz co$, czy jasno objasniasz im drogg?”.
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»A c0z tu jest do ukrycia, panie? Objasniam im tak szczegolowo, jak tylko potrafig:
najpierw idziesz na wschod, potem kierujesz si¢ na Benares, idziesz dalej, az dojdziesz do
Gaja, a potem do Radzagriha. Ttumacz¢ im bardzo jasno, panie”.

,»Czy to znaczy, ze wszyscy ci ludzie, ktorym tak szczegdlowo objasnites drogg, byli
w Radzagriha?”.

»Jak to mozliwe, panie? Byli tam tylko ci, ktorzy poszli i przeszli cala drogg az do
konca. Tylko oni byli w Radzagriha”.

,»10 jest wlasnie to, co chcialbym ci objasni¢, mtody cztowieku. Ludzie stale przy-
chodza do mnie, wiedzac, ze oto jest kto$, kto przeszedt cala droge stad do nibbany i kto ja
doskonale zna. Przychodza i pytaja: «Jak doj$¢ do nibbany, do wyzwolenia?». I c6z tu jest do
ukrycia? Ttumacz¢ im jasno: «Tedy prowadzi ta Sciezkax. Jesli kto$ tylko potakuje i mowi:
«Dobrze powiedziane, dobrze objasnione, to bardzo dobra droga, ale ja nia nie pojdg; to
wspaniala $ciezka, ale to dla mnie zbyt duzy ktopot, Zeby nig i§¢», to jak taka osoba moze
doj$¢ do ostatecznego celu? Ja nikogo nie bior¢ na ramiona i nie nios¢ go do ostatecznego
celu. Nikt nie moze nikogo zanie$¢ na ramionach do ostatecznego celu. Moze co najwyzej
z milo$cia 1 wspdtczuciem powiedzie¢: «Oto jest Sciezka. Oto jest sposob, w jaki ja nia
szedlem. Ty tez nig idz, tez pracuj, a dojdziesz do ostatecznego celu». Ale kazdy musi i8¢
sam, musi osobi$cie zrobi¢ kazdy krok na $ciezce. Kto zrobil jeden krok, jest o jeden krok
blizej celu. Kto zrobit sto krokéw, jest o sto krokow blizej celu. Kto przeszedt cata Sciezke,

osiagnat ostateczny cel. Musisz sam przej$¢ Sciezkg”.
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Rozdzial 2

PUNKT WYJSCIA

Zrodto cierpienia lezy wewnatrz nas. Kiedy zrozumiemy swoja wewnetrzna rzeczywisto$g,
znajdziemy rozwiazanie problemu cierpienia. ,,Poznaj samego siebie” — tak radzili i radza
wszyscy medrcy. Musimy zaczaé od rozpoznania swojej prawdziwej natury, gdyz inaczej
nigdy nie rozwiazemy ani swoich problemow, ani probleméw $wiata.

Ale co tak naprawde¢ wiemy o sobie? Kazdy z nas przekonany jest o swojej waznosci,
swojej unikalno$ci, jednak nasza wiedza o nas samych jest jedynie powierzchowna. Na
glebszym poziomie zupelnie siebie nie znamy.

Budda zbadat fenomen ludzkiej istoty, badajac swoja naturg. Odsuwajac na bok
wszelkie z gory przyjete przekonania, zbadal rzeczywistos¢ wewnatrz siebie i zobaczyt, ze
kazda istota jest potaczeniem pigciu proceséw — czterech mentalnych i jednego fizycznego.

Materia

Zacznijmy od aspektu fizycznego. Jest to najbardziej oczywista i widoczna czg$¢ nas, tatwo
postrzegalna wszystkimi zmystami. A jednak jak mato o niej wiemy. Na pierwszy rzut oka
moze si¢ wydawac, ze mamy kontrolg¢ nad cialem — porusza si¢ ono zgodnie z nasza
swiadoma wola. Lecz na innym poziomie wszystkie organy wewngtrzne funkcjonuja poza
nasza kontrola, bez naszej wiedzy. Na subtelniejszym poziomie nie posiadamy zadnej
doswiadczalnej wiedzy o nieustannych reakcjach biochemicznych zachodzacych w kazdej
komoérce naszego ciata. To jednak ciagle nie jest ostateczna rzeczywisto$¢ zjawisk
materialnych. Ostatecznie, ciato — cho¢ na pozor tak state i solidne — sklada si¢ z czasteczek
subatomowych 1 pustej przestrzeni. Co wigcej, nawet te subatomowe czasteczki nie maja
realnej statosci. Ich Zycie trwa znacznie krdcej niz jedna trylionowa sekundy. Czasteczki
nieustannie pojawiaja si¢ i znikaja; ledwie zaistnieja, a juz przemijaja, jak przeptyw wibracji.
To jest ostateczna rzeczywisto$¢ ciala 1 wszelkiej materii odkryta przez Buddg 2500 lat temu.
Wspolczesni naukowcy rozpoznali i1 zaakceptowali tg ostateczna rzeczywisto$é
wszech§wiata materialnego dzigki wlasnym badaniom. A jednak owi naukowcy nie stali si¢
o$wieconymi, wyzwolonymi osobami. Zajmowali si¢ natura wszechswiata z ciekawosci,
postugujac si¢ intelektem i polegajac na instrumentach naukowych przy weryfikowaniu
swoich teorii. W przeciwienstwie do nich, motywacja Buddy nie byta ciekawo$¢, lecz chec
znalezienia drogi wyjscia z cierpienia. W swoich badaniach nie uzywal Zadnego innego
instrumentu oprécz umystu. Prawda, ktora odkryl, nie byla rezultatem intelektualnych
dociekan, tylko bezposredniego osobistego doswiadczenia i dlatego mogla go wyzwolic.
Budda odkryt, Zze caly materialny wszech§wiat sktada si¢ z czasteczek zwanych
w jezyku palijskim kalapa, czyli ,,element niepodzielny”. Czasteczki owe przejawiaja si¢ w
nieskonczonej liczbie kombinacji podstawowych cech materii: masy, spojnosci, temperatury
1 ruchu. Lacza sig, formujac rézne struktury, ktore wydaja si¢ odznacza¢ pewna trwatoscia.
Jednakze struktury te sa w rzeczywistosci ztozone z malenkich kaldpa bedacych w stanie
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nieustannego pojawiania si¢ 1 zanikania. Taka jest ostateczna rzeczywisto$¢ materii:
nieustajacy przeptyw fal lub czasteczek. Z tego sktada sig¢ ciato, ktore zwiemy ,,ja”.

Umyst

Rownolegle z procesem fizycznym istnieje proces psychiczny, czyli umyst. Chociaz nie moze
by¢ dotknigty ani ujrzany, wydaje si¢ jeszcze silniej zwiazany z odczuwaniem ,,ja” niZ nasze
ciata. JesteSmy w stanie wyobrazi¢ sobie swoje przyszle istnienie bez ciala, ale nie
wyobrazamy sobie egzystencji bez umyshu. A jednak jak niewiele wiemy o umysle i jak
niewielka mamy nad nim kontrolg. Jakze czgsto odmawia czynienia tego, co chcemy, 1 robi
to, czego nie chcemy. Jakby nie do$¢ na tym, ze kontrola nad $wiadomym umystem jest tak
watla — nie§wiadomy umyst wydaje si¢ catkowicie poza nasza moca 1 zrozumieniem,
przepetiony sitami, ktérych nie akceptujemy albo nie jesteSmy §wiadomi.

Badajac ciato, Budda badat rowniez umyst 1 odkryl, Ze generalnie rzecz ujmujac,
sktada si¢ on z czterech proceséw: odbioru (vififiana), osadu (safiia), doznan (vedana)
i reakcji (sankhara).

Pierwszy proces — odbidr — jest receptywna cze$cia umyshu, nierozrézniajacym aktem
swiadomos$ci lub poznania. Po prostu rejestruje fakt zaistnienia jakiego$ zjawiska, ktore
przyjmuje do wiadomosci; zauwaza, ze pojawilo si¢ co$ mentalnego lub fizycznego. Odbiera
surowe dane do§wiadczalne, nie oceniajac ich 1 nie klasyfikujac.

Drugi proces mentalny to osad’ — akt rozpoznania. Ta cze$é¢ umystu identyfikuje to, co
zostato zauwazone przez $wiadomos$¢. Rozrdznia, klasyfikuje, kategoryzuje surowe dane oraz
dokonuje ich oceny — pozytywnej lub negatywne;.

Kolejna czgscia umystu jest doznanie. W rzeczywisto$ci doznanie pojawia si¢ juz
w chwili zarejestrowania danych i jest sygnaltem, ze co$ si¢ wydarza. Dopdki dane nie zostana
ocenione, doznanie ma charakter neutralny. Jak tylko przejda przez proces warto$ciowania,
doznanie staje si¢ przyjemne lub nieprzyjemne, w zalezno$ci od dokonanej oceny.

Jesli doznanie jest przyjemne, pojawia si¢ pragnienie, aby je przedluzy¢ i wzmocni¢ to
doswiadczenie. Jesli doznanie jest nieprzyjemne, pojawia si¢ pragnienie, aby natychmiast
ustato, cheé pozbycia si¢ go. Umyst reaguje lubieniem i nielubieniem.'® Na przyktad, kiedy
ucho funkcjonuje normalnie i styszy dzwigk, uaktywnia si¢ Swiadomo$¢ — ma miejsce proces
odbioru. Potem dzwigk jest rozpoznany jako stowa o konotacji przyjemnej lub nieprzyjemne;j
— zaczyna dziata¢ osad. Nastgpnie dochodza do glosu doznania. Jesli stowa bytly pochwalne,
powstaje przyjemne doznanie. Jesli obrazliwe, powstaje nieprzyjemne doznanie. Natychmiast
pojawia si¢ reakcja. Jesli doznanie jest przyjemne, zaczynamy je lubi¢, chcemy uslysze¢
wigcej takich stow. Jesli nieprzyjemne, zaczynamy go nie lubi¢ 1 chcemy powstrzymac
obrazliwe stowa.

Doktadnie to samo dzieje sig, kiedy przyjmujemy dane jakimkolwiek innym zmystem:
odbidr, osad, doznanie, reakcja. Te cztery funkcje mentalne sa jeszcze bardziej ulotne niz
efemeryczne czasteczki sktadajace si¢ na rzeczywisto$¢ materialng. Ilekro¢ zmysty maja
kontakt z jakimkolwiek przedmiotem, wszystkie cztery mentalne procesy zachodza
z szybkoscia btyskawicy 1 powtarzaja si¢ w kazdym kolejnym momencie trwajacego
kontaktu. Odbywa sig to tak szybko, ze jesteSmy nieSwiadomi tego, co si¢ dzieje. Dopiero

" w oryginale angielskim uzyto stowa comsciousness, czyli ‘$wiadomos$¢’. W dalszej czgsci tekstu stowa
‘odbiodr’ 1 ‘Swiadomos$¢’ sg czasami uzywane zamiennie — przyp. thum.

" W oryginale angielskim perception. Uzycie stowa ‘percepcja’ byloby tu niezgodne z intencja tekstu, gdyz
w jez. polskim oznacza ono czyste postrzeganie bez oceniania, czyli aktywnos$¢ opisana wczesniej za pomoca
terminu ‘odbidr’ — przyp. thum.
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kiedy konkretna reakcja zostanie wielokrotnie powtorzona przez dtuzszy okres i przybierze
wyrazna, intensywna formg, zauwazamy ja na §wiadomym poziomie umystu.

Najbardziej uderzajacym aspektem takiego opisu istoty ludzkiej jest nie to, co on
zawiera, lecz to, co pomija. Niezaleznie od tego, czy jestesmy ludzmi Wschodu czy Zachodu,
czy jesteSmy chrzeScijanami, zydami, muzulmanami, hindusami, buddystami, ateistami czy
tez kimkolwiek innym, wszyscy mamy wrodzona pewnos$¢, ze jest jakies ,,ja” wewnatrz nas,
jakas$ stale trwajaca tozsamos$¢. Funkcjonujemy w oparciu o bezmyslne zatozenie, ze osoba,
ktora istniata dziesig¢ lat temu, jest zasadniczo ta sama osoba, ktdra istnieje dzisiaj i bedzie
istniata za dziesig¢ lat, a by¢ moze bedzie istniata nadal po $mierci w jakims$ przysztym zyciu.
Niezaleznie od wyznawanych przez nas filozofii, teorii 1 wierzen, przezywamy cale zycie
z niewzruszonym przekonaniem: ,,Bytem/byltam, jestem, bedg”.

Budda podwazyt owa instynktowna pewnos$¢ wlasnej tozsamos$ci. Nie chodzito mu
jednak o stworzenie kolejnej spekulatywnej teorii, ktorej zadaniem byloby zwalcza¢ inne
teorie. Wielokrotnie podkreslat, ze nie wyglasza opinii, tylko zwyczajnie opisuje prawde,
ktorej doswiadczyt 1 ktorej kazdy zwykly cztowiek moze réwniez osobiscie doswiadczyc.
,»Os$wiecony porzucil wszelkie teorie — powiedzial — poniewaz ujrzal rzeczywisto$¢ materii,
doznan, osadu, reakcji i odbioru oraz ich pojawianie si¢ i zanikanie”.!" Odkryt, ze wbrew
pozorom kazda ludzka istota jest w rzeczywistosci seria odrgbnych, cho¢ powiazanych
zdarzen. Kazde zdarzenie jest rezultatem poprzedzajacego je zdarzenia i nastgpuje po nim bez
zadnej przerwy. Nieprzerwane nastgpstwo potaczonych ze soba wydarzen daje pozor
ciaglo$ci, tozsamosci, jednakze jest to tylko rzeczywisto§¢ powierzchniowa, a nie ostateczna
prawda.

Mozemy da¢ rzece jakie§ imig, ale tak naprawdg jest ona przeptywem wody, ktora
nigdy nie zatrzymuje si¢ w swym biegu. Mozemy mysle¢, ze $wiatlo Swiecy jest czyms$
statym, ale jesli przyjrzymy mu si¢ blizej, ujrzymy, ze ptomien powstaje z palacego si¢ knota
tylko na moment, jest natychmiast zastapiony przez kolejny ptomien, i tak z chwili na chwilg.
Mowimy o $wietle lampy elektrycznej, nigdy nie zastanawiajac si¢ nad tym, Ze jest ono
w rzeczywistos$ci jak rzeka — nieustannym przeptywem, w tym przypadku przepltywem energii
spowodowanym wysoka czg¢stotliwoscia drgan zarnika. W kazdym momencie pojawia sig co$
nowego, bedacego produktem przesziosci, tylko po to, by w kolejnej chwili zostaé
zastapionym przez co$ innego. Zdarzenia nastgpuja tak szybko i tak plynnie, Ze trudno jest je
odrozni¢. W zadnym momencie procesu nie sposob powiedziec, ze to, co si¢ dzieje teraz, jest
takie samo jak to, co si¢ dzialo przed chwila, ani tez nie mozna powiedzie¢, ze nie jest takie
samo. Tym niemniej proces trwa.

Budda uswiadomit sobie, ze zgodnie z ta sama zasada réwniez cztowiek nie jest
skonczona, niezmienna istota, lecz nieustannie trwajacym procesem. Nie ma zadnej
prawdziwej ,istoty”, jest wylacznie nieustajacy przeplyw, ciagly proces stawania sig.
Oczywiscie, w codziennym zyciu musimy si¢ wzajemnie traktowa¢ jako osoby o mniej lub
bardziej okreslonym, niezmiennym charakterze. Musimy zaakceptowaé zewngtrzna,
widoczna rzeczywisto$¢, gdyz inaczej w ogole nie moglibysmy funkcjonowacé. Zewngtrzna
rzeczywisto$¢ to tez rzeczywisto$¢, cho¢ tylko powierzchniowa. Na glgbszym poziomie
prawda jest, ze caly wszech§wiat, ozywiony i nieozywiony, podlega procesowi nieustannego
stawania si¢ — pojawiania i1 zanikania. Kazdy z nas jest w istocie strumieniem stale
zmieniajacych si¢ subatomowych czasteczek, a wspotistniejace z nimi procesy odbioru,
osadu, doznan i reakcji podlegaja zmianom jeszcze szybciej niz proces fizyczny.

Taka jest ostateczna rzeczywistos¢ ,,ja”, ktorym kazdy z nas tak bardzo sig przejmuje.
Podlegamy takiemu wtasnie biegowi zdarzen. Jesli dzigki bezposredniemu do$wiadczeniu uda
nam si¢ wlasciwie to zrozumie¢, znajdziemy wskazdwke, ktéra wyprowadzi nas z cierpienia.
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Pytania i odpowiedzi
PYTANIE: Kiedy mowisz ,,umyst”, nie jestem pewien, co masz na mysli. Nie potrafie znalez¢
umystu.

S. N. GOENKA: On jest wszgdzie, w kazdym atomie. Umyst jest wszgdzie tam, gdzie czujesz
cokolwiek. To umyst czuje.

Czyli mowiqc o umysle, nie masz na mysli mozgu?

Nie, nie, alez skad. Tutaj na Zachodzie uwazacie, ze umyst jest tylko w gltowie. To bledne
przekonanie.

Umyst to cale ciato?
Tak, cate cialo zawiera umyst, cate cialo!

Mowisz o doswiadczaniu ,,ja” wylqcznie negatywnie. Czy nie ma ono jakiejs pozytywnej
strony? Czy nie ma doswiadczania ,ja”, ktore napelnia osobe radosciq, pokojem
i zachwytem?

Dzigki medytacji dowiesz sig, ze wszelkie tego typu zmystowe przyjemnosci sa nietrwate —
przychodza 1 odchodza. Jesli owo ,,ja” cieszy si¢ nimi, jesli sa to ,,moje” przyjemnosci, to
znaczy, ze ,,ja”’ powinno mie¢ nad nimi wtadz¢. A przeciez one pojawiaja si¢ 1 znikaja poza
nasza kontrola. A wigc gdzie tu jest ,,ja”?

Nie mowie o przyjemnosciach zmystowych, ale o bardzo glebokim poziomie.

Na glebokim poziomie ,ja” nie ma najmniejszego znaczenia. Kiedy docierasz do tego
poziomu, twoje ego jest juz rozpuszczone. Istnieje tylko rados¢. W ogdle nie pojawia sig
kwestia ,,ja”.

W takim razie zamiast ,,ja” uzyjmy terminu ,,doswiadczenie bycia osobq”.

To odczuwanie czuje. Nie ma nikogo, kto czuje. Rzeczy si¢ po prostu dzieja i to wszystko.
Teraz wydaje ci sig, ze musi by¢ jakie$ ,ja”, ktore czuje, ale jesli bedziesz praktykowat,
dojdziesz do etapu, na ktorym nastgpuje rozpuszczenie ego. Wtedy twoje pytanie zniknie!
Przyszedlem tutaj, poniewaz czulem, ze ,,ja” potrzebowato tu przyjsc.

Tak! To prawda. Dla celéw praktycznych nie jesteSmy w stanie uciec od ,,ja” i ,,moje”. Ale
kurczowe trzymanie si¢ tych pojg¢ i traktowanie ich jako ostatecznej rzeczywisto$ci przynosi
wylacznie cierpienie.

Zastanawiam sie, czy sq ludzie, ktorzy sq zrodlem naszych cierpien?

Nikt nie powoduje twojego cierpienia. Sam jestes zrodlem swojego cierpienia poprzez

tworzenie napig¢ w umysle. Jesli wiesz, jak tego nie robié, tatwo jest ci pozosta¢ spokojnym
1 szczegsliwym w kazdej sytuacji.
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A co z sytuacjq, kiedy ktos nam robi cos ztego?

Nie pozwol ludziom, aby robili ci co$ ztego. Kiedykolwiek kto§ robi co$ niedobrego,
krzywdzi innych 1 jednocze$nie krzywdzi siebie. Jesli pozwalasz mu na to, zachgcasz go do
ztego. Musisz uzy¢ calej swojej mocy, aby go powstrzyma¢é, ale musi toba powodowaé
wylacznie dobra wola, wspdlczucie 1 empatia wobec tej osoby. Jesli bedziesz dziatat
z gniewem lub nienawiscia, tylko pogorszysz sytuacje. Jednak nie bgdziesz potrafit odczuwac
dobrej woli w stosunku do tej osoby, jesli twdj umyst nie begdzie spokojny. Praktykuj wige,
aby rozwina¢ w sobie spokoj, i wtedy uda ci si¢ rozwiazac problem.

Jaki jest sens szukania spokoju w sobie, jesli nie ma spokoju na swiecie?

Swiat bedzie spokojny tylko wtedy, gdy ludzie beda spokojni i szcze§liwi. Zmiana musi sig
zacza¢ od kazdej pojedynczej osoby. Jesli las usycha i cheesz przywroci¢é mu zycie, musisz
podla¢ kazde drzewo w lesie. Jesli pragniesz §wiatowego pokoju, powinienes$ nauczyc¢ sig, jak
samemu by¢ spokojnym. Tylko wtedy bedziesz mogt przyczyni¢ si¢ do pokoju na §wiecie.

Potrafie zrozumiec¢, ze medytacja pomaga nieprzystosowanym spotecznie, nieszczesliwym
ludziom, ale co z tymi, ktorzy czujq sie zadowoleni z Zycia, ktorzy juz sq szczesliwi?

Ktos$, kto czuje si¢ usatysfakcjonowany powierzchownymi przyjemnosciami zycia, jest
nie$wiadomy napieé¢ gleboko ukrytych w jego umysle. Zyje iluzja szczescia, nie wiedzac, ze
przyjemnosci sa przemijajace 1 ze napigcia wytworzone na poziomie umystu nie§wiadomego
narastaja i predzej czy pdzniej dotra do §wiadomego poziomu umystu. Wtedy ten tak zwany
szczgsliwy cztowiek stanie si¢ nagle nieszczesliwy. Moze lepiej byloby zacza¢ pracowaé tu
1 teraz, aby nie dopusci¢ do takiej sytuacji?

Czy uczysz mahayany, czy hinayany?

Ani tego, ani tego. Slowo yana w rzeczywistosci znaczy ,,pojazd, ktory zawiezie ci¢ do
ostatecznego celu”. Obecnie nabrato ono bl¢dnego znaczenia religijnego. Budda nigdy nie
uczyt religii. Nauczal uniwersalnej Dhammy. To uniwersalno$¢ jest tym, co przyciagngto
mnie do nauk Buddy, ktore przyniosty mi korzys$¢, i dlatego uniwersalna Dhamma jest tym,
co oferuj¢ wszystkim bez wyjatku z mitoscia 1 wspotczuciem. Dla mnie Dhamma nie jest ani
mahayangq, ani hinayang, ani zadna innag religia.
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Opowiesé

Budda i naukowiec

Rzeczywisto$¢ fizyczna podlega nieustannej zmianie w kazdym momencie. To jest wiasnie
rzecz, ktora uswiadomit sobie Budda, badajac siebie. Niezwykle mocno skoncentrowanym
umystem gleboko wniknal w swoja naturg i zobaczyl, Zze cata materialna struktura sktada si¢
z malenkich subatomowych czasteczek, ktore nieustannie powstaja i znikaja. Ujrzal, ze
w czasie tak krotkim, jak mgnienie oka, kazda z tych czasteczek pojawia si¢ 1 znika tryliony
razy.

»Nie do wiary” — pomys$li sobie kazdy, kto obserwuje tylko zewngtrzna,
powierzchniowa rzeczywisto$¢ ciata, ktore wydaje si¢ tak solidne, tak trwate. Kiedy$
sadzitem, ze zwrot ,.tryliony razy” jest idiomem i nie nalezy go rozumie¢ dostownie. Jednak
wspotczesna nauka potwierdzita to okreslenie.

Kilkanascie lat temu pewien amerykanski naukowiec otrzymatl Nagrode Nobla
z fizyki. Przez wiele lat badal czasteczki subatomowe tworzace fizyczny wszech$wiat
1 przeprowadzat eksperymenty, aby jak najwigcej si¢ o nich dowiedzie¢. Byto juz wiadomo,
ze czasteczki nieustannie pojawiaja si¢ i znikaja z ogromna szybkoscia. Teraz naukowiec
postanowit zbudowa¢ instrument, ktory mogltby policzy¢, ile razy czasteczka powstaje 1 znika
w ciagu jednej sekundy. Slusznie nazwal instrument komora pgcherzykowa i odkryl, ze
w jednej sekundzie czasteczka pojawia sie i zanika 10 razy.

Prawda odkryta przez naukowca to dokladnie ta sama prawda, ktora odkryt Budda, ale
jakaz miedzy nimi ogromna réznica! Kilku moich uczniéw z Ameryki, odbywajacych kursy
w Indiach, odwiedzito owego naukowca po powrocie do kraju. Zrelacjonowali mi, Ze pomimo
faktu, iz naukowiec odkryt prawdeg, nadal jest zwykla osoba, tak samo nieszczg$liwa
1 niezadowolong z Zycia jak wszyscy zwykli ludzie. Wcale nie jest wolny od cierpienia.

Oczywiscie, ze nie jest. Ten naukowiec nie zostal o§wiecong osoba i nie uwolnit si¢ od
cierpienia, poniewaz nie dos§wiadczyt prawdy bezposrednio. To, czego si¢ nauczyl, pozostaje
wylacznie madroscia intelektualng. Wierzy w t¢ prawdg, poniewaz wierzy wynalezionemu
przez siebie instrumentowi, ale nie doswiadczy! prawdy osobiscie.

Nie mam nic ani przeciwko temu cztowiekowi, ani przeciwko wspolczesnej nauce.
Jednak nie wolno nam by¢ badaczami wylacznie zewngtrznego $wiata. Wzorem Buddy,
kazdy powinien by¢ naukowcem od swojego wewngtrznego §wiata, aby moc bezposrednio
doswiadczy¢ prawdy. Osobiste urzeczywistnienie prawdy automatycznie zmieni nawykowe
reakcje umystu 1 pozwoli zacza¢ zy¢ zgodnie z prawda. Wtedy kazde dziatanie begdzie
ukierunkowane na swoje dobro i dobro innych. Brak tego wewngtrznego dos$wiadczenia
powoduje, ze nauka jest narazona na naduzycia i wykorzystanie w celach destrukcyjnych.
Jesli jednak staniemy si¢ badaczami rzeczywisto$ci wewngtrznej, uczynimy wlasciwy uzytek
z nauki dla szczesécia ogdhu.
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Rozdzial 3

PRZYCZYNA BEZPOSREDNIA

Swiat realny w niczym nie przypomina $wiata bajek, gdzie wszyscy zyja dtugo i szczesliwie.
Nie jesteSmy w stanie uniknaé prawdy, ze zycie jest niedoskonate, niepelne,
niesatysfakcjonujace — prawdy o istnieniu cierpienia.

Skoro tak wyglada rzeczywistos$¢, to wazne, bySmy wiedzieli, czy cierpienie ma jakas
przyczyng, a jesli tak, czy jest mozliwe jej usunigcie. Jesli wydarzenia, ktore powoduja nasze
cierpienia, sa czysto przypadkowymi zjawiskami, nad ktérymi nie mamy zadnej wiadzy,
wtedy jestesmy bezsilni i mozemy spokojnie porzuci¢ wszelkie proby znalezienia drogi
wyjscia z cierpienia. A je$li sa one zarzadzane przez wszechmogaca istot¢ dzialajaca
w sposob arbitralny i1 zagadkowy, wtedy powinnismy dowiedzie¢ sig, jak przebtagac tg istote,
zeby wigcej nie zsytata na nas cierpienia.

Budda odkryl, Zze cierpienie nie jest produktem przypadku. Ma swoje przyczyny —
podobnie jak wszystkie inne zjawiska. Prawo przyczyny i skutku — kamma — jest uniwersalne
1 stanowi fundament istnienia. A przyczyny wcale nie sa poza nasza kontrola.

Kamma

Stowo kamma (bardziej znane w formie sanskryckiej jako karma) jest powszechnie
rozumiane jako ,los”. Niestety, konotacje tego slowa sa doktadnym przeciwienstwem
znaczenia, jakie miat na mys$li Budda méwiac o kammie. Los jest czym$ poza nasza kontrola,
zrzadzeniem opatrzno$ci z gory przeznaczonym kazdemu z nas. Jednak kamma znaczy
doslownie ‘dzialanie’. Nasze wlasne dziatania sa przyczyna wszystkiego, czego dos-
wiadczamy: ,,Wszystkie istoty sa wtascicielami swoich uczynkoéw, dziedzicza swoje uczynki,
pochodza od swoich uczynkow, sa zwiazane ze swoimi uczynkami; ich uczynki sa ich
schronieniem. Jakie byty ich uczynki — podte lub szlachetne — takie bedzie ich zycie”.'

Wszystko, co spotyka nas w zyciu, jest rezultatem naszych dziatan. A skoro tak, to
kazdy z nas moze zosta¢ panem swego losu, stajac si¢ panem swoich czyndéw. Kazdy z nas
jest odpowiedzialny za dziatania dajace poczatek naszemu cierpieniu. Kazdy z nas posiada
srodki, by swymi czynami nie powodowac¢ wigcej cierpienia. Budda powiedziat:

Sam jeste$ swoim panem,
Sam tworzysz swoja przysztosé."

W rzeczy samej kazdy z nas przypomina czlowieka z zawigzanymi oczami, ktory
nigdy nie uczyl si¢ jezdzi¢, a teraz siedzi za kierownica rozpgdzonego samochodu na
ruchliwej autostradzie. Ma raczej male szanse na dotarcie do celu bez nieszczgsliwego
wypadku po drodze. Wydaje mu si¢ moze, ze to on prowadzi samochodd, ale faktycznie to
samochod nim kieruje. Jesli chce unikna¢ wypadku, nie méwiac juz o dotarciu do celu, musi
zdja¢ przepaske z oczu, nauczy¢ si¢ kierowac pojazdem i wyprowadzi¢ go z niebezpiecznej
sytuacji tak szybko, jak to mozliwe. Podobnie musimy u$wiadomi¢ sobie, co robimy,
1 nauczy¢ si¢ tak dziata¢, aby nasze uczynki zaprowadzity nas tam, gdzie chcemy.
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Trzy rodzaje dzialan

Sa trzy rodzaje dziatan: fizyczne, slowne 1 mentalne. Zazwyczaj najwigksza wage
przywiazujemy do tego, co robimy; mniejsza do tego, co méwimy, a najmniejsza do tego, co
myS$limy. Pobicie cztowieka wydaje si¢ powazniejszym wykroczeniem niz obrazenie go
stowami, a oba te uczynki zdaja si¢ powazniejsze niz niewypowiedziane, zte mysli pod jego
adresem. Z pewnoscia tak to wiasnie wyglada w $wietle praw ustanawianych przez ludzi na
caltym $wiecie. Ale zgodnie z Dhamma, czyli prawem natury, dzialanie mentalne jest
najwazniejsze. Dziatanie fizyczne lub mowa przybieraja zupetnie inne znaczenie w zaleznosci
od intencji, z jaka sa wykonywane.

Chirurg uzyt skalpela do przeprowadzenia ratujacej zycie operacji, ktora jednak
okazata si¢ nieudana i1 zakonczyta si¢ $miercia pacjenta. Morderca uzyl noza i zaktul ofiar¢ na
Smier¢. Na poziomie fizycznym ich dziatania sa podobne i maja ten sam skutek, jednak na
poziomie mentalnym sa bardzo od siebie odlegle. Chirurg kierowat si¢ wspotczuciem,
morderca nienawiscia. Rezultaty ich uczynkow beda catkowicie odmienne, poniewaz zgodne
z ich mentalnym dzialaniem.

Podobnie w przypadku mowy — najwazniejsza jest intencja. Kto$ ktoci si¢ z kolega
Z pracy 1 obraza go, nazywajac glupcem. Powoduje nim gniew. Ten sam czlowiek widzi
dziecko bawiace si¢ w blocie 1 czule nazywa je ghupcem. Powoduje nim mitos¢. W obu
przypadkach zostaly wypowiedziane te same stowa, ale wyrazaly one krancowo odmienne
stany umystu. To intencja, z jaka méwimy, decyduje o skutkach naszej mowy.

Stowa i1 czyny lub ich zewngtrzne efekty sa tylko konsekwencja dziatania mentalnego.
Aby je nalezycie osadzi¢, trzeba uwzgledni¢ kryjaca si¢ za nimi intencj¢. To mentalne
dzialanie jest prawdziwa kammaq, przyczyna wszystkich przysztych skutkéw. Rozumiejac te
prawdg, Budda rzekt:

Umyst poprzedza wszystko inne,

umyst jest najwazniejszy, wszystko jest jego owocem.
Jesli zanieczyszczony umyst

jest podstawa twego czynu lub mowy,

wtedy cierpienie bgdzie szto za toba,

jak koto wozu toczy sig za ciagnacym je koniem.

Jesli czysty umyst

jest podstawa twego czynu lub mowy,

wtedy szczgscie bedzie szlo za toba,

jak cief, ktory nigdy cig nie opuszcza.'*

Przyczyna cierpienia

Zatem ktore mentalne dziatanie decyduje o naszym losie? Jesli umyst sktada si¢ wylacznie
z odbioru, osadu, doznan i reakcji, to ktore z nich daje poczatek cierpieniu? Kazdy z tych
elementow jest do pewnego stopnia zaangazowany w proces cierpienia. Jednak pierwsze trzy
sa przede wszystkim bierne. Odbidr, czyli $wiadomos¢, tylko rejestruje surowe dane
dotyczace doswiadczenia, osad przydziela je do odpowiedniej kategorii, doznanie sygnalizuje
fakt, ze poprzednie etapy mialy miejsce. Zadaniem tych trzech elementoéw jest przetrawic
otrzymane informacje. Ale kiedy umyst zaczyna reagowaé, bierno$¢ ustgpuje miejsca
przyciaganiu lub odpychaniu, lubieniu badZ nielubieniu. Ta reakcja wprawia w ruch nowy
tancuch wydarzen. Na poczatku tancucha jest reakcja, sarikhara. Dlatego Budda powiedziat:
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Jakiekolwiek cierpienie powstaje,
jego przyczyna jest reakcja.

Jesli ustang wszelkie reakcje,

nie bedzie wigcej cierpienia.'’

Prawdziwa kammgq, prawdziwa przyczyna cierpienia jest nieustanne reagowanie umystu.
Jedna przelotna reakcja lubienia badzZ nielubienia nie jest zbyt silna 1 nie wywola wyraznego
skutku, ale potrafi si¢ kumulowaé. Powtarzajac si¢ co chwilg, z kazdym powtorzeniem
nabiera sily 1 przeksztalca si¢ w pragnienie lub niech¢¢. To jest to, co w swym pierwszym
kazaniu Budda nazwal tapha — doslownie: ,,pragnienie, gtéd, zadza” — mentalny nawyk
nienasyconej tgsknoty do tego, czego nie ma. Co oznacza zarazem rownie silne, nieuleczalne
niezadowolenie z tego, co jest.'® Im silniejsza staje si¢ tesknota lub niezadowolenie, tym
glebszy ich wplyw na nasze myslenie, mowg i czyny — i tym wigcej powoduja cierpienia.

Niektore reakcje, twierdzi Budda, sa jak linie rysowane na spokojnej wodzie: znikaja
natychmiast po narysowaniu. Inne sa jak linie rysowane na piaszczystej plazy: powstale rano,
znikaja do wieczora, starte przez przyptyw lub wiatr. Jeszcze inne sa jak linie wyryte w skale
dlutem 1 mlotkiem. One rowniez podlegaja unicestwieniu wraz z procesem erozji skaly, ale
zajmie to wiele stuleci, nim znikna.

Kazdego dnia naszego zycia, przez caly dzien, umyst stale reaguje, ale jesli pod
koniec dnia sprobujemy sobie przypomnie¢ wszystkie reakcje, bedziemy w stanie przywotaé
tylko jedna Iub dwie, ktére wywarly najglebsze wrazenie. Podobnie, probujac sobie
przypomnie¢ wszystkie nasze reakcje pod koniec miesiaca, tez przyjdzie nam na mysl tylko
jedna lub dwie, ktore byly w danym miesiacu najgigbsze. Tak samo na koniec roku
przypomnimy sobie tylko jedna lub dwie reakcje, ktore spowodowaty najglebsze wrazenie
w calym roku. Reakcje tak glebokie sa bardzo niebezpieczne i prowadza do ogromnego
cierpienia.

Pierwszym krokiem w kierunku uwolnienia si¢ od takiego cierpienia jest
zaakceptowanie rzeczywistosci takiej, jaka jest, nie w sensie idei filozoficznej czy wyznania
wiary, ale jako majacego miejsce faktu, ktory wplywa na zycie kazdego z nas, bez wyjatku.
Akceptujac cierpienie, rozumiejac, czym ono jest i dlaczego cierpimy, mozemy przesta¢ by¢
prowadzeni 1 sami zacza¢ prowadzi¢. Uczac sig, jak bezposrednio do§wiadczy¢ swojej natury,
mozemy wejs$¢ na $ciezke, ktora wyprowadzi nas z cierpienia.

Pytania i odpowiedzi

PYTANIE: Czyz cierpienie nie jest naturalnq czesciq zZycia? Dlaczego mielibysmy probowac
od niego uciec?

S. N. GOENKA: JesteSmy tak bardzo zaabsorbowani i pochlonigci cierpieniem, ze wydaje
nam si¢, iz byloby nienaturalne uwolni¢ si¢ od niego. Kiedy jednak doswiadczysz
prawdziwego szczescia ptynacego z czysto$ci umyshu, poznasz, ze jest to naturalny stan
umystu.

Czy doswiadczenie cierpienia nie moze uszlachetni¢ czlowieka i pomoc dojrzewac jego
charakterowi?
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Tak, moze. W rzeczywistosci technika ta celowo uzywa cierpienia jako narze¢dzia, ktdre czyni
cztowieka szlachetnym. Ale bedzie to skuteczne tylko wtedy, jesli nauczysz sig, jak
obserwowac cierpienie obiektywnie. Jesli bedziesz przywiazany do swojego cierpienia, ono
cig nie uszlachetni. Zawsze pozostaniesz nieszczgsliwy.

Czy kontrolowanie naszych dziatan nie jest rodzajem sttumienia?

Nie. Uczysz si¢ tylko obiektywnie obserwowaé wszystko, co si¢ dzieje. Jesli kto$ jest
rozgniewany i probuje ten gniew ukry¢, przetknaé go, wtedy tak — jest to tlumienie. Ale
obserwowanie gniewu automatycznie prowadzi do jego usunigcia. Staniesz si¢ wolny od
gniewu, jesli nauczysz si¢ obserwowac go obiektywnie.

Jesli stale bedziemy obserwowac siebie, to jak moZemy Zy¢ w naturalny sposob? Bedziemy tak
zajeci przygladaniem sie sobie, Ze nie bedziemy w stanie dziata¢ swobodnie i spontanicznie.

Osoby, ktére ukonczyty kurs medytacji, wcale tak nie uwazaja. Na kursie przechodzisz przez
trening umyshu, ktory da ci umiejetno$¢ obserwacji samego siebie w codziennym zyciu
zawsze, kiedy zajdzie taka potrzeba. Nie chodzi o to, by$ przez reszt¢ zycia catymi dniami
praktykowat z zamknigtymi oczami. Tak jak ¢wiczenia fizyczne wzmacniaja twoja kondycje,
ktéra pomaga ci w codziennym zyciu, tak samo wzmocni ci¢ to ¢wiczenie mentalne. To, co
nazywasz ,,swobodnym i spontanicznym dziataniem”, jest tak naprawdg Slepa, mechaniczna
1 zawsze szkodliwa reakcja. Nauczywszy si¢ obserwowac siebie, zobaczysz, ze kiedy pojawi
si¢ w zyciu trudna sytuacja, bedziesz potrafit zachowaé¢ rownowage umystu. Ta rownowaga
pozwoli ci na swobodny wybodr dzialania. Twoje dziatanie stanie si¢ prawdziwe, to znaczy
bedzie zawsze pozytywne i korzystne zaréwno dla ciebie, jak 1 dla wszystkich innych o0sob.

Czy nie istniejq Zadne przypadkowe wydarzenia, Zadne losowe wypadki bez przyczyny?

Nic nie dzieje si¢ bez przyczyny. To niemozliwe. Czasami nasze ograniczone zmysty
1 intelekty nie potrafia tej przyczyny wyraznie dostrzec, ale nie oznacza to, Ze jej nie ma.

Chcesz powiedziec, ze wszystko w zZyciu jest zdeterminowane — z gory ustalone?

Nasze przeszle postgpowanie na pewno przynosi owoce — zle lub dobre. Ono determinuje
rodzaj naszego zycia i okre$la ogdlna sytuacjg, w jakiej si¢ znajdujemy. Nie oznacza to
jednak, iz wszystko, co si¢ nam przydarza, jest nam sadzone, ze wszystko zostalo
spowodowane naszymi przesztymi czynami i ze nie moze wydarzy¢ si¢ nic innego. Tu nie
o to chodzi. Przeszte postgpki nadaja bieg obecnemu zyciu, kierujac je w strong przyjemnych
lub nieprzyjemnych do$wiadczen. Jednakze obecne dziatania sa roéwnie wazne. Natura dala
nam zdolnos$¢ do stania si¢ panami naszych obecnych czyndéw. Dzigki temu mozemy zmienic¢
swoja przyszios¢.

Ale przeciez dziatania innych osob majq na nas wpltyw?

Oczywiécie JesteSmy pod wplywem otaczajacych nas osob oraz srodowiska i my réwniez na
nich i1 na nie Wplywamy Jesli wigkszos¢ ludzi Jest na przyklad zwolennikami przemocy,
wtedy ma miejsce wojna i zniszczenie, powodujqc cierpienie wielu osob. Jesli ludzie zaczna
oczyszcza¢ umysly, wowczas przemoc nie moze si¢ wydarzy¢. Korzen problemu znajduje si¢
w umysle kazdej indywidualnej, ludzkiej istoty, poniewaz spoteczenstwo sktada si¢
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z jednostek. Jesli kazda osoba zacznie si¢ zmienia¢, wtedy zmieni si¢ spoleczenstwo, a wojny
1 zniszczenie stang sig¢ rzadkimi przypadkami.

Jak mozemy sobie wzajemnie pomoc, jesli kazdy z nas musi zmierzy¢ sie z rezultatami swoich
wlasnych czynow?

Nasze mentalne dziatania maja wptyw na innych. Jesli umysl generuje wylacznie negatywne
emocje, to negatywno$¢ ta wywiera szkodliwy wplyw na otaczajace nas osoby. Jesli
napelnimy umyst pozytywno$cia, dobra wola w stosunku do innych, bedzie to mialo
dobroczynny skutek dla otoczenia. Nie masz wtadzy nad czynami, nad kammgq innych osob,
ale mozesz uzyska¢ wladzg nad soba, aby dzigki temu pozytywnie wplywaé na ludzi wokot
siebie.

Dlaczego bycie bogatym jest dobrq karmq? Jesli tak jest, czy oznacza to, Ze wigkszos¢ ludzi
na Zachodzie ma dobrq karme, a wiekszos¢ ludzi w krajach Trzeciego Swiata ma ziq karme?

Bogactwo samo w sobie nie jest dobra karma. Jesli stale§ si¢ bogaty, ale nadal czujesz si¢
nieszczgsliwy, to jaki pozytek z twojego bogactwa? Doswiadczanie bogactwa oraz szczgscia,
prawdziwego szczgscia — to jest dobra karma. Najwazniejsze to by¢ szczg§liwym niezaleznie
od tego, czy jest si¢ bogatym, czy nie.

Przeciez to nienaturalne, Zeby nigdy nie reagowac!

Tak ci si¢ wydaje, jesli doswiadczate$ tylko niedobrych, nawykowych reakcji zanie-
czyszczonego umystu. Czysty umyst w naturalny sposob jest wolny od przywiazan, peten
mitosci, dobrej woli, radosci i rOwnowagi. Naucz si¢ tego doswiadczac.

Jak mozemy by¢ zaangazowani w Zycie, jesli nie reagujemy?

Zamiast reakcji uczysz si¢ akcji, czyli dzialania ze zréwnowazonym umyslem. Osoby
medytujace Vipassang nie staja si¢ bierne jak rosliny. Ucza sig, jak dziata¢ pozytywnie. Jesli
uda ci si¢ zmieni¢ swdj wzorzec w Zzyciu i zamieni¢ reagowanie na dzialanie, wtedy
osiagniesz co$ niezwykle cennego. A mozesz go zmieni¢, praktykujac Vipassang.
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Nasiono i owoc

Jaka byla przyczyna, taki bedzie skutek. Jakie nasienie, taki owoc. Jakie bylo dzialanie, taki
bedzie rezultat.

W tej samej ziemi rolnik umieszcza dwa nasiona: jedno jest nasionkiem trzciny
cukrowej, a drugie nasionkiem drzewa neem — bardzo gorzkiego, tropikalnego drzewa. Dwa
nasiona w tej samej glebie, otrzymujace t¢ sama wodg, to samo §wiatto stoneczne, to samo
powietrze — przyroda odzywia oba jednakowo. Pojawiaja si¢ dwie malenkie roslinki
1 zaczynaja rosnac. Co si¢ dzieje z drzewem neem? Kazde jego wtokno jest bardzo gorzkie,
podczas gdy kazde widkno trzciny cukrowej jest bardzo stodkie. Dlaczego przyroda, lub jesli
wolicie, dlaczego Bog jest dla jednego tak dobry, a dla drugiego tak okrutny?

To nie tak. Przyroda nie jest ani dobra, ani okrutna. Dziala zgodnie z ustalonymi
prawami. Przyroda pomaga tylko zamanifestowaé si¢ prawdziwej naturze nasiona.
Pozywienie jedynie pomaga nasieniu ujawni¢ swoja ukryta jako$¢. Nasiono trzciny cukrowej
posiada cech¢ stodkosci, dlatego roslina moze by¢ tylko stodka. Nasiono drzewa neem
odznacza sig¢ cecha gorzkosci, a wigc roslina moze by¢ tylko gorzka. Jakie bylo nasienie, taki
bedzie owoc.

Rolnik idzie pod drzewo neem, ktania mu si¢ trzy razy, obchodzi je naokoto 108 razy,
potem ofiarowuje mu kwiaty, kadzidta, §wiece, owoce i stodycze. A potem zaczyna si¢
modli¢: ,,Och, boze drzewa neem! Ofiaruj mi stodkie mango. Ja chcg dosta¢ stodkie mango!™.
Biedny bog neem nie moze ich da¢ rolnikowi, nie ma mocy, aby to zrobi¢. Jesli kto$§ chce
otrzyma¢ stodkie mango, powinien posadzi¢ nasionko drzewa mango. Wtedy nie begdzie
musiat ptaka¢ i1 btaga¢ innych o pomoc. Zbierze tylko slodkie mango. Jakie nasienie, taki
owoc.

Nasz ktopot, nasza ignorancja polegaja na tym, ze jesteSmy nieuwazni, gdy siejemy.
Nieustannie rozsiewamy nasiona neem, ale kiedy nadchodzi czas zbioru owocow, nagle
przytomniejemy i chcemy stodkiego mango. Zaczynamy ptakac, modli¢ si¢ i mie¢ nadziejg na
stodkie mango. To nie dziata.'®
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Rozdzial 4

KORZEN PROBLEMU

2

. . . . . . r 4 1 . 1
,»»Prawda o cierpieniu — powiedziat Budda — musi by¢ zbadana do konica”."” Tej nocy, kiedy
miat osiagna¢ o$wiecenie, usiadl z silnym postanowieniem, ze nie wstanie, dopoki nie
zrozumie, jak cierpienie powstaje i jak mozna je usunac.

Definicja cierpienia

Jasno widzial, Ze cierpienie istnieje. To fakt nieunikniony, bez wzgledu na to jak trudny do
przetknigcia. Cierpienie zaczyna si¢ wraz z poczatkiem zycia. Nie mamy zadnych
swiadomych wspomnien z okresu spedzonego w tonie matki, ale powszechnie wiadomo, ze
przychodzimy na $wiat z krzykiem. Narodziny sa wielka trauma.

Skoro zaczglo si¢ nasze Zzycie, na pewno zetkniemy si¢ z cierpieniem choroby
1 starosci. A jednak, nawet kiedy jestesmy bardzo schorowani, sypiacy si¢ i niedol¢zni, nikt
z nas nie chce umiera¢, poniewaz Smier¢ to ogromne cierpienie.

Kazda zyjaca istota musi stawi¢ czoto wszystkim tym cierpieniom. A w miarg jak
wedrujemy przez zycie, nieuchronnie napotykamy kolejne — rozmaite boéle fizyczne
1 mentalne. Wiklamy si¢ w sytuacje niemite, a przyjemne nas omijaja. Nie udaje nam si¢
osiagnac tego, co chcemy, a dostajemy to, czego nie chcemy. Tego typu do$wiadczenia sa
takze cierpieniem.

Przyktady te sa do$¢ oczywiste dla kazdego, kto si¢ nad nimi glebiej zastanowi.
Jednak przyszty Budda nie zadowalal si¢ ograniczonymi wyjasnieniami intelektu. Nieustannie
zaglebiat si¢ w siebie, aby doswiadczy¢ prawdziwej natury cierpienia, i zobaczyl, zZe
,cierpienie to przywiazanie do pieciu czynnikow”.?’ Na bardzo glebokim poziomie cierpienie
jest nadmiernym przywiazaniem, ktore kazdy z nas rozwinat w stosunku do ciala oraz umystu
wraz z jego odbiorami, osadami, doznaniami i reakcjami. Ludzie kurczowo trzymaja si¢
swojej tozsamos$ci — swego istnienia na poziomie fizycznym i mentalnym — podczas gdy w
rzeczywistos$ci istnieja tylko ewoluujace procesy. To uczepienie si¢ nierzeczywistej idei ,,ja”
— czegos, co podlega nieustannej zmianie — jest wlasnie cierpieniem.

Przywigzanie

Jest wiele rodzajow przywiazania. Po pierwsze, istnieje przywiazanie do nawyku szukania
zmystowego zadowolenia. Nalogowiec uzywa narkotyku, poniewaz chce doswiadczy¢
wywolanych przez niego przyjemnych doznan, mimo iz wie, ze zazywanie go wzmacnia
natég. W ten sam sposob jestesmy uzaleznieni od odczuwania pragnien i chgci. Kiedy jedno
nasze pragnienie zostanie zaspokojone, natychmiast wytwarzamy nastgpne. Przedmiot
pozadania jest drugorzedny. W istocie chcemy trwal w stanie nieustajacego pragnienia
czegokolwiek, poniewaz samo odczuwanie pozadania dostarcza nam przyjemnego doznania,
ktore chcemy przedtuza¢ w nieskonczono$¢. Stan pragnienia staje si¢ naszym nawykiem, od
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ktérego nie mozemy si¢ uwolni¢, naszym natogiem. I podobnie jak osoby uzaleznione
stopniowo uodparniaja si¢ na narkotyk i potrzebuja coraz wigkszych dawek, aby osiagnac
upragniony stan, tak i my do$wiadczamy coraz silniejszych pragnieh w miar¢ ich zas-
pokajania. A dopdki pragniemy, nie mozemy by¢ szczgsliwi.

Kolejne ogromne przywiazanie to przywiazanie do ,,ja”, do ego, do obrazu samego
siebie. Dla kazdego z nas ,,ja” jest najwazniejsza osoba na $wiecie. Zachowujemy si¢ jak
magnes otoczony przez opitki zelaza, ktdry automatycznie ustawia je we wzor koncentrujacy
si¢ na nim. W taki sam bezmyslny sposéb wszyscy instynktownie probujemy ustawi¢ $wiat
wokot siebie zgodnie ze swoimi upodobaniami, starajac si¢ przyciagnaé przyjemnosci
1 odepchnaé przykrosci. Jednakze nikt nie jest na $wiecie sam. Pojedyncze ,,ja” nieuchronnie
wejdzie w konflikt z innymi ,,ja”. Wzor, ktory kazdy z nas stara si¢ wytworzy¢, jest zaklocany
przez magnetyczne pola innych, na ktérych my sami stajemy si¢ elementem przyciaganym
lub odpychanym. Rezultatem moze by¢ tylko niezadowolenie, cierpienie.

Nasze przywiazanie nie ogranicza si¢ do ,,ja” — rozciagamy je na ,,moje”, na wszystko,
co do nas nalezy. JesteSmy ogromnie przywiazani do posiadanych rzeczy, poniewaz sa one
z nami kojarzone oraz wzmacniaja wizerunek naszego ,ja”. Nie byloby problemu, gdyby
wszystko, co nazywamy ,,moje”, istnialo wiecznie, 1 ,,ja”” mogloby si¢ tym wiecznie radowac.
Niestety, predzej czy poOzniej ,,ja” zawsze zostanie oddzielone od ,,moje”. Rozstanie jest
nieuniknione. Kiedy nadchodzi jego pora, cierpienie jest tym wigksze, im wigksze byto przy-
wiazanie do ,,moje”.

Przywiazanie rozciaga si¢ jeszcze dalej — na nasze poglady i przekonania. Niewazne,
jaka jest tres¢ tych przekonan i czy mamy racjg, czy nie. Jesli jesteSmy do nich przywiazani,
Z pewnoscia przysporza nam cierpienia. Kazdy z nas jest przekonany, ze jego poglady
1 tradycje sa najlepsze i dlatego bardzo przezywamy, kiedy styszymy krytyczne stowa pod ich
adresem. Probujemy przekonaé¢ innych do naszych pogladow i denerwujemy sig, jesli ich
nadal nie akceptuja. Nie potrafimy uzna¢, ze kazda osoba ma wlasne przekonania. Ktotnie
o to, czyj poglad jest stuszny, sa daremne. Lepiej byloby odsuna¢ na bok wszelkie z gory
przyjete zalozenia i sprobowac zobaczy¢ rzeczywisto$¢. Jednak przywiazanie do pogladow
nam to uniemozliwia i powoduje ciaglte niezadowolenie.

Na koniec jest jeszcze przywiazanie do religijnych rytualdéw i ceremonii. JesteSmy
sktonni klas¢ wigkszy nacisk na zewngtrzne formy ekspresji religijnej niz na jej ukryte,
podstawowe znaczenie, 1 zazwyczaj sadzimy, Ze osoby, ktére nie biora udzialu w cere-
moniach, nie moga by¢ prawdziwie religijne. Zapominamy, ze — pozbawiony esencji —
formalny aspekt religii jest tylko pusta skorupa. Pobozno$¢ polegajaca na recytowaniu
modlitw 1 uczestniczeniu w rytuatach nie ma zadnej warto$ci, jesli umyst nadal jest peten
gniewu, namig¢tnosci 1 zlej woli. Aby by¢ prawdziwie religijnym, musimy rozwina¢ w sobie
religijng postawg: czysto$¢ serca, mito§¢ 1 wspotczucie dla wszystkich. Niestety, nasze
przywiazanie do zewngtrznych form religijnos$ci powoduje, ze przyktadamy wigksza wage do
litery niz do ducha. Nie widzimy esencji religii i dlatego pozostajemy nieszczgsliwi.

Wszystkie nasze cierpienia, obojgtne jakiego rodzaju, sa spowodowane przez jedno
z powyzszych przywiazan. Przywiazanie i cierpienie zawsze wystepuja razem.

Uwarunkowane powstawanie:
lancuch przyczyny i skutku jako zroédlo cierpienia

Skad bierze si¢ przywiazanie? Jak powstaje? Analizujac swojq naturg, przyszty Budda ujrzal,
ze rozwija si¢ ono z krociutenkich mentalnych reakcji lubienia i nielubienia. Trwajaca
moment nie§wiadoma reakcja umyshu jest co chwila powtarzana, przez co nabiera
intensywnosci, rozrastajac si¢ w potezne przyciaganie lub odpychanie, we wszystkie nasze
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przywiazania. Przywiazanie jest tylko rozwinigta forma przelotnej reakcji. To jest
bezposrednia przyczyna cierpienia.

Co powoduje reakcje lubienia i1 nielubienia? Patrzac glgbiej, Budda zobaczyl, ze
pojawiaja si¢ z powodu doznan. Czujemy przyjemne doznanie i zaczyna si¢ nam ono
podoba¢; czujemy nieprzyjemne doznanie i zaczyna si¢ nam ono nie podobac.

A skad te doznania? Co je powoduje? Badajac siebie jeszcze glebiej, ujrzal, ze
powstaja z powodu kontaktu: kontaktu oka z obrazem, kontaktu ucha z dzwigkiem, kontaktu
nosa z zapachem, kontaktu jezyka ze smakiem, kontaktu ciata z czym$ dotykalnym, kontaktu
umystu z jakakolwiek mysla, emocja, pomysiem, wyobrazeniem lub wspomnieniem.
Doswiadczamy $wiata dzigki pigciu fizycznym zmystom oraz umystowi. Kiedy tylko jaki$
przedmiot lub zjawisko wejdzie w kontakt z ktéryms$ z sze$ciu fundamentow do§wiadczania,
powstaje doznanie — przyjemne lub nieprzyjemne.

Ale dlaczego w ogole zachodzi kontakt? Przyszly Budda zobaczyt, ze kontakt jest
nieuchronny z powodu istnienia owych szesciu sensorycznych fundamentow — pigciu zmystow
fizycznych i umyshu. Swiat jest peten niezliczonych zjawisk: widokow, dzwigkéw, zapachow,
smakow, rzeczy dotykalnych, réznych mysli i emocji. Dopdki nasze receptory dziataja,
kontakt jest nieunikniony.

Dlaczego istnieje szes¢ sensorycznych fundamentéw? Poniewaz sa one zasadniczymi
aspektami przeptywu umystu i materii. A skad si¢ bierze przeptyw umystu 1 materii? Co
powoduje jego powstawanie? Przyszty Budda zrozumial, Zze proces zachodzi z powodu
swiadomosci — aktu poznania, ktory dzieli §wiat na poznajacego i poznawane, na podmiot
1 przedmiot, na ,ja” 1 ,resztg”. Z tego rozdzielenia bierze si¢ tozsamos¢, ,,narodzenie”.
Swiadomos¢ powstaje w kazdej chwili i przybiera specyficzna mentalna lub fizyczna forme.
I ponownie w nastgpnej chwili przybiera trochg inna formg. Przez cale zycie $wiadomos¢
ptynie i zmienia si¢. W koficu nadchodzi $mier¢, ale $wiadomos$¢ si¢ nie konczy: bez
najmniejszej przerwy w nastgpnym momencie przybiera nowa formg. Z jednego istnienia
w nastgpne, z jednego zycia w drugie, przeptyw $wiadomosci trwa.

W takim razie co jest przyczyna przeptywu $§wiadomos$ci? Budda zobaczyl, ze jego
zrodlem jest reakcja. Umyst nieustannie reaguje i kazda reakcja jest bodZzcem dla przeptywu
swiadomosci, powodujacym jej pojawienie si¢ w nastgpnym momencie. Im silniejsza reakcja,
tym wigkszy bodziec. Jesli reakcja w danym momencie jest staba, to podtrzyma przeptyw
Swiadomosci tylko przez chwilg. Jesli jednak chwilowa reakcja lubienia i nielubienia
zintensyfikuje si¢ w pragnienie lub niech¢¢, wtedy nabierze sily i podtrzyma przeptyw
swiadomosci przez wiele chwil, minut czy godzin. A jesli reakcja pragnienia lub niechgci
stanie si¢ jeszcze silniejsza, to podtrzyma przeptyw na cale dni, miesiace, a moze nawet lata.
A jesli kto§ powtarza i wzmacnia konkretne reakcje przez cate Zycie, to nabieraja one
wystarczajacej sily, aby podtrzymaé przeptyw $wiadomosci nie tylko z chwili na chwile,
z dnia na dzien i z roku na rok, lecz takze z jednego Zycia w nastgpne.

Co powoduje reakcje? Obserwujac rzeczywisto$¢ na najgiebszym poziomie, Budda
zrozumial, ze reakcje sa efektem ignorancji, niewiedzy. JesteSmy nieswiadomi faktu, ze
reagujemy, 1 nieSwiadomi prawdziwej natury wszystkiego, na co reagujemy. Nie zdajemy
sobie sprawy z nietrwatej i bezosobowej natury naszej egzystencji. Nie u§wiadamiamy sobie,
ze przywiazanie do niej przynosi wylacznie cierpienie. Nie znajac swojej prawdziwej natury,
reagujemy S$lepo. Nie wiedzac nawet, ze reagujemy, utwierdzamy si¢ w naszych §lepych
reakcjach 1 pozwalamy im rosna¢ w sitg. W ten sposob, z powodu niewiedzy, stajemy si¢
wigzniami nawyku reagowania.

* . 7 . rr . . . . . o, . . .

Termin ,,$§wiadomo$¢” (consciousness), pojawiajacy si¢ teraz w objasnieniu uwarunkowanego powstawania,
nalezy rozumie¢ jako synonim terminu ,,0dbior” (w angielskim takze consciousness), ktory wystapil w opisie
czterech czynnikow mentalnych w rozdziale drugim — przyp. thum.
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Oto jak toczy si¢ Koto Cierpienia:

Jesli pojawia si¢ niewiedza, powstaje reakcja;

jesli pojawia sig reakcja, powstaje §wiadomosc¢;

jesli pojawia sig¢ §wiadomo$¢, powstaje umyst i materia;

jesli pojawia sig¢ umyst i materia, powstaje sze$¢ zmystow;

jesli pojawia sig sze$¢ zmystow, powstaje kontakt;

jesli pojawia sig kontakt, powstaje doznanie;

jesli pojawia sig¢ doznanie, powstaja pragnienia i niechec;

jesli pojawia sig pragnienie i nieche¢, powstaje przywiazanie;

jesli pojawia sig przywiazanie, zachodzi proces stawania sig;

jesli zajdzie proces stawania si¢, nastgpuja narodziny;

jesli nastapia narodziny, pojawi si¢ staro$¢ i $§mier¢, a razem z nimi smutek,
zatos¢, fizyczne 1 umystowe cierpienia i zgryzoty.

W ten sposob powstaje wszelkie cierpienie.

Z powodu tego tancucha przyczyny i skutku — uwarunkowanego powstawania — pojawilismy
si¢ w naszym obecnym zyciu i stoimy w obliczu przysztosci pelnej cierpienia.

Wreszcie prawda stata si¢ dla Buddy jasna: cierpienie zaczyna si¢ od niewiedzy
o rzeczywisto$ci naszej prawdziwej natury, o zjawisku zwanym ,,ja”. A nastgpna przyczyna
cierpienia jest sarikhara — mentalny nawyk reagowania. Zaslepieni ignorancja nieustannie
reagujemy pragnieniami i niechgcia, ktére rozwijaja si¢ w przywiazanie prowadzace do
wszelkiego typu nieszczg$¢. Nawyk reagowania to kamma — ona ksztaltuje nasza przysztosé.
A jedyna przyczyna reakcji jest niewiedza o naszej prawdziwe] naturze. Niewiedza,
pragnienia i niechgc to trzy korzenie, z ktorych wyrastaja wszystkie cierpienia w zyciu.

Droga wyjscia z cierpienia

Zrozumiawszy istot¢ cierpienia i jego pochodzenie, przyszly Budda stanat w obliczu
nastepnego pytania: jak mozna potozy¢ kres cierpieniu? By tego dokonaé, trzeba pamigtaé
o prawie kammy, prawie przyczyny i skutku: ,Jes$li istnieje to, pojawia si¢ tamto; tamto
powstaje, bo powstaje to; jesli nie istnieje to, nie pojawia si¢ tamto; tamto ustaje, bo ustaje
to”.** Nic nie dzieje si¢ bez przyczyny. Jesli usuniemy przyczyne, nie bedzie skutku. W ten
sposob proces powstawania cierpienia mozna odwrécic:

Jesli niewiedza zostanie usunigta i ustaje catkowicie, ustaje reakcja;

jesli ustaje reakcja, ustaje $wiadomosc;

jesli ustaje swiadomos¢; ustaje umyst i cialo;

jesli ustaje umyst i ciato, nie ma sze$ciu zmystow;

jesli nie ma sze$ciu zmystow, ustaje kontakt;

jesli ustaje kontakt, ustaja doznania;

jesli ustaja doznania, ustaja pragnienia i niechec;

jesli ustaja pragnienia i niechgc, ustaje przywiazanie;

jesli ustaje przywiazanie, ustaje proces stawania sig;

jesli ustaje proces stawania sig, ustaja narodziny;

jesli ustaja narodziny, nie ma staro$ci i $§mierci, a wraz z nimi smutku,
zatosci, fizycznych 1 umystowych cierpien oraz zgryzot.

W ten sposob ustaje wszelkie cierpienie.
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Jesli zlikwidujemy niewiedzg, wtedy nie bgdzie Slepych reakcji, ktore przynosza nam
najrozmaitszego rodzaju cierpienia. A jesli nie bedzie juz cierpienia, wtedy doswiadczymy
prawdziwego spokoju, prawdziwego szczgscia. Kolo Cierpienia zmieni si¢ w Kolo
Wyzwolenia.

Oto, co uczynil Siddhattha Gotama, aby osiagnaé o$wiecenie. Oto, czego uczyl
innych. Powiedziat:

Popetniajac zte uczynki,
Zanieczyszczasz Sig.

Nie popetniajac niczego zlego,
0CZySZCzasz Sig.

Kazdy z nas jest odpowiedzialny za reakcje powodujace nasze cierpienie. Akceptujac
te odpowiedzialno$¢, mozemy nauczy¢ sig, jak wyeliminowac cierpienie.

Przeplyw kolejnych istnien

Przy pomocy ,kota uwarunkowanego powstawania” Budda objasnit proces ponownych
narodzin, czyli samsare. Za czaséw jego zycia w Indiach pojecie to bylo powszechnie
uznawane za oczywisty fakt. Obecnie wielu ludziom moze si¢ wydawac¢ obca, by¢ moze nie
dajaca si¢ obroni¢ doktryna. Jednak zanim si¢ ja przyjmie lub odrzuci, nalezatoby si¢
zastanowi¢, czym ona jest, a czym nie jest.

Samsara jest cyklem powtarzajacych si¢ egzystencji, kolejno po sobie nastgpujacych
przesztych 1 przysztych istnien. Nasze uczynki sa sita, ktora pcha nas z jednego zycia
w nastgpne. Kazde zycie, dobre czy zle, bedzie takie, jakie byly nasze uczynki, niskie lub
szlachetne. Pod tym wzgledem koncepcja ta nie r6zni si¢ zasadniczo od nauk wielu religii
gloszacych, ze istnieje zycie po $mierci, w ktérym otrzymamy nagrode¢ lub karg za nasze
czyny w tym zyciu. Jednak Budda zobaczyt, Ze nawet w najwyzszych hierarchicznie $wiatach
nadal istnieje cierpienie. Dlatego nie powinnismy dazy¢ do szczesliwego odrodzenia,
poniewaz zadne ponowne narodziny nie sa catkowicie szczgs§liwe. Naszym celem powinno
by¢ raczej dazenie do wyzwolenia od wszelkiego cierpienia. Kiedy wyzwolimy si¢ z Kota
Cierpienia, do$wiadczymy niezmaconego szczgscia — wigkszego niz jakakolwiek ziemska
przyjemnos$¢. Budda uczyt sposobu, jak doswiadczy¢ takiego szczg$cia w tym zyciu.

Samsara to nie to samo, co popularna idea transmigracji duszy, czy osobowosci,
posiadajacej identyczna tozsamos$¢ w kolejnych inkarnacjach. Budda twierdzit, ze nic takiego
nie ma miejsca. Stale powtarzal, Ze nie istnieje niezmienna osobowo$¢ przechodzaca z jed-
nego zycia w nastgpne: ,,To tak jak z mlekiem. Otrzymujemy je od krowy. Z mleka
otrzymujemy $mietang; ze Smietany — maslto; ze Swiezego masta — masto klarowane; z kla-
rowanego masta — ptynny thuszcz. Kiedy widzimy mleko, nie twierdzimy, zZe jest $mietang ani
Swiezym mastem, ani mastem klarowanym, ani ptynnym tluszczem. Podobnie, w dowolnym
momencie, tylko obecnsy stan naszej egzystencji jest uwazany za realny, a nie jakikolwiek
przeszty lub przyszty”.

Budda ani nie twierdzil, Ze istnieje ego o stalej tozsamos$ci, reinkarnujace si¢ w kolej-
nych zywotach, ani nie twierdzil, Zze nie ma przesztych lub przysztych zywotow. Zobaczyt
1 uczyl, ze istnieje tylko proces stawania sig, ktory przechodzi z jednej egzystencji w nastgpna
tak dhugo, jak dlugo nasze czyny daja impuls temu procesowi.

Nawet jesli kto$ nie wierzy w zadne inne Zycie poza obecnym, prawa rzadzace ,.kotem
uwarunkowanego powstawania” nadal obowiazuja. W kazdej chwili, w ktorej jesteSmy
nieswiadomi naszych $lepych reakcji, stwarzamy cierpienie, ktérego do§wiadczamy tu i teraz.
Jesli usuniemy niewiedzg 1 przestaniemy S$lepo reagowac, natychmiast doswiadczymy



39

spokoju, tu 1 teraz. Niebo i pieklo istnieja tu i teraz; moga by¢ doswiadczane w tym zyciu
1 w obrgbie tego ciata. Budda rzekt: ,,Nawet jesli nie (wierzysz, ze) istnieje jaki$ inny $wiat,
jaka$ przyszta nagroda za dobre czyny i kara za zle, to 1 tak mozesz zy¢ szczgdliwie w tym
zyciu, o ile nie dopuscisz do siebie nienawisci, ztej woli i leku”.

Niezaleznie od wiary lub niewiary w przyszte lub przeszie zycie, nadal stoimy w obli-
czu problemdéw obecnego zycia, problemow spowodowanych naszymi $lepymi reakcjami.
Najwazniejsza dla nas rzecza jest rozwiazaé te problemy teraz, podja¢ kroki wiodace do
zakonczenia cierpien poprzez wyeliminowanie nawykowych reakcji, 1 teraz doswiadczy¢

szczg$cia wyzwolenia.

Pytania i odpowiedzi

PYTANIE: Czy nie ma dobrych pragnien i stusznych niecheci — na przyklad: potepienie
niesprawiedliwosci, pragnienie wolnosci, strach przed fizycznq krzywdq?

S. N. GOENKA: Pragnienia i niechg¢ nigdy nie moga by¢ dobre. Zawsze powoduja napigcie
1 niezadowolenie. Jesli dzialasz powodowany pragnieniami lub niechgcia w umysle, to nawet
jeshi twoj cel jest szlachetny, uzywasz zlych $rodkow, aby go osiagna¢. Oczywiscie, musisz
dziata¢, aby ochroni¢ si¢ przed niebezpieczenstwem. Mozesz to zrobi¢ peten strachu, ale
wtedy rozwijasz w sobie kompleks lgku, ktory ci na dluzsza mete¢ zaszkodzi. Mozesz tez
skutecznie zwalczy¢ niesprawiedliwo$¢, majac umyst przepelniony nienawiscia, ale ta
nienawi$¢ stanie si¢ dla ciebie bardzo szkodliwym mentalnym kompleksem. Trzeba zwalczaé
niesprawiedliwos$¢, trzeba broni¢ si¢ przed niebezpieczenstwem, ale mozna to robi¢ ze
spokojnym 1 zréwnowazonym umyslem, bez napigcia. Rownowaga pozwoli ci tak dziatac,
aby osiagna¢ co$ dobrego z milosci do innych. Spokoj 1 rownowaga umyshu sa zawsze
pomocne i przynosza najlepsze rezultaty.

Co jest zlego w tym, zZe pragniemy materialnych rzeczy, ktore uczyniq nasze Zzycie
wygodniejszym?

Jesli sa one rzeczywiscie potrzebne, nie ma w tym nic zlego, pod warunkiem, Ze nie
przywiazesz si¢ do nich. Na przyktad: jestes spragniony i chcesz wody. Nie ma w tym nic
niewlasciwego. Potrzebujesz wody, wigc podejmujesz dziatania, zeby ja zdoby¢, i zaspo-
kajasz pragnienie. Jesli jednak staje si¢ to obsesja, wtedy w niczym nie pomaga, wtedy
wyrzadzasz sobie krzywdg. Gdy czego$ potrzebujesz, staraj si¢ to otrzymac. Kiedy ci sig to
nie uda, uSmiechnij si¢ 1 sprobuj innego sposobu. Kiedy ci si¢ uda, ciesz si¢ tym, ale bez
przywiazywania sig.

A co z planowaniem przysztosci? Czy nazwatbys to pragnieniami?

Tutaj rowniez kryterium stanowi twoje przywiazanie do planéw. Wszyscy musimy dbac
o przysztos¢. Jesli twoj plan sig¢ nie powiedzie i zaczynasz z tego powodu ptakac, to wiesz, ze
byte§ do niego przywiazany. Ale jesli ci si¢ nie udalo, a ty nadal si¢ usmiechasz, myslac:
»Zrobitem, co w mojej mocy. Nie udato si¢ — mowi si¢ trudno. Sprobujg jeszcze raz” — wtedy
dzialasz bez przywiazania i nadal jestes szczgsliwy.
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Zatrzymanie ,, kota uwarunkowanego powstawania” brzmi jak samobdjstwo, cos w rodzaju
samounicestwienia. Dlaczego mielibysmy tego chciec¢?

Cheg¢ unicestwienia swojego zycia jest z pewnoS$cia szkodliwa, dokfadnie tak samo jak
szkodliwe jest kurczowe trzymanie si¢ zycia. My uczymy sig, jak pozwoli¢ naturze dziata¢
zgodnie z jej prawami, bez pragnienia czegokolwiek, nawet wyzwolenia.

Ale powiedziales, zZe kiedy w koncu zatrzyma sie lancuch sankhar, nie ma juz ponownych
narodzin.

Tak, ale to jest odlegla przyszto$¢. Zajmij si¢ soba teraz, w obecnym zyciu, i nie martw si¢
o przysztos$¢. Staraj sig, aby terazniejszo$¢ byta dobra, wtedy przyszto$§¢ automatycznie tez
bedzie dobra. Z cala pewnoscia, kiedy wszystkie sankhary odpowiedzialne za nowe narodziny
zostana usunigte, proces zycia i $mierci zatrzyma sig.

Czyz nie bedzie to zniszczenie, unicestwienie?

Bedzie to zniszczenie iluzji ,ja”; unicestwienie cierpienia. Takie jest znaczenie stowa
nibbana: ‘koniec ptonigcia’. W kazdym z nas nieustannie plona pragnienia, niechgc,
ignorancja. Kiedy te ptomienie zgasna, skonczy si¢ cierpienie. To, co zostaje, jest wylacznie
pozytywne. Nie sposob opisaé tego stowami, bo méwimy o czyms, co wykracza poza obszar
zmystéw. Trzeba tego doswiadczyé w tym zyciu; wtedy wiesz, czym to jest. | wtedy znika
strach przed unicestwieniem.

Co sie wtedy dzieje ze Swiadomosciq?

Po co si¢ tym martwi¢? Teoretyczne rozwazania na temat stanu, ktorego nie da si¢ opisac
stowami 1 ktory moze by¢ wylacznie doswiadczony, w niczym ci nie pomoga. Tylko odwroca
twoja uwage od prawdziwego celu, jakim jest praca nad dotarciem do niego. Kiedy osiagniesz
ten stan, bedziesz si¢ nim cieszyl 1 wszystkie twoje pytania znikna. Nie bedziesz miat juz
zadnych pytan! Pracuj, aby ten etap osiagnac.

Jak Swiat moze funkcjonowac bez przywiqzania? Jesli rodzice nie byliby przywiqzani do
dzieci, nie dbaliby o nie. Jak mozna kocha¢ i uczestniczy¢ w Zyciu bez przywiqzania?

Brak przywiazania nie oznacza obojgtnosci. Jako rodzic musisz spelni¢ swoj obowiazek
zadbania o dziecko z miltoscia, jednak bez kurczowego emocjonalnego przywiazania.
Wypetniasz swoj obowiazek, kierujac si¢ mitoscia. Wyobraz sobie, ze opiekujesz si¢ chorym
1 mimo twoich wysitkdw on nie zdrowieje. Nie zaczynasz wtedy ptaka¢, gdyz to si¢ na nic nie
zda. Ze zréwnowazonym 1 spokojnym umystem probujesz znalez¢ inny sposob, aby mu
pomoc. Na tym polega szlachetna, $wigta obojetno$é: nie jest ani reagowaniem, ani
biernoscia, jest rzeczywistym, pozytywnym dzialaniem harmonijnego, zrownowazonego
umystu.

Bardzo trudne!

Tak, ale tego wlasnie musisz si¢ nauczyc¢!
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Opowiesé

Kamienie i masto

Pewnego dnia przyszedt do Buddy zaptakany mlody czlowiek. Ptakat i ptakat, i nie mogt si¢
uspokoi¢. Budda zapytat:

»A ¢z cig ztego spotkato, mlody cztowieku?”.

»Panie, wczoraj zmarl moj stary ojciec”.

,C0Z mozna na to poradzi¢? Jesli zmarl, twdj placz nie przywrdci mu zycia”.

»lak panie, rozumiem, ze placz nie wrdci mi ojca. Ale przyszedtem do ciebie, panie,
ze szczegllna prosba: zrdb cos, prosze, dla mojego ojca”.

»A c6z ja moge zrobi¢ dla twego zmarlego ojca?”’.

»Panie, proszg, zrob cos. Jeste§ tak potgzny, na pewno potrafisz co$ zrobié. Ci
wszyscy kaptani, celebranci, §wigci studzy odprawiaja mnéstwo ceremonii i rytualow, aby
pomoéc zmartym. Jak tylko odprawia ceremonig, otwiera si¢ brama do nieba 1 zmarty dostaje
pozwolenie, zeby tam wejs¢, dostaje wizg do nieba. Ty, panie, masz wielka moc! Jesli ty
odprawisz rytual w intencji mojego zmartego ojca, on na pewno nie tylko dostanie wizg do
nieba, ale jeszcze pozwolenie na staly pobyt — dostanie zielong kartg! Panie, proszg, zrob co$
dla niego!”.

Biedny chlopiec byl tak pograzony w smutku, Ze nie trafialy do niego Zadne
racjonalne argumenty. Budda musiat uzy¢ innego sposobu, aby pomo6c mu zrozumie¢. Rzekt
wigc do niego: ,,Dobrze, idZ na targ i kup dwa gliniane garnki”. Mlody cztowiek ucieszyt sig,
sadzac, ze Budda zgodzit si¢ odprawi¢ rytual dla jego ojca. Pobiegl na targ i wrocit z dwoma
garnkami. ,,.Dobrze — powiedzial Budda — a teraz napelnij jeden garnek mastem ghee”.
Chtopiec to zrobil. ,,Napetnij drugi garnek kamieniami”. Tez to zrobil. ,,Teraz zakryj garnki
doktadnie i uszczelnij je”. Tak zrobil. ,,Teraz wrzu¢ je do stawu, ktory jest tu obok™. Mtody
cztowiek uczynit to i oba garnki poszlty na dno. ,,Teraz — powiedziat Budda — przynies$ wielki
gruby kij i1 rozbij nim te lezace na dnie garnki”. Chlopiec byl uszczgsliwiony, ze Budda
odprawia taki wspaniaty rytuat dla jego ojca.

Zgodnie ze starozytnym indyjskim zwyczajem, kiedy umiera ojciec, jego syn zanosi
cialo na miejsce kremacji, ktadzie na stosie pogrzebowym i pali je. Kiedy ciato jest juz
spalone w polowie, syn bierze gruby kij i uderza nim w czaszk¢ zmarlego, rozbijajac ja.
Wedhug starych wierzen, kiedy otworzy si¢ czaszke na tym $wiecie, na tamtym $wiecie
otwiera si¢ brama do nieba. A wigc teraz mtody cztowiek myslat sobie: ,,Cialo mojego ojca
juz spalono wczoraj na popiot. Teraz Budda chce, zebym rozbit te garnki jako symbol”.
Bardzo mu sig rytuat podobat.

Wziat kij, tak jak mu Budda powiedzial, mocno uderzyt i rozbil oba garnki. Z jednego
garnka natychmiast wyptyngto masto i zaczgto unosi¢ si¢ na powierzchni wody. Z drugiego
garnka wysypaty si¢ kamienie, ale zostaly na dnie. Wtedy Budda odezwat sig:

»Mtody czlowieku, ja zrobitem, co moglem. Teraz wezwij swoich kaptandow i cudo-
tworcow 1 powiedz im, aby zaczgli modlitwy 1 $piewy: «O kamienie! Wyptyncie na
powierzchnig, wyptyncie na powierzchnig! O masto! 1dZ na dno, idZ na dno!». Chcg
zobaczy¢, jak to si¢ bedzie dziato™.

»Alez panie! Ty sobie zartujesz! Jak to mozliwe, panie! Kamienie sa cigzsze od wody
1 musza zosta¢ na dnie. Nigdy nie wyptyna, panie; takie jest prawo natury. Masto jest 1zejsze
od wody 1 musi zosta¢ na powierzchni. Nie pojdzie na dno, panie. Takie jest prawo natury!”.

»Mtody cztowieku, tak duzo wiesz o tym prawie natury, ale go nie rozumiesz: jesli
twoj ojciec przez cale zycie popehial uczynki cigzkie jak kamienie, to na pewno pojdzie
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w dot; ktéz moze go podniesc¢? A jesli wszystkie jego uczynki byty lekkie jak masto, na
pewno pojdzie do gory; ktdz bedzie w stanie go $ciagnac?”’.

Im wecze$niej zrozumiemy prawo natury i zaczniemy zy¢ zgodnie z nim, tym
wezeéniej uwolnimy sie od cierpienia.”’
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Rozdzial 5

TRENING ZACHOWANIA MORALNEGO

Naszym zadaniem jest usunaé cierpienie poprzez usuniecie jego przyczyn: niewiedzy,
pragnien i niecheci. Budda odkryt praktyczny sposob na osiagnigcie tego celu, zastosowat go
1 nauczat. Nazwat go Szlachetng O$mioraka Sciezka.

Pewnego razu, kiedy poproszono go, aby objasnit $ciezkg prostymi stowami,
powiedziat:

»Powstrzymuj si¢ od wszelkich niewtasciwych dziatan,
niech twoje czyny bgda prawe,
stale oczyszczaj swoj umyst”
— oto sa nauki wszystkich Buddow.”®

Jest to bardzo jasne stwierdzenie, ktore wydaje si¢ mozliwe do zaakceptowania przez
wszystkich. Kazdy zgodzi sig, ze powinien unika¢ czynéw krzywdzacych, a dokonywaé
czynow przynoszacych pozytek. Tylko jak okresli¢, co jest krzywdzace, a co pozyteczne, co
jest wlasciwe, a co niewlasciwe? Probujac to zrobi¢, kierujemy si¢ naszymi pogladami,
tradycyjnymi przekonaniami, upodobaniami i uprzedzeniami i w rezultacie tworzymy waskie,
ograniczone definicje, ktére jedni akceptuja, a inni nie. Zamiast tych waskich interpretacji
Budda zaoferowal uniwersalna definicje tego, co wtasciwe i niewlasciwe, czynu poboznego
1 grzechu. Jakiekolwiek dziatanie, ktore krzywdzi innych, zakioca ich spok¢j i harmonig, jest
dziataniem grzesznym, dzialaniem niewlasciwym. Jakiekolwiek dziatanie, ktdre pomaga
innym, przyczynia si¢ do ich spokoju i harmonii, jest dzialaniem poboznym, dziataniem
wiasciwym. Ponadto umyst jest prawdziwie oczyszczany nie poprzez odprawianie religijnych
ceremonii 1 intelektualne ¢wiczenia, ale poprzez bezposrednie do§wiadczanie rzeczywistosci
siebie samego 1 systematyczng pracg nad usunigciem uwarunkowan powodujacych cierpienie.

Szlachetna O$mioraka Sciezka jest rodzajem treningu, ktory mozna podzieli¢ na trzy
etapy: sila, samadhi i pafifia. Sila to praktyka Zzycia moralnego — powstrzymywanie si¢ od
wszelkich niewtasciwych czyndéw ciata 1 mowy. Samadhi to praktyka koncentracji —
rozwijanie zdolnos$ci do §wiadomego kierowania procesami mentalnymi i ich kontrolowania.
Parind to madro$¢ — rozwijanie oczyszczajacego wgladu w swoja prawdziwa naturg.

Znaczenie praktyki zycia moralnego

Kazdy, kto chce praktykowa¢ Dhammg, musi zacza¢ od praktyki sila. Jest to pierwszy krok,
bez ktorego nie zrobi postgpoéw. Musimy powstrzymac si¢ od wszelkich dziatan, wszelkich
stow 1 czynow, ktore krzywdza innych ludzi. Latwo to zrozumie¢ — spoteczenstwo wymaga
od nas takiego zachowania, aby unikna¢ zamegtu. W rzeczywisto$ci jednak powstrzymujemy
si¢ od takich dziatan nie tylko dlatego, ze krzywdza innych, ale takze dlatego, ze robia

" Definicja Szlachetnej O$miorakiej Sciezki znajduje si¢ w Stowniczku na koncu ksiazki pod hastem ariya
atthangika magga.
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krzywd¢ nam samym. Niemozliwe jest popetnienie jakiegokolwiek niewtasciwego czynu —
obrazy, zabdjstwa, kradziezy, gwaltu — bez wytworzenia w swoim umys$le ogromnego
zakldcenia, wielkiego pozadania lub nienawisci. To pozadanie lub nienawi$¢ przynosi nam
nieszczgscie teraz i przyniesie go jeszcze wigcej w przysztosci. Budda powiedziat:

Plonacy teraz, plonacy w przysztosci,

Kto czyni zto, cierpi podwojnie...
Szczesliwy teraz, szczgsliwy w przysztosci,
Kto zyje w cnocie, raduje si¢ podwdjnie.

Nie musimy czeka¢ az do $mierci, by doswiadczy¢ piekla i nieba; mozemy ich
doswiadczy¢ w tym zyciu, wewnatrz nas. Kiedy popetniamy niewtasciwe uczynki, czujemy
piekielny ogien pragnien i1 niechgci. Kiedy wykonujemy dobre uczynki, odczuwamy
niebianski spokdj wewnatrz. Dlatego powinni§my powstrzymywac si¢ od niewtasciwych stow
1 czynéw — nie tylko dla dobra innych; rowniez dla wlasnego dobra, aby nie robi¢ krzywdy
sobie.

Jest tez inny powdd, dla ktorego powinno si¢ praktykowaé sila. Chcemy zbadaé
siebie, uzyska¢ wglad w glebsze warstwy naszej rzeczywistosci. Aby tego dokona¢, musimy
mie¢ cichy i spokojny umyst. Nie mozna dojrze¢ dna stawu, jesli woda jest wzburzona.
Introspekcja wymaga spokojnego umyshu, wolnego od wzburzenia. Kiedy popelnimy
niewlasciwy czyn, nasz umyst jest ogromnie poruszony, wzburzony. Tylko kiedy
powstrzymamy si¢ od niedobrych uczynkow ciata i mowy, umyst moze uzyska¢ poziom
spokoju wystarczajacy, aby dokona¢ introspekcji.

Jest jeszcze jeden powdd, dla ktorego sila jest niezbgdna. Ten, kto praktykuje
Dhammeg, pracuje nad osiagnigciem ostatecznego celu wyzwolenia od wszelkiego cierpienia.
Wypetniajac to zadanie, nie mozna popetia¢ czynéw wzmacniajacych te mentalne nawyki,
ktére wiasnie chcemy zlikwidowaé. Kazda wyrzadzona krzywda jest z natury rzeczy
spowodowana przez towarzyszace jej pragnienia, nieche¢ i1 ignorancjg. Popehianie takich
czynow to jak zrobienie dwoch krokdw wstecz po zrobieniu jednego wprzod, to udaremnianie
wszelkich postgpodw w osiaganiu celu.

Dlatego sila jest niezbedna zarowno dla dobra spotecznosci, jak tez dla dobra kazdego
jej cztonka; nie tylko dla ziemskiego dobra praktykujacych, ale i dla dobra ich postgpoéw na
Sciezce Dhammy.

Trzy czeéci Szlachetnej O$miorakiej Sciezki sktadaja sig na trening sila: whasciwa
mowa, wlasciwe dzialanie 1 wtasciwe zrodlo utrzymania.

Wilasciwa mowa

Mowa musi by¢ czysta 1 wlasciwa. CzystoS$¢ osiaga si¢ przez usunigcie brudu, a wigc trzeba
zrozumied, co sprawia, ze mowa jest zanieczyszczona. Sa to nastgpujace rodzaje wypowiedzi:
ktamstwa, czyli wszelkiego rodzaju odstgpstwa od prawdy, zar6wno mowa bez ogrédek, jak
1 niedomdwienia; powtarzanie opowiesci, ktore moglyby pordzni¢ przyjaciot; obgadywanie
innych za ich plecami oraz oszczerstwa; wypowiadanie ostrych stow, ktére sprawia tylko
przykro$¢, nie przynoszac zadnego pozytku; leniwe plotki, bezmys$lne paplanie marnujace
nasz i cudzy czas. Jesli powstrzymamy si¢ od takich wypowiedzi, wtedy to, co pozostanie,
bedzie wylacznie czysta mowa.

Nie jest to pojgcie zdefiniowane wylacznie przez negacjg. Jak objasnit Budda, ten, kto
praktykuje wtasciwa mowe:
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[...] mowi prawdg, jest oddany prawdzie, godny zaufania, odpowiedzialny i uczciwy
wobec innych oraz wypowiada si¢ w sposob prosty 1 zrozumialy. Godzi pokidconych
1 wspomaga pogodzonych. Znajduje przyjemnos¢ w harmonii, szuka jej, cieszy si¢ nia
1 sprowadza ja swymi stowami. Jego mowa jest lagodna, przyjemna dla ucha,
uprzejma, grzeczna, mita, podnosi na duchu i przynosi rado$¢. Odzywa si¢ we
wlasciwym momencie, zgodnie z faktami, uczynnie, kierujac si¢ wskazaniami
Dhammy 1 Kodeksu Zachowania. Jego stowa sa warte zapamigtania, wypowiedziane
w pore, uzasadnione i przemyslane, dobrze dobrane i konstruktywne.*

Wilasciwe dzialanie

Dziatanie rowniez musi by¢ czyste. Podobnie jak w przypadku mowy, musimy zrozumie¢, co
jest niedobrym dziataniem, aby$my mogli si¢ od niego powstrzymaé. Obejmuje ono takie
czyny jak: zabicie zyjacego stworzenia; kradziez; niewlasciwe zachowania seksualne, na
przyktad gwalt lub cudzoléstwo; uzywanie srodkéw odurzajacych prowadzacych do stanu,
w ktorym nie wiemy, co robimy i co mowimy. Jesli bedziemy unika¢ tych czterech rodzajow
niewtasciwych zachowan, mozemy by¢ pewni, ze wszelkie pozostate dziatania bgda dobre
1 wlasciwe.

I znéw, nie jest to wylacznie definicja przez negacjg. Opisujac osobg, ktora praktykuje
wlasciwe dziatanie fizyczne, Budda powiedzial: ,,Odkladajac na bok miecz i bicz, stara si¢
nikogo nie skrzywdzi¢, jest pelna uprzejmosci, dziatajac dla dobra wszystkich zywych istot.
Nic nie czyni potajemnie i Zyje w sposob czysty”.”!

Zasady

Dla zwyktych ludzi prowadzacych normalne $wieckie zycie przestrzeganie nastgpujacych
Pigciu Zasad jest sposobem na stosowanie w zyciu wlasciwej mowy i wlasciwych dziatan:

powstrzymanie si¢ od zabijania wszelkich zywych istot;
powstrzymanie si¢ od kradziezy;

powstrzymanie si¢ od niewtasciwych zachowan seksualnych;
powstrzymanie si¢ od fatszywej mowy;

powstrzymanie si¢ od zazywania srodkow odurzajacych.

A e

Te Pig¢ Zasad to niezbedne minimum potrzebne dla zachowania moralnego. Musza
one by¢ przestrzegane przez wszystkich, ktérzy chca praktykowa¢ Dhammeg.

Czasami mamy w zyciu okazjg, aby odsuna¢ sig na jakis czas od ziemskich spraw tego
Swiata — na kilka dni lub nawet na jeden dzien — i poswigci¢ si¢ wylacznie oczyszczaniu
umystu i1 pracy nad wyzwoleniem. Jest to czas bardzo powaznej praktyki Dhammy 1 dlatego
nasze zachowanie musi by¢ jeszcze ostrozniejsze niz w zwyklym zyciu. Wazne jest unikanie
wszelkich dziatan, ktére moga odwroci¢ nasza uwage lub przeszkodzi¢ nam w pracy nad
samooczyszczeniem. Dlatego w tym okresie nalezy przestrzega¢ O$miu Zasad. Obejmujq one
pie¢ podstawowych z jedna modyfikacja: zamiast zasady powstrzymania si¢ od niewla-
sciwych zachowan seksualnych pojawia si¢ zasada powstrzymania si¢ od wszelkich
zachowan seksualnych. Dodatkowe zobowigzania to: powstrzymanie si¢ od jedzenia o nieod-
powiedniej porze (to znaczy od jedzenia po godzinie 12 w potudnie); powstrzymanie si¢ od
rozrywek zmyslowych i ozdabiania ciata; powstrzymanie si¢ od spania na luksusowych
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tozkach. Wymog celibatu 1 dodatkowe zasady sprzyjaja osiagnigciu potrzebnego w intro-
spekcji stanu spokoju 1 czujnos$ci, a takze pomagaja umystowi odsuna¢ wszelkie zewngtrzne
przeszkody. Os$miu Zasad przestrzega si¢ wylacznie w okresie intensywnej praktyki
Dhammy. Kiedy ten czas si¢ skonczy, osoby $§wieckie moga wréci¢ do Pigciu Zasad jako
przewodnika moralnego zachowania.

Jest tez Dziesi¢g¢ Zasad dla tych, ktorzy zdecydowali si¢ na bezdomne zycie
pustelnika, Zebracze zycie mnicha lub mniszki. Obejmuja one osiem pierwszych, z siddma
zasada podzielona na dwie, oraz jedna dodatkowa: powstrzymanie si¢ od przyjmowania
pieniedzy. Pustelnicy powinni utrzymywac si¢ wylacznie z jalmuzny, aby mogli catkowicie
1 wylacznie poswigci¢ si¢ pracy nad oczyszczeniem umyshu dla dobra swojego 1 innych.

Zasady, niezaleznie od tego, czy jest ich pig¢, osiem czy dziesig¢, nie powinny by¢
pustymi formutkami dyktowanymi przez tradycjg. Sa one doslownie ,krokami, ktdérymi
realizujemy trening”, bardzo praktycznymi $rodkami, dzigki ktérym mozemy by¢ pewni, ze
nasza mowa i czyny nie wyrzadzaja krzywdy ani innym, ani nam.

Wlasciwe zrodlo utrzymania

Kazdy czlowiek musi si¢ utrzymywac¢ we wlasciwy sposob. Sa dwa kryteria wlasciwego
zarabiania na zycie. Po pierwsze, nie moze ono lama¢ Zadnej z Pigciu Zasad, poniewaz
w oczywisty sposob prowadzitoby to do krzywdzenia innych. Po drugie, nie powinno si¢
robi¢ niczego, co zachgcaloby innych do tamania tych zasad, gdyz to takze rodzi krzywdg.
Nasze $rodki utrzymania nie moga prowadzi¢ ani posrednio, ani bezposrednio do
krzywdzenia innych istot. Dlatego jakiekolwiek zrodlo dochodu wiazace si¢ z zabijaniem
ludzi lub zwierzat nie jest wlasciwym sposobem utrzymania. Nawet jesli zabijaja inni, ale my
mamy w pracy do czynienia z czg$ciami zarznigtych zwierzat, ich skora, ko§émi, migsem i tak
dalej, nie jest to wlasciwy sposob zarabiania, gdyz jego podstawa sa zle czyny innych osob.
Sprzedaz alkoholu lub innych $rodkéw odurzajacych moze by¢ bardzo zyskowna, jednak
nawet jesli sprzedajacy sam ich nie przyjmuje, to handlujac nimi, zachg¢ca innych do ich
zazywania i1 szkodzenia sobie. Kasyno to rowniez lukratywny interes, niemniej wszyscy,
ktoérzy przychodza tam uprawia¢ hazard, wyrzadzaja sobie krzywdeg. Handel truciznami,
bronig — karabinami, nabojami, bombami, pociskami — to takze dochodowy biznes, niestety
niszczy spoko6j i harmonie ogromnej liczby ludzi. Zadne z tych zaje¢ nie jest wiasciwym
sposobem utrzymania.

Nawet jes$li sama praca nikomu nie wyrzadza krzywdy, lecz jest wykonywana
z intencja, aby innym dzialo si¢ Zle, nie jest to wlasciwe zajecie. Ani lekarz, ktory pragnie
epidemii, ani handlowiec, ktory chcialby kleski glodu, nie uprawiaja swojego zawodu we
wlasciwy sposob.

Kazda ludzka istota jest czlonkiem spoleczenstwa. Spetniamy swoje obowiazki wobec
spoteczenstwa, wykonujac jaka$ prace i stuzac bliznim na wiele r6znych sposoboéw. W za-
mian otrzymujemy $rodki na utrzymanie. Nawet mnisi 1 pustelnicy pracuja i przez to
zastuguja na jalmuzng. Wlasciwa praca mnicha to oczyszczanie umystu dla swojego dobra
1 dla dobra wszystkich innych. Jesli mnich lub pustelnik zacznie wykorzystywaé ludzi,
oszukujac ich magicznymi sztuczkami lub klamiac na temat swoich rzekomych osiagnigc
duchowych, to zdobywa $rodki utrzymania w niewtasciwy sposob.

Wynagrodzenie, ktore dostajemy w zamian za pracg, powinno by¢ wykorzystane na
utrzymanie siebie 1 0os6b od nas zaleznych. Jezeli zostanie nadwyzka, to przynajmniej jej
czg$¢ winna by¢ zwrdcona spoteczenstwu i1 przeznaczona dla dobra innych. Jesli pracujemy
z intencja petnienia uzytecznej roli w spoleczenstwie, aby utrzymac siebie i pomoc innym,
wtedy nasza praca jest wlasciwym sposobem zarabiania na Zycie.
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Praktyka sila na kursie medytacji Vipassana

Wilasciwa mowa, wlasciwe dziatanie 1 wilasciwe zrédlo utrzymania powinny by¢
praktykowane, poniewaz maja sens dla nas i dla innych. Kurs medytacji Vipassana jest
okazja, aby zastosowal w praktyce wszystkie aspekty sila. Jest to okres przeznaczony na
intensywna praktyk¢ Dhammy 1 dlatego wszyscy uczestnicy przestrzegaja O$Smiu Zasad.
Dozwolone jest jedno mate odstepstwo dla tych, ktorzy biora udziat w kursie po raz pierwszy,
oraz dla 0so6b z problemami zdrowotnymi. Wolno im zje$¢ lekki positek wieczorem. Z tego
powodu osoby takie formalnie zobowiazuja si¢ do przestrzegania tylko Pigciu Zasad, chociaz
w rzeczywistosci pod kazdym innym wzgledem przestrzegaja O$Smiu Zasad.

Dodatkowo wszyscy uczestnicy zobowiazuja si¢ zachowywaé milczenie az do
ostatniego pelnego dnia kursu. Wolno im tylko rozmawia¢ z nauczycielem lub kierownikiem
kursu, ale nie z innymi medytujacymi. W ten sposob wszelkie zaktdcenia spokoju sa
zredukowane do minimum. Uczestnicy mieszkaja 1 pracuja w blisko$ci innych osob, lecz nie
przeszkadzaja sobie wzajemnie. W cichej 1 spokojnej atmosferze mozna pracowa¢ nad
subtelnym zadaniem introspekcji.

W zamian za wykonywanie pracy introspekcji medytujacy otrzymuja pozywienie
1 nocleg, ktorych koszt zostal sfinansowany przez innych. W ten sposob zyja podczas kursu
prawie tak samo, jak prawdziwi pustelnicy, ktorych byt zalezy od dobroczynno$ci innych.
Wykonujac swoja prace najlepiej jak potrafia dla swojego i innych dobra, medytujacy
praktykuja wiasciwy sposob utrzymywania sig, biorac jednoczesnie udziat w kursie
Vipassany.

Praktyka sila jest integralnym elementem $ciezki Dhammy. Bez niej nie ma mowy
o postgpach na $ciezce, poniewaz umyst bedzie zbyt wzburzony, aby zbada¢ rzeczywistos¢
wewngtrzng. Niektorzy ucza, ze rozwdj duchowy jest mozliwy bez sila. Cokolwiek czynia,
ludzie ci nie stosuja si¢ do nauk Buddy. Mozna osiagna¢ rozne ekstatyczne stany bez
praktykowania sila, ale blgdem jest uwazac je za duchowe osiagnigcia. Z cala pewnoscia bez
sila nigdy nie bgdzie mozliwe wyzwolenie umystu od cierpienia i do§wiadczenie ostatecznej
prawdy.

Pytania i odpowiedzi

PYTANIE: Czy wiasciwe dzialanie nie jest rodzajem przywiqzania?

S. N. GOENKA: Nie. Jest to robienie tego, co w twojej mocy, oraz zrozumienie, ze efekty sa
poza twoja kontrola. Wykonaj swoja prace i zostaw rezultaty naturze, Dhammie: ,,Badz wola
Twoja”.

W takim razie oznacza to gotowosc do popetniania btedow?

Jesli popelnisz blad, zaakceptuj go 1 postaraj si¢ go nie powtorzy¢ nastgpnym razem. Jesli
znowu ci si¢ nie uda, ponownie si¢ usSmiechnij i sprobuj jeszcze raz innym sposobem. Jesli
potrafisz uSmiechna¢ si¢ do porazki, nie jeste$ przywiazany. Jednak jesli klgska wprawia cig

w przygnebienie, a sukces w zachwyt, oznacza to, ze jestes$ z cala pewnoscia przywiazany.

W takim razie wlasciwe dziatanie to tylko wltoZony w nie wysitek, a nie jego rezultaty?
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Zgadza si¢. Rezultaty beda automatycznie dobre, jesli twoje dzialanie bedzie dobre. Dhamma
o to zadba. Nie mamy takiej mocy, aby wybiera¢ rezultaty, ale mamy moc, aby wybiera¢
dzialania. Po prostu staraj si¢ najlepiej, jak potrafisz.

Czy przypadkowe skrzywdzenie kogos jest ztym dziataniem?

Nie. Musi by¢ intencja skrzywdzenia jakiej$ istoty 1 musi si¢ ona powie$¢ — tylko wtedy jest
to catkowicie zte dzialanie. Nie nalezy posuwac si¢ do skrajnosci w kwestii sila, gdyz nie jest
to ani praktyczne, ani korzystne. Z drugiej strony, rownie niebezpieczne jest tak beztroskie
zachowanie, ze stale wszystkich naokoto krzywdzimy, ale usprawiedliwiamy si¢ przed soba,
ze nie mieliSmy intencji krzywdzenia. Dhamma uczy nas, aby$my byli uwazni i $wiadomi
SWego postgpowania.

Jaka jest roznica miedzy wlasciwym a niewtasciwym zachowaniem seksualnym? Czy jest to
kwestia woli?

Nie. Seks powinien mie¢ swoje wlasciwe miejsce w zyciu osoby $wieckiej. Nie nalezy go
thumi¢ na site, gdyz wymuszony celibat stwarza napigcia, ktore przynosza wigcej problemow
1 trudno$ci. Jesli jednak dajesz sobie catkowita swobod¢ w zaspokajaniu pozadania
seksualnego i pozwalasz sobie na stosunki seksualne wszystko jedno z kim, kiedy tylko
poczujesz pozadanie, to nigdy nie uwolnisz umyslu od namigtnosci. Unikajac obu tych
ekstremalnych, jednakowo niebezpiecznych zachowan, Dhamma proponuje $ciezke $rodka,
zdrowa ekspresj¢ seksualnos$ci, ktora nadal pozwala na duchowy rozwdj. Jest to zwiazek
seksualny dwojga ludzi, ktorzy sa sobie oddani. A jesli twoj partner réwniez medytuje
Vipassang, wtedy mozecie oboje obserwowaé¢ namigtnos¢, kiedy si¢ pojawi. Nie bedzie to ani
ttumienie, ani niekontrolowana ekspresja. Obserwujac pozadanie, fatwo mozna si¢ od niego
uwolni¢. Czasami para nadal ma stosunki seksualne, jednak stopniowo dochodzi do etapu, na
ktorym seks nie ma zadnego znaczenia. Jest to etap naturalnego, prawdziwego celibatu, gdy
w umysle nie pojawia si¢ nawet $lad namigtnosci. Taki celibat przynosi o wiele wigksza
rado$¢ niz jakiekolwiek seksualne spelnienie. Zawsze jest si¢ zadowolonym i pelnym
harmonii. Koniecznie trzeba si¢ nauczy¢ doswiadczania tego prawdziwego szczgscia.

Na Zachodzie wiele osob uwaza, ze miedzy dwojgiem dorostych ludzi dozwolona jest kazda
seksualna relacja, jesli oboje sie na niq godzq.

Taki poglad jest daleki od Dhammy. Ten, kto ma seks z jedna osoba, potem z nastgpna
1 pdzniej jeszcze z kim$ innym, zwigksza swoja namigtno$¢ i pomnaza swoje cierpienie.
Trzeba by¢ albo zwiazanym z jedna osoba, albo zy¢ w celibacie.

Co powiesz na temat uZywania narkotykow jako pomocy w doswiadczaniu odmiennych
stanow Swiadomosci, innych rzeczywistosci?

Niektorzy uczniowie powiedzieli mi, Zze po zazyciu S$rodkow psychodelicznych mieli
doswiadczenia podobne do tych w trakcie medytacji. Czy tak bylo naprawdg, czy nie,
dos$wiadczenie wywolane narkotykiem jest forma zaleznosci od czego$§ na zewnatrz.
A Dhamma uczy cig, jak by¢ panem samego siebie, aby$ mogt doswiadczac rzeczywistosci na
zyczenie, kiedy tylko zechcesz. Kolejna wazna roznica jest fakt, ze narkotyki powoduja
u wielu 0s6b zachwianie rownowagi psychicznej i wyrzadzaja im duza krzywdg, podczas gdy
doswiadczanie prawdy dzigki praktyce Dhammy sprawia, ze osoby medytujace staja si¢
bardziej zrownowazone, nie czyniac krzywdy ani sobie, ani innym.
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Czy piqta zasada oznacza powstrzymanie sie od przyjmowania srodkow odurzajqcych, czy tez
powstrzymanie sie od osiqgniecia stanu odurzenia? Przeciez umiarkowane picie, bez upijania
sie, nie wydaje sie szczegolnie szkodliwe. Czy twoim zdaniem wypicie nawet jednego kieliszka
alkoholu jest tamaniem sila?

Pijac nawet mate ilo$ci, na dtuzsza mete rozwijasz w sobie pragnienie alkoholu. Nie zdajesz
sobie sprawy, ze robisz pierwszy krok w kierunku uzaleznienia, co jest z pewnos$cia
szkodliwe 1 dla ciebie, i dla otoczenia. Kazdy nalogowiec zaczynat od jednego kieliszka. Po
co robi¢ ten pierwszy krok do cierpienia? Jesli powaznie medytujesz 1 ktdrego$ dnia wypijesz
kieliszek wina przez zapomnienie albo z powodu towarzyskiej okazji, zobaczysz, ze w tym
dniu twoja medytacja bedzie staba. Dhamma nie moze i§¢ w parze z uzywaniem $rodkow
odurzajacych. Jesli naprawdg chcesz si¢ rozwija¢ w Dhammie, musisz trzymac¢ sig¢ z dala od
wszelkich §rodkow odurzajacych. Takie jest dos§wiadczenie tysigcy medytujacych.

Te dwie zasady, ktore dotycza niewlasciwych zachowan seksualnych oraz uzywania srodkow
odurzajacych musza by¢ szczegdlnie dobrze zrozumiane przez osoby z krajow zachodnich.

Ludzie czesto tutaj mowiq: ,,Jesli jest ci z tym dobrze, na pewno jest to dobre.

Poniewaz nie widza rzeczywistosci. Kiedy robisz co§ powodowany niechgcia, automatycznie
jestes swiadomy wzburzenia swego umyshu. Ale jesli robisz co$§ kierowany pragnieniem,
wydaje ci si¢ to przyjemne na powierzchni umystu, jednak na glebszym poziomie umystu
panuje wzburzenie. Masz przyjemne odczucia z powodu niewiedzy. Kiedy sobie
uswiadomisz, jaka krzywde sobie wyrzadzasz podobnymi czynami, w naturalny sposob
przestaniesz je popetniac.

Czy jedzenie miesa jest tamaniem zasad sila?

Nie, jesli sam nie zabite§ zwierzgcia. Jesli migso dano ci przypadkiem i cieszysz si¢ jego
smakiem, tak jak innym jedzeniem, nie ztamale$ Zadnej zasady. Niemniej jednak, jedzac
migso, zachgcasz innych do tamania zasady niezabijania. Ponadto spozywanie migsa
wyrzadza ci krzywdg na subtelniejszym poziomie. Zwierz¢ dos§wiadcza pragnien lub niechegci
w kazdym momencie swego zycia — jest niezdolne do obserwowania siebie i oczyszczania
umystu. Kazde wiokno jego ciala jest przesycone pragnieniem i niechgcia. Wchlaniasz je
w siebie, kiedy jesz pozywienie niewegetarianskie. Osoby medytujace chca wyeliminowac
pragnienia 1 niechgé. Bedzie im tatwiej to osiagnaé, jesli postaraja si¢ unikaé tego typu
pozywienia.

Czy dlatego na kursie podawane jest wylqcznie jedzenie wegetarianskie?

Tak, poniewaz jest najlepsze do medytowania Vipassany.

Czy polecasz wegetarianizm w codziennym Zyciu?

Tak, to bardzo pomaga.

Czy zarabianie duzych pieniedzy jest zachowaniem dopuszczalnym u osoby medytujqcej?

Jesli praktykujesz Dhammg, to jeste$ szczg$liwy, nawet gdy nie zarabiasz duzych pienigdzy.
A jesli je zarabiasz i nie praktykujesz Dhammy, pozostaniesz nieszczg§liwy. Dhamma jest
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wazniejsza. Jesli zyjesz w $wiecie, musisz si¢ utrzymac. Musisz zarabia¢ pieniadze uczciwa,
cigzka praca. Nie ma w tym nic ztego. Ale rob to z Dhamma.

Jesli gdzies po drodze zdarzy sie, ze wykonywana praca przyniesie niedobre efekty, jesli ktos
wykorzysta efekty mojej pracy w zltym celu, czy jest ona niewtasciwym sposobem utrzymania
sie?

To zalezy od twoich intencji. Jesli myslisz tylko o gromadzeniu pienigdzy, jesli mySlisz: ,,Nic
mnie nie obchodzi, czy komus$ dzieje si¢ krzywda, bylebym dostat swoje pieniadze” — jest to
niewlasciwy sposob zarabiania na zycie. Lecz jesli twoja intencja jest stuzenie i1 mimo to
komus stata si¢ krzywda, nie ma w tym twojej winy.

Moja firma produkuje urzqdzenie, ktore mozna miedzy innymi wykorzysta¢ do zbierania
danych o wybuchach atomowych. Poproszono mnie, abym pracowat przy tym produkcie, ale
wydato mi sie to niestosowne.

Jesli bedzie to stosowane wylacznie do negatywnych celow, z pewnoscia nie powinienes$ si¢
angazowac. Ale jesli moze by¢ wykorzystane i do dobrych, i do ztych celow, nie jeste$
odpowiedzialny za to, jak inni tego uzywaja. Wykonuj swoja pracg z intencja, aby inni uzyli
jej w shusznej sprawie. Nie ma w tym nic ztego.

Co sqdzisz o pacyfizmie?

Jesli pacyfizm oznacza brak dziatania w obliczu agresji, to jest zty. Dhamma uczy, jak dziata¢
pozytywnie, jak by¢ praktycznym.

A co z uzyciem biernego oporu, ktorego uczyt Mahatma Gandhi czy Martin Luther King?

To zalezy od sytuacji. Jesli agresor nie rozumie zadnego innego j¢zyka oprocz sity, trzeba
uzy¢ sity fizycznej, zawsze jednak pamigtajac o zachowaniu spokoju i rownowagi umystu.
W innych przypadkach powinno si¢ uzy¢ biernego oporu, ktory wynika nie ze strachu, ale
z moralnej odwagi. To jest droga Dhammy i tego uczyt ludzi Gandhiji. Stawi¢ czoto
uzbrojonym napastnikom, majac samemu puste rece, jest czynem wymagajacym odwagi. Aby
moc to zrobid, trzeba by¢ przygotowanym na $mier¢. To pewne, ze $§mier¢ do nas predzej czy
pozniej przyjdzie, mozemy jednak umrze¢ przepetnieni strachem lub odwaga. Dhammiczna
Smier¢ nie moze by¢ $miercia w strachu. Gandhiji swoim zwolennikom wyruszajacym stawic¢
czolo gwattownej przemocy mowil: ,,Niech wasze rany bgda na piersiach, nie na plecach”.
Odnidst sukcees, poniewaz miat w sobie Dhammeg.

Ty sam mowisz, ze ludzie mogq mie¢ wspaniale doswiadczenia medytacyjne bez przes-
trzegania zasad. Czy w takim razie tak duzy nacisk na moralne zachowanie nie jest zbytnim
dogmatyzmem i brakiem elastycznosci?

Widziatem wsrdd ucznidw szereg osob, ktore nie byly w stanie zrobi¢ postgpdéw na Sciezce,
poniewaz nie przyktadaly zadnej wagi do sila. Ludzie ci latami przyjezdzali na kursy i mieli
wspaniate do§wiadczenia w medytacji, ale nie bylo zadnej zmiany w ich zyciu codziennym.
Nadal czuli si¢ wzburzeni 1 nieszczgs$liwi, gdyz tylko bawili si¢ w Vipassang, tak jak bawili
si¢ w wiele innych gier. Tacy ludzie to prawdziwi przegrani. Ci, ktdrzy naprawdg chca
zastosowa¢ Dhammeg, aby zmieni¢ swoje zycie na lepsze, musza praktykowaé sila tak
skrupulatnie, jak to mozliwe.
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Recepta od doktora

Kiedy cztowiek si¢ rozchoruje, idzie po pomoc do doktora. Doktor bada go i wypisuje recepte
na lekarstwo. Czlowiek ma do niego ogromne zaufanie. Wraca do domu i w kaciku
przeznaczonym do modlitwy stawia pigkna fotografi¢ lub posazek swojego doktora. Potem
siada 1 oddaje czes¢ obrazkowi lub statuetce: klania sig trzy razy, ofiarowuje kwiaty 1 ka-
dzidta. Nastgpnie wyjmuje przepisang recept¢ i zaczyna uroczyscie recytowac: ,,Dwie pigutki
rano! Dwie pigutki po potudniu! Dwie piguiki wieczorem!”. Recytuje tak caty dzien i cate
zycie, poniewaz gleboko wierzy doktorowi, ale recepta w niczym mu nie pomaga.

Cztowiek decyduje, Ze chce si¢ dowiedzie¢ czego$ wigcej o tej recepcie, wige biegnie
do doktora i pyta: ,,Dlaczego przepisates mi to lekarstwo? W jaki sposéb ono mi pomoze?”.
Doktor jest cztowiekiem inteligentnym, wigc objasnia: ,,Stuchaj, to jest twoja choroba, a to
jest jej przyczyna. Jesli zazyjesz lekarstwo, ktore ci przepisatem, usunie ono przyczyng
choroby. Kiedy przyczyna zostanie usunigta, choroba automatycznie zniknie”. Czlowiek
mysli: ,,Wspaniale! M¢j doktor jest taki inteligentny. Jego recepty sa takie pomocne!”. Idzie
do domu 1 zaczyna walczy¢ z wszystkimi sasiadami i znajomymi, upierajac sig, ze: ,,Mo0j
doktor to najlepszy doktor! Wszyscy inni doktorzy sa do niczego!”. I c6z zyskuje z takich
kt6tni? Moze tak walczy¢ cale zycie, ale jemu to w niczym nie pomoze. Tylko jesli zazyje
lekarstwo, wtedy uwolni si¢ od choroby, od cierpienia. Tylko wtedy lek rzeczywiscie
pomoze.

Kazda wyzwolona osoba jest jak lekarz. Powodowana wspoétczuciem daje ludziom
receptg, radzac, jak moga uwolni¢ si¢ od cierpienia. Jesli wiara ludzi w tg osobg jest $lepa,
wtedy traktuja recepte jak swigta ksigge i zaczynaja walczy¢ z innymi religiami, twierdzac, ze
jedynie nauki zatozyciela ich religii sa stuszne i lepsze od wszystkich pozostatych. Nie dbaja
o to, aby praktykowac nauki, nie chcg zazy¢ lekarstwa, by uwolni¢ si¢ od choroby.

Zaufanie do lekarza jest pozyteczne, jesli zachgca pacjenta do stosowania si¢ do jego
rad. Wiedza o tym, jak dziata lekarstwo, jest korzystna, jesli zachgca do zastosowania go.
Jednakze bez rzeczywistego zazycia lekarstwa, nie mozna uwolni¢ si¢ od choroby. Trzeba je
samemu zastosowac.
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Rozdzial 6

TRENING KONCENTRACJI

Praktykujac sila, probujemy kontrolowaé mowe i czyny. Jednak przyczyna cierpienia jest
dzialanie mentalne — nasze mys$li i emocje. Restrykcje natozone na stowa i1 uczynki sa
bezuzyteczne, jesli umyst nadal wrze od pragnien i niechgci, je§li nadal jest peten
niewlasciwych dziatan mentalnych. W ten sposob, tak rozdarci wewngtrznie, nigdy nie
bedziemy szczesliwi. Predzej czy pdzniej pragnienia i niechgci eksploduja 1 ztamiemy sila,
krzywdzac siebie 1 innych.

Na poziomie intelektualnym zazwyczaj rozumiemy, ze zle jest popetnia¢ niewtasciwe
czyny. Przeciez wszystkie religie od tysigcy lat nauczaja, jak wazna jest moralno$¢. Jednak
kiedy pojawia si¢ pokusa, obezwladnia umyst i cztowiek lamie sila. Alkoholik zwykle
doskonale wie, ze nie powinien pi¢, gdyz mu to szkodzi, lecz gdy pojawia si¢ pragnienie,
sigga po alkohol i upija sig. Nie moze si¢ powstrzymaé, poniewaz nie ma kontroli nad
umystem. Kiedy nauczymy sig, jak zaprzesta¢ niewtasciwych dziatan mentalnych, tatwo nam
bedzie powstrzymac si¢ od niewlasciwych stow 1 czynow.

Poniewaz problem zaczyna si¢ w umysle, trzeba si¢ sprawa zaja¢ na poziomie
mentalnym. Aby to zrobi¢, musimy rozpocza¢ praktyke bhavana — dostownie: ,,rozwoju
mentalnego” — co w potocznym jezyku oznacza medytacjg. Na przestrzeni wiekow, jakie
mingly od czaséw Buddy, znaczenie stlowa bhdavana stato si¢ niejasne, gdyz zanikla jej
praktyka. W ostatnich czasach zaczg¢to uzywaé tego terminu w odniesieniu do wszelkiego
rodzaju dziatalno$ci mentalnej czy tez podnoszenia na duchu, majac na mysli nawet takie
czynno$ci, jak czytanie, rozmawianie, stuchanie albo myS$lenie o Dhammie. Slowo
»medytacja” — najbardziej rozpowszechnione tlumaczenie stowa bhavana — jest luzno
uzywane w stosunku do bardzo wielu zaje¢, poczawszy od relaksu umystowego, marzen na
jawie, wolnych skojarzen, az do autohipnozy. Wszystko to jest bardzo dalekie od znaczenia,
jakie miat na mys$li Budda, gdy mowil o bhavana. Uzywat tego terminu w odniesieniu do
konkretnych ¢wiczen mentalnych, precyzyjnych technik stluzacych skupianiu i oczyszczaniu
umystu.

Bhavana obejmuje trening koncentracji (samddhi) 1 trening madros$ci (parnina).
Praktyka koncentracji jest réwniez nazywana ,rozwijaniem niezmaconego spokoju”
(samatha-bhavana), a praktyka madrosci jest nazywana ,,rozwijaniem wgladu” (vipassana-
bhavana). Praktyka bhdavany zaczyna si¢ od koncentracji, ktora jest drugim etapem
Szlachetnej O$miorakiej Sciezki. Jest to dobroczynna nauka kontroli nad procesami
mentalnymi, dzigki ktorej kazdy moze stac si¢ panem swego umystu. Ten etap treningu sktada
si¢ z trzech czesci: whasciwego wysitku, whasciwej uwaznosci (§wiadomosci) i wlasciwej
koncentracji.

" Angielskie stowo awareness (palijskie — sati) jest najczesciej thumaczone jako ,,uwazno$¢”. Jednak ze wzgledu
na jasno$¢ wywodu oraz specyfike jezyka polskiego czgsto musi byé zastapione w tekscie stowem ,$wia-
domos¢”. Niestety, ,,swiadomo$¢” to takze angielskie consciousness (palijskie — vififiana), czgsto thumaczone tu
jako ,,odbior”. Nalezy wigc pamigta¢ o roéznicy migdzy tymi terminami: (1) §wiadomo$¢ — uwazno$é — sati;
(2) $wiadomosé — odbiodr — virinana — przyp. thum.
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Wiasciwy wysilek

Wiasciwy wysilek jest pierwszym krokiem w praktyce bhavany. Ignorancja bez trudu
obezwladnia umyst, ktory bardzo tatwo daje si¢ ponies¢ pragnieniom i niechgciom. Musimy
znalez¢ sposdb na jego wzmocnienie, poniewaz silny i stabilny umyst stanie si¢ dla nas
uzytecznym narzedziem do badania wilasnej natury na najsubtelniejszym poziomie, aby
ujawni¢ 1 nastgpnie usuna¢ nasze uwarunkowane reakcje.

Lekarz, ktory chce zdiagnozowaé chorobg pacjenta, pobiera probke jego krwi
1 umieszcza pod mikroskopem. Przed badaniem musi ja unieruchomi¢ 1 odpowiednio
wyregulowac ostro$§¢ mikroskopu. Dopiero wtedy bedzie mogt probke zanalizowaé, odkry¢
powod choroby 1 zadecydowaé o wlasciwym leczeniu. W podobny sposéb musimy nauczy¢
si¢ skupia¢ umyst i utrzymywaé koncentracje na jednym wybranym przedmiocie naszej
uwagi. W ten sposob robimy z umystu narzgdzie do zbadania najsubtelniejszych aspektow
rzeczywisto$ci naszego ,,ja”.

Budda polecat rézne techniki koncentracji umyshu, dostosowane do mozliwosci
1 potrzeb o0so6b przychodzacych do niego na nauke. Najlepsza technika do badania
wewngtrznej rzeczywisto$ci jest anapana-sati — ,,$wiadome, uwazne oddychanie” — ktora
Budda sam praktykowat.

Oddychanie jest przedmiotem uwagi latwo osiagalnym dla kazdego, poniewaz
wszyscy oddychamy od momentu narodzin do momentu $mierci. Jest zawsze dostgpnym
1 powszechnie akceptowanym przedmiotem medytacji. Aby rozpocza¢ praktyke bhavany,
medytujacy siadaja, przyjmuja wygodna, wyprostowana pozycj¢ i zamykaja oczy. Powinien
to by¢ cichy pokdj, gdzie prawie nic nie bedzie rozpraszato ich uwagi. Kiedy odwroca sig od
zewnetrznego $wiata 1 skupia na wewngtrznym, zobacza, ze dominujaca czynnos$cig jest
oddech; skupiaja wigc na nim uwagg — na przeptywajacym przez nos wdechu i wydechu.

To nie jest ¢wiczenie oddechowe; to jest ¢wiczenie uwazno$ci. Wysitek nie polega na
kontrolowaniu oddechu, tylko na utrzymaniu §wiadomosci jego naturalnego przeptywu, na
byciu §wiadomym oddechu takiego, jakim jest — niezaleznie, czy jest dlugi czy krotki, cigzki
czy lekki, mocny czy subtelny. Nalezy stara¢ si¢ utrzymywac¢ uwage skoncentrowana na
oddechu tak dlugo, jak tylko mozliwe, nie pozwalajac, aby cokolwiek zaklocito nieprzerwana,
ciagla uwaznos¢.

Medytujacy bardzo szybko odkrywaja, jak trudne jest to zadanie. Gdy tylko
probujemy skupi¢ si¢ na oddechu, nasza uwagg odwraca bol w nogach. Jak tylko probujemy
odsuna¢ od siebie wszystkie mysli, do umystu wskakuja tysiace spraw: wspomnienia, plany,
nadzieje, Igki. Jedna z nich przykuwa uwagg 1 po pewnym czasie uswiadamiamy sobie, ze
zupelie zapomnieli§my o oddychaniu. Zaczynamy jeszcze raz ze wzmozona determinacja,
ale po chwili znowu orientujemy sig, ze umyst uciekl nie wiadomo kiedy.

I kto tu rzadzi? Kiedy zaczynamy ¢wiczenie, bardzo szybko staje si¢ jasne, ze nie
mamy zadnej kontroli nad umystem. Jak rozpuszczone dziecko, ktore sigga po jakas zabawke,
po chwili znudzone po nast¢pna, 1 jeszcze jedna, umyst skacze od jednej mysli do drugiej,
z jednego przedmiotu uwagi na nastgpny, uciekajac od rzeczywistosci.

Jest to gleboko zakorzeniony nawyk umystu. Nasze umysty robig tak cate zycie.
Jednak kiedy zabierzemy si¢ do badania naszej prawdziwej natury, ucieczka musi si¢
skonczy¢. Musimy zmieni¢ ten mentalny nawyk i1 nauczy¢ si¢ pozostawa¢ w kontakcie
z rzeczywisto$cia. Zaczynamy od skoncentrowania uwagi na oddechu. Kiedy zauwazymy, ze
uciekta, spokojnie 1 cierpliwie kierujemy ja ponownie na oddech. Znowu si¢ nie udato. Wige
prébujemy jeszcze raz i jeszcze raz. Z usmiechem, bez napigcia, bez zniechgcenia, stale
powtarzamy ¢wiczenie. Przeciez nawyku catego Zycia nie da si¢ zmieni¢ w kilka minut.
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Zadanie wymaga ciaglych, nieustannych powtorek oraz cierpliwosci 1 spokoju. W ten sposob
rozwijamy §wiadomo$¢ rzeczywistosci. Na tym polega wlasciwy wysitek.

Budda opisat cztery rodzaje wlasciwego wysitku:
* zapobiegac pojawianiu si¢ ztych, niewlasciwych stanow umystu;
* usuna¢ takie stany, jesli si¢ pojawia;
* wytwarza¢ dobre, wlasciwe stany, ktorych nie ma w umysle;
* kiedy si¢ pojawia, utrzymywac je bez przerwy i rozwija¢, aby doprowadzi¢ do
dojrzatosci 1 perfekc;ji.

Trenujac $wiadomo$¢ oddychania, ¢wiczymy wszystkie cztery rodzaje wilasciwego
wysitku. Siadamy 1 koncentrujemy uwagg na oddechu, odsuwajac od siebie wszystkie mysli.
Wytwarzamy 1 utrzymujemy dzigki temu dobry, wlasciwy stan §wiadomos$ci samego siebie.
Zapobiegamy stanowi rozproszenia umystu, chronimy si¢ przed rozbieganymi, roztar-
gnionymi mys$lami, przed ucieczka od rzeczywistosci. Jezeli pojawi si¢ jakas mysl, nie
podazamy za nig, tylko ponownie kierujemy uwage na oddech. W ten sposéb rozwijamy
zdolno$¢ umystu do skupienia si¢ na jednym przedmiocie i do odsuwania wszystkiego, co nas
rozprasza — dwie podstawowe cechy koncentracji.

Wilasciwa uwaznos¢

Obserwowanie oddechu jest takze sposobem praktykowania wlasciwej uwazno$ci. Nasze
cierpienie rodzi si¢ z niewiedzy, ignorancji. Reagujemy, poniewaz nie wiemy, co czynimy,
nie znamy rzeczywistosci samych siebie. Przez wigkszo$¢ czasu umyst jest pograzony w fan-
tazjach 1 iluzjach, przezywajac na nowo przyjemnos$ci oraz przykro$ci i wyobrazajac sobie
przyszto§¢ ze strachem lub nadzieja. Ogarnigei pragnieniami i niechgciami jesteSmy
nieswiadomi tego, co dzieje si¢ teraz, co robimy w tym momencie. A przeciez nie ulega
watpliwosci, ze to wlasnie obecny moment jest dla nas najwazniejszy. Nie mozemy zy¢
w przeszlo$ci — ona mingta. Nie mozemy tez zy¢ w przyszioSci — jest zawsze poza naszym
zasiggiem. Mozemy zy¢ tylko w terazniejszosci.

Jesli pozostajemy nieSwiadomi obecnych dziatan, jesteSmy skazani na powtarzanie
bledow przesztosci 1 nigdy nam si¢ nie uda spelni¢ marzen o przysztosci. Jesli jednak
rozwiniemy umiejgtno$¢ bycia swiadomym chwili obecnej, mozemy uzy¢ przesztosci, jako
przewodnika przy podejmowaniu decyzji o naszych dzialaniach w przysztosci, aby$Smy mogli
osiagnac¢ nasz cel.

Dhamma jest $ciezka tu-i-teraz. Dlatego konieczne jest rozwinigcie umiejgtnosci bycia
uwaznym i $wiadomym chwili biezacej. Potrzebujemy metody, ktéra pozwoli skupi¢ uwage
na rzeczywisto$ci nas samych w tym momencie. Technika anapana-sati jest taka metoda.
Praktykowanie jej rozwija §wiadomos$¢ siebie tu-i-teraz — w momencie robienia wdechu,
w momencie robienia wydechu. Cwiczac $wiadomos$¢ oddychania, stajemy si¢ $wiadomi
chwili terazniejsze;j.

Kolejnym powodem rozwijania uwazno$ci, $wiadomosci oddechu jest chec
doswiadczenia ostatecznej rzeczywistosci. Koncentracja na oddechu moze pomé6c nam zbadaé
to, czego o sobie nie wiemy, uswiadomic sobie wszystko, co bylo do tej pory nie§wiadome.
Dziata ona jak pomost migdzy §wiadomym i nieSwiadomym umystem, poniewaz oddech
funkcjonuje zard6wno na poziomie $wiadomym, jak i nieSwiadomym. Mozemy zdecydowac,
ze bedziemy oddycha¢ w konkretny sposob, ze chcemy kontrolowa¢ oddech. Mozemy nawet
przesta¢ oddycha¢ na jaki$ czas. Jesli jednak zrezygnujemy z kontroli, oddychanie trwa bez
jakiejkolwiek ingerencji z naszej strony.
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Na przyktad, aby latwiej skupi¢ uwage, mozemy celowo zacza¢ oddychac troche
glebiej. Gdy tylko osiagniemy stala 1 wyrazna §wiadomo$¢ oddechu, pozwalamy oddechowi
wroci¢ do normalnego rytmu: gigbokiego lub ptytkiego, wolnego lub szybkiego, dlugiego lub
krotkiego, migkkiego lub cigzkiego. Nie podejmujemy zadnego wysitku regulowania
oddechu. Wysitek ma by¢ skierowany wylacznie na utrzymanie $wiadomosci oddechu.
Utrzymujac $wiadomo$¢ naturalnego oddechu, zaczgliSmy obserwowac autonomiczna
funkcjg ciata — czynnos¢, ktora jest zwykle nieSwiadoma. Od obserwacji tatwo wyczuwalnej
rzeczywisto$ci oddechow celowo glebokich przeszliSmy do obserwacji subtelniejszej
rzeczywisto$ci oddechow naturalnych. ZaczgliSmy wykracza¢ poza powierzchowna
rzeczywisto$¢ 1 zaglebiac si¢ w Swiadomos$¢ subtelniejszej rzeczywistosci.

Nastgpnym powodem rozwijania $wiadomo$ci oddechu jest uwolnienie si¢ od
pragnien, niechgci 1 ignorancji, ktore najpierw trzeba sobie uswiadomi¢. Oddech moze w tym
zadaniu pomoc, poniewaz jest odzwierciedleniem stanu mentalnego. Kiedy umyst jest cichy
1 spokojny, oddech jest regularny 1 delikatny. Gdy tylko w umysle pojawi si¢ jakas negatywna
emocja: gniew, nienawi$¢, strach lub tez namigtno$¢, oddech staje si¢ glebszy, cigzszy
1 przyspieszony. W ten sposob sygnalizuje, co si¢ dzieje w umysle, i umozliwia nam zajgcie
sig tym.

Jest jeszcze jeden powdd praktykowania $wiadomosci oddechu. Poniewaz naszym
celem jest umyst wolny od negatywnosci, musimy bardzo uwazac, aby kazdy krok do celu byt
czysty 1 wlasciwy. Juz na poczatkowym etapie rozwijania samdadhi nalezy uzy¢ wlasciwego
przedmiotu koncentracji. Oddech jest takim wtasnie przedmiotem. Nie Zywimy w stosunku do
niego pragniefn ani nie czujemy niechgci. Jest rzeczywistoscia catkowicie wolng od zludzen
1 iluzji. Dlatego jest wlasciwym obiektem uwagi.

Kiedy umyst koncentruje si¢ catkowicie na oddechu, jest w tym momencie wolny od
pragnien, wolny od niechgci, wolny od ignorancji. Nawet jesli ten moment czystosci jest
bardzo krotki, ma ogromna moc, poniewaz stanowi wyzwanie dla wszelkich uwarunkowan
danej osoby z jej przesziosci. Wszystkie nagromadzone reakcje sa pobudzone i zaczynaja si¢
ujawnia¢ w postaci przeréznych trudnosci, zarowno fizycznych, jak i mentalnych, ktore
przeszkadzaja nam w wysiltku rozwijania §wiadomosci. Mozemy do$wiadczy¢ niecierpliwos$ci
oczekiwania na postgp, co jest objawem pragnienia; albo moze pojawic si¢ nieche¢ w postaci
gniewu lub depresji, gdyz wydaje si¢ nam, Ze robimy postgpy za wolno. Czasami ogarnia nas
letarg 1 zasypiamy, jak tylko siadziemy do medytacji. Innym razem czujemy si¢ tak
wzburzeni, ze caly czas wiercimy si¢ lub znajdujemy rézne wymowki, byle tylko uniknaé
medytacji. Czasami sceptycyzm podkopuje nasza wol¢ pracy — pojawiaja si¢ obsesyjne,
irracjonalne watpliwo$ci odnos$nie do nauczyciela, tresci nauk lub naszych zdolnosci do
medytowania. Kiedy nagle staniemy wobec takich trudno$ci, moze si¢ zdarzy¢, ze zaczniemy
mys$le¢ o catkowitym zaprzestaniu praktyki.

W takiej chwili musimy zrozumie¢, ze owe przeszkody pojawily si¢ wytacznie jako
reakcja na sukces w praktyce $wiadomosci oddychania. Jesli wytrwamy 1 nie ustaniemy
w wysitkach, trudno$ci stopniowo znikna. Kiedy znikna, praca bedzie tatwiejsza, poniewaz
juz na tym wczesnym, poczatkowym etapie praktyki pewne warstwy uwarunkowan zostaty
usunigte z powierzchni umystu. W ten sposdb, w miarg jak praktykujemy s$wiadomos$¢
oddychania, zaczynamy oczyszcza¢ umyst i post¢pujemy naprzod na drodze do wyzwolenia.

Wiasciwa koncentracja

Skupienie uwagi na oddychaniu rozwija §wiadomo$¢ obecnego momentu. Utrzymanie tej

swiadomosci z chwili na chwilg, tak dtugo jak to mozliwe, jest wlasciwa koncentracja.
Codzienne czynnosci zwyklego Zycia roOwniez wymagaja od nas koncentracji, ale

niekoniecznie jest to wlasciwy rodzaj koncentracji. Kto§ moze si¢ koncentrowaé na
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zaspokajaniu zmystowych pragnien lub opanowywaniu strachu. Kot na czatach cata uwage
skupia na mysiej dziurze, gotow daé susa, gdy tylko mysz si¢ pojawi. Kieszonkowiec
koncentruje si¢ na cudzym portfelu w oczekiwaniu na sposobny do kradziezy moment.
Dziecko lezace noca w tozku wpatruje si¢ ze strachem w najciemniejszy kat pokoju,
wyobrazajac sobie ukryte w cieniu potwory. Zadna z tych koncentracji nie jest wtasciwa, to
znaczy nie mozna jej uzy¢ do wyzwolenia. Samadhi moze mie¢ za przedmiot skupienia
wylacznie obiekt wolny od wszelkich pragnien, wszelkich niechgci, wszelkich iluzji.

Praktykujac uwazno$¢ oddychania, widzimy, jak trudno jest utrzymac ja bez przerwy.
Pomimo silnej determinacji, aby skupi¢ si¢ tylko na oddechu, uwaga ciagle nam umyka
1 nawet nie wiemy kiedy. JesteSmy jak pijak, ktory probuje i$¢ prosto, lecz stale zatacza sig to
w jedna, to w druga strong. Faktycznie jestesmy pijani nasza ignorancja i iluzjami, wigc stale
zbaczamy w przeszto$¢ lub przyszto$¢, chwiejemy si¢ od pragnien lub niechgci. Nie
potrafimy utrzymac si¢ na prostej §ciezce nieprzerwanej $wiadomosci.

Kiedy medytujemy, byloby madrze z naszej strony nie popada¢ w depresj¢ i nie czué
zniechgcenia, gdy napotykamy trudno$ci. Powinni$my raczej rozumieé, ze zmiana glgboko
zakorzenionych, wieloletnich nawykéw umystu wymaga czasu. Moze si¢ to dokona¢ tylko
poprzez systematyczna, nieprzerwana, cierpliwa i wytrwata pracg. Nasze zadanie jest proste:
bezzwlocznie skierowaé uwage na oddech, gdy tylko zauwazymy, ze gdzie§ powedrowala.
Jesli potrafimy to uczynié, zrobiliSmy wazny krok na drodze do zmiany nawykdéw stale
wedrujacego umystu. Dzigki wytrwatej praktyce bgdziemy w stanie coraz szybciej wracaé
uwaga do oddechu. Stopniowo okresy zapomnienia bgda coraz krotsze, a okresy nieprzer-
wanej §wiadomosci — samadhi — coraz dtuzsze.

W miar¢ wzmacniania koncentracji zaczynamy si¢ czu¢ zrelaksowani, szczg$liwi,
pelni energii. Stopniowo oddech zmienia sig, staje si¢ migkki, regularny, lekki, ptytki.
Chwilami wydaje sig, jakby oddychanie catkiem ustalo. W rzeczywisto$ci, gdy umyst
uspokaja sig, ciato rowniez staje si¢ spokojne, zwalnia si¢ jego metabolizm, wigc potrzebuje
mniej tlenu.

Na tym etapie niektore osoby praktykujace swiadomos¢ oddychania moga mie¢ rozne
niezwykte do$wiadczenia: widza $wiatla, maja wizje przy zamknigtych oczach lub stysza
dziwne dzwigki. Wszystkie te tak zwane parapsychiczne do§wiadczenia sa tylko oznaka, ze
umyst osiagnal wyzszy poziom koncentracji. Same w sobie zjawiska te nie maja zadnego
znaczenia i nie powinno si¢ do nich przywiazywa¢ zadnej wagi. Przedmiotem $§wiadomosci
ma by¢ oddychanie. Wszystko inne jest przeszkoda. Nie powinno si¢ rowniez oczekiwac tego
typu przezy¢ — w niektdrych przypadkach wystepuja, a w innych nie. Wszystkie sa po prostu
jak shupki kilometrowe przy drodze — §wiadcza, ze robimy postgpy na Sciezce. Czasami taki
stupek bywa ukryty przed naszym wzrokiem albo jesteSmy tak skupieni kroczac do przodu, ze
mijamy go, nie zauwazajac. Jesli potraktujemy stupek jako cel koncowy, przestaniemy robi¢
postgpy. Sa przeciez niezliczone doswiadczenia pozazmystowe, ktéore moga si¢ nam
przytrafic. Osoby praktykujace Dhammg¢ nie daza do tego typu dos$wiadczen, tylko do
osiagnigcia wgladu we wlasna nature, aby osiagna¢ stan wolnosci od cierpienia.

Dlatego zwracamy uwage wytacznie na oddech. W miar¢ jak umyst staje si¢ coraz
bardziej skoncentrowany, oddech staje si¢ coraz subtelniejszy i trudny do zauwazenia, co
czyni wysitek zachowania uwaznosci jeszcze trudniejszym. W ten sposob pracujemy nad
doskonaleniem umystu i wyostrzeniem koncentracji, aby uczyni¢ z niej narzedzie do wejscia
w glab, poza powierzchniowa rzeczywistos§¢ — aby obserwowac najsubtelniejsza rzeczy-
wisto$¢ w glebi nas.

Istnieje wiele innych technik rozwoju koncentracji. Niektoérzy ucza koncentracji na
stale powtarzanym stowie lub na wyobrazonym obrazie, badz przez rytmiczne wykonywanie
tej samej czynno$ci fizycznej. JesteSmy wtedy zaabsorbowani obiektem naszej uwagi
1 osiagamy stan btogiego transu. Stan ten, dopoki trwa, jest niewatpliwie bardzo przyjemny.
Kiedy si¢ jednak z niego ockniemy, wracamy do zwyklego zycia pelnego tych samych
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probleméw co przedtem. Owe techniki prowadza do osiagnigcia spokoju i1 radosci tylko na
powierzchni umystu, lecz wszystkie glgbokie uwarunkowania pozostaja nietknigte. Obiekty,
na ktorych skupiamy w tych technikach uwage, aby osiagna¢ stan koncentracji, nie maja
zadnego zwiazku z rzeczywisto$cia nas samych w danym momencie, z chwili na chwilg.
Osiagnigty stan blogosci jest narzucony, umyslnie wytworzony; nie wyptywa spontanicznie
z glebi czystego umystu. Wihasciwe samdadhi nie moze by¢ duchowym odurzeniem. Musi by¢
wolne od wszelkiej sztucznosci, wszelkich iluz;ji.

Nawet w nauczaniu Buddy znajduja si¢ opisy réznych mozliwych do osiagnigcia
stanow transu — jhana. Sam Budda, zanim osiagnal o$wiecenie, uczyt si¢ oSmiu stanow
glebokiej koncentracji 1 praktykowat je cate zycie. Jednak same stany transowe nie mogly go
wyzwoli¢. Dlatego kiedy ich uczyl, podkreslal, ze pelia tylko stuzebna funkcje szczebli
w rozwoju wgladu. Medytujacy rozwijaja umieje¢tnos¢ koncentracji nie po to, aby osiagnac
stan btogosci czy ekstazy, ale raczej by przeku¢ umyst w instrument, za pomoca ktérego
zbadaja wewngtrzng rzeczywistos$¢ 1 usung uwarunkowania powodujace ich cierpienie. To jest
wiasciwa koncentracja.

Pytania i odpowiedzi

PYTANIE: Dlaczego kiedy uczysz techniki anapana, kazesz uczniom koncentrowad sie na
obszarze nosa, a nie na brzuchu?

S. N. GOENKA: Dlatego ze anapdna jest dla nas przygotowaniem do praktyki Vipassany,
a w tej odmianie Vipassany potrzebna jest szczegolnie silna koncentracja. Im mniejszy obszar
uwagi, tym mocniejsza bedzie koncentracja. Brzuch jest zbyt duzy, aby rozwina¢ silna
koncentracj¢. Obszar nosa jest najbardziej odpowiedni. Dlatego Budda radzil nam pracowac
z tym obszarem.

Czy podczas praktyki uwaznego oddychania wolno liczy¢ oddechy albo mowié sobie ,, wdech,
wydech” przy braniu wdechu lub robieniu wydechu?

Nie. Nie mozna werbalizowaé. Jesli bedziesz stale dodawal stowo do $wiadomosci
oddychania, stowo to stopniowo stanie si¢ dominujacym elementem i catkiem zapomnisz
o oddechu. Bedziesz moéwil ,,wdech” niezaleznie od tego, czy robisz wdech czy wydech, i to
samo bedzie ze stowem ,,wydech”. Stowo stanie si¢ mantra. Pozostan przy oddechu, czystym
oddechu, tylko przy oddechu.

Dlaczego praktyka samadhi nie wystarcza do osiqgniecia wyzwolenia?

Poniewaz czysto$¢ umyshu uzyskana przy pomocy samadhi jest osiagnigta gtdéwnie przez
sttumienie, a nie wyeliminowanie uwarunkowan. To tak, jakby kto$§ czyS$cil zbiornik z brudna
woda przez dodanie odczynnika wytracajacego, na przyktad atunu. Alun spowoduje, ze
zawieszone w wodzie czasteczki brudu opadna na dno zbiornika i dzigki temu woda stanie si¢
krystalicznie czysta. Podobnie samadhi sprawia, ze powierzchniowe warstwy umystu staja si¢
krystalicznie czyste, ale wszystkie zanieczyszczenia pozostaja nadal na jego dnie, w warstwie
nieswiadomej. Aby osiagna¢ wyzwolenie, trzeba usunaé te $piace, utajone zanieczyszczenia.
Aby usuna¢ je z glebi umystu, konieczna jest praktyka Vipassany.
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Czy catkowite zapomnienie o przesziosci i przysztosci oraz zwracanie uwagi tylko na
terazniejszos¢ nie jest szkodliwe? Przeciez w ten sposob zZyjq zwierzeta. Ten, kto zapomina
o przeszilosci, z pewnosciq jq powiela.

Ta technika nie uczy cig, zeby$ catkiem zapomnial o przesztosci i nie troszczyt sig¢ o przy-
szto§¢. Chodzi o to, ze twd) umysl ma teraz nawyk nieustannego pograzania si¢ we
wspomnieniach albo w planach, pragnieniach lub Igkach zwiazanych z przyszio$cia, przez co
jest catkowicie nieswiadomy terazniejszo$ci. Ten niezdrowy nawyk przysparza w zyciu
cierpienia. Medytacja nauczy cig, jak znalez¢é mocny punkt oparcia w istniejacej obecnie
rzeczywistos$ci. Majac te solidna podstawe, mozesz wlasciwie zadbaé o przysztos¢, kierujac
si¢ lekcjami z przesztosci.

Zauwazytem, Ze kiedy medytuje i moj umyst gdzies powedruje, czasami pojawia sie jakies
pragnienie. Wtedy przypominam sobie, ze nie wolno mi pragnqc, i zaczynam si¢ denerwowac,
Ze pragne. Jak mam sobie z tym poradzi¢?

Po co si¢ denerwowac¢ z powodu pragnien? Zaakceptuj po prostu fakt: ,,Pojawilo si¢
pragnienie”. To wszystko. Ono wtedy odejdzie. Kiedy zauwazysz, ze umyst powgdrowat,
zaakceptuj fakt: ,,Umyst powgdrowal”. I on wtedy automatycznie powré6ci do oddechu. Nie
stresuj si¢, ze pojawilo si¢ pragnienie lub umyst gdzie§ powedrowal. Jesli to zrobisz,
wytworzysz nowa niech¢¢. Po prostu zaakceptuj. Akceptacja wystarczy.

Wszystkie buddyjskie techniki medytacyjne byly juz wczesniej znane w jodze. Co jest auten-
tycznie nowe w medytacji nauczanej przez Budde?

Joga, ktora znamy dzisiaj, w rzeczywistosci powstata p6zniej. Patandzali zyt okoto 500 lat po
Buddzie i1 nic dziwnego, ze jego Jogasutry wykazuja wptywy nauk Buddy. Oczywiscie,
praktyki jogiczne byly znane w Indiach przed Budda i on tez z nimi eksperymentowat, zanim
osiagnal oswiecenie. Jednak wszystkie te praktyki byly ograniczone do sila 1 samadhi,
a koncentracja tylko do stanu 6smej jhany — 6smego stopnia gigbokiej koncentracji, ktéra
znajduje si¢ nadal w polu doswiadczenh zmystowych. Budda znalazl dziewiata jhane —
Vipassang — rozwijanie wgladu, ktory doprowadzi medytujacego do ostatecznego celu poza
wszelkim zmystowym doswiadczeniem.

Zauwazylem, zZe dos¢ szybko zaczynam lekcewazy¢ ludzi. Jaki jest najlepszy sposob, aby sobie
z tym poradzic?

Poprzez medytacjg. Jesli mamy silne ego, probujemy lekcewazy¢ innych, umniejszy¢ ich
znaczenie i1 zwigkszy¢ wlasne. Medytacja w naturalny sposdb rozpuszcza ego. Kiedy ono si¢
rozpusci, nie bedziesz w stanie nikogo zrani¢. Pracuj, a problem rozwiaze si¢ automatycznie.

Czasami czuje sie winny z powodu tego, co zrobitem.

Poczucie winy nie pomoze. Moze ci tylko zaszkodzi¢. Na $ciezce Dhammy nie ma miejsca na
wing. Kiedy uswiadomisz sobie, ze postapites Zle, po prostu zaakceptuj ten fakt i nie probuj
go usprawiedliwia¢ ani ukrywac. Mozesz p6j$¢ do kogos, kogo szanujesz, i powiedzie¢ mu:
»Popehitem btad. Na przyszto$¢ postaram si¢ go nie powtorzy¢”. Potem medytuj i zobaczysz,
ze trudno$¢ zniknie.

Dlaczego stale wzmacniam to ego? Dlaczego stale probuje by¢ ,,ja”?
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Tak jest uwarunkowany twoj umyst, z powodu ignorancji. Ale Vipassana moze ci¢ wyzwoli¢
z tego szkodliwego uwarunkowania. Zamiast zawsze mysle¢ o sobie, nauczysz si¢ mysle¢
o innych.

Jak to sie stanie?

Pierwszy krok, ktéry musisz zrobié, to przyznaé, jak wielkim jeste$ egoista i egocentrykiem.
Dopoki nie uswiadomisz sobie tej prawdy, nie uwolnisz si¢ od szalenstwa miloSci wlasnej.
W miarg praktyki us§wiadomisz sobie, ze nawet to, co uwazasz za mito$¢ do innych, tez jest
w gruncie rzeczy mitoscia do siebie. Zrozumiesz: ,,Kogo ja kocham? Kocham kogos,
poniewaz oczekuj¢ czego$ od tej osoby. Oczekujg, ze bedzie si¢ zachowywata tak, jakbym
chcial. W momencie kiedy zacznie si¢ zachowywac¢ inaczej, cata moja mito§¢ zniknie.
W takim razie, czy ja kocham tg osobg, czy siebie?”. OdpowiedZ stanie si¢ jasna nie dzigki
intelektualnym rozwazaniom, lecz dzigki praktyce Vipassany. Kiedy doswiadczysz tego
bezposrednio, zaczniesz pozbywac si¢ egoizmu. Nauczysz si¢ naprawde¢ kochaé innych,
kocha¢ ich mitoscia wolna od egoizmu, mitoscia jednokierunkowa — ktora daje 1 nie oczekuje
niczego w zamian.

Pracuje w okolicy, gdzie jest bardzo wielu ulicznikow wyciqgajqcych rece i proszqcych
o drobne.

To na Zachodzie tez tak jest? Myslalem, ze zebractwo istnieje tylko w biednych krajach.

Wiem, ze wielu z tych ludzi ulicy jest uzaleznionych od narkotykow. Zastanawiam sie, czy
dajqc im pieniqdze, nie zachecamy ich do brania narkotykow.

Dlatego musisz bardzo uwazaé, aby kazdy twdj datek byl wlasciwie wykorzystany, gdyz
inacze] nikomu nie pomoze. Zamiast dawa¢ tym ludziom pieniadze, wyswiadczysz im
prawdziwa przystuge, jesli pomozesz im uwolni¢ si¢ od natogu. Wszystkiemu, co robisz,
musi towarzyszy¢ madros¢.

Kiedy mowisz: ,, Bqdz szczesliwy”, ja widze w tym ukryte znaczenie: ,, Bqdz smutny .
Dlaczego mialby$ by¢ smutny? Uwolnij si¢ od smutku!

Tak, ale myslatem, ze pracujemy nad osiqgnieciem rownowagi.

Rownowaga czyni cig¢ szczesliwym. Jesli jeste§ wytracony ze stanu rdwnowagi, jeste$
smutny. Badz zrownowazony; badz szczesliwy.

Ja myslatem, Ze to oznacza: ,, Osiqgnij rownowage, czyli nie czuj niczego”.

Nie, nie. ROwnowaga sprawia, ze czujesz si¢ szczg$liwy, a nie, Ze nic nie czujesz. Kiedy masz
zrbwnowazony umyst, przepetnia ci¢ pozytywnos¢.
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Krzywy budyn

Dwoch bardzo biednych mtodych chtopcéw utrzymywato sig, chodzac po prosbie od domu do
domu, po miastach i wsiach. Jeden z nich byl niewidomy od urodzenia, wigc drugi mu
pomagal i w ten sposob wedrowali razem, zebrzac o jedzenie.

Pewnego dnia niewidomy chlopiec zachorowat. Jego towarzysz powiedziat: ,,Zostan
tu 1 odpoczywaj, a ja przejde si¢ po okolicy, uzebrz¢ co$ dla nas obydwu i1 przyniosg ci
jedzenie”. I poszedt.

Zdarzylto sig, ze w tym dniu chiopcu ofiarowano bardzo smaczna potrawe¢ — khir —
rodzaj indyjskiego budyniu mlecznego. Nigdy wczesniej go nie probowal i smakowatl mu
ogromnie. Nie mial, niestety, zadnego pojemnika ze soba, aby wzia¢ budyn dla przyjaciela,
wigc wszystko zjadl sam.

Kiedy wroécit do niewidomego kolegi, powiedzial mu:

»Bardzo mi przykro, dostalem dzisiaj wspaniaty mleczny budyn, ale nie mialem ci go
W czym przynies¢”.

Slepy chtopiec zapytat: ,.Co to jest mleczny budyn?”.

,»IN0O, jest bialy. Mleko jest biate”.

Poniewaz chlopiec byl §lepy od urodzenia, nie zrozumiat.

,Co to jest biate?”.

,»Nie wiesz, co to jest biate?”.

,,.Nie, nie wiem”.

,,Biale to przeciwienstwo czarnego”.

,»A co to jest czarne?”. Nie rozumiat takze, co to jest czarne.

,Och, sprobuj zrozumie¢ — biale!”.

Ale $lepy chtopiec nie rozumiat. Przyjaciel rozejrzat si¢ wigc dookota, zobaczyt
biatego zurawia, ztapat go, po czym przynidst niewidomemu, moéwiac:

,Biale jest takie jak ten ptak”.

Poniewaz niczego nie mogt zobaczy¢, chlopiec wyciagnat reke i1 dotknat ptaka

palcami. ,,Aaa, teraz rozumiem, co to jest biate! Jest migkkie”.

,»INie, nie! To nie ma nic wspolnego z migkkim. Biale to biate. Sprobuj zrozumie¢!”.

»Ale powiedziates, ze to jest jak zuraw. Zbadatem Zurawia 1 on jest migkki. Wigc
budyn mleczny jest migkki. Biate oznacza migkkie”.

,»INie, nie zrozumiates. Sprobuj jeszcze raz”.

Slepy chtopiec ponownie zbadat zurawia, przesuwajac po nim reka od dziobu przez
grzbiet az po czubek ogona.

,»Aha, teraz wreszcie rozumiem. Jest krzywy! Budyn mleczny jest krzywy!”.

Nie mogl zrozumie¢, poniewaz nie byl zdolny dos$wiadczy¢, czym jest biate.
Podobnie, jesli nie jeste$ zdolny do$wiadczaé rzeczywistosci takiej, jaka jest, bedzie ona dla
ciebie zawsze krzywa.
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Rozdzial 7

TRENING MADROSCI

Ani sila ani samddhi nie sa w naukach Buddy czym$ unikalnym. Oba treningi byly
powszechnie znane i praktykowane przed jego o$wieceniem. Nawet sam przyszly Budda
w trakcie poszukiwan drogi do o$wiecenia uczyt si¢ samadhi u dwoch nauczycieli, z ktérymi
studiowal. Zalecajac te dwa treningi, Budda nie réznit si¢ od nauczycieli konwencjonalne;j
religii. Wszystkie religie podkreslaja potrzebe moralnego zachowania i1 oferuja takze
mozliwo$¢ osiagnigcia stanu btogosci czy to przez modlitwe, rytualy, czy przez post i inne
praktyki ascetyczne lub tez dzigki réznym rodzajom medytacji. Celem owych praktyk jest po
prostu osiagnigcie stanu bardzo glebokiej koncentracji umyshu — ,.ekstazy” do$wiadczanej
przez religijnych mistykow.

Glegboka koncentracja, nawet jesli nie zostaje rozwinig¢ta az do osiagnigcia stanow
transowych, jest bardzo pomocna. Uspokaja umyst przez odwrdcenie jego uwagi od sytuacji,
w ktorych inaczej zareagowalby pragnieniem lub niechgcia. Wolne liczenie od jednego do
dziesigciu, aby zapobiec wybuchowi gniewu, jest najprostsza forma samadhi. Inne, by¢ moze
bardziej oczywiste formy, to powtarzanie stowa lub mantry albo koncentracja na obiekcie
wizualnym. Wszystkie dzialaja — kiedy uwaga jest zwrocona na inny przedmiot, wydaje sig,
ze umyst odzyskuje spokdj.

Spokoj osiagnigty w ten sposob nie jest jednak prawdziwym wyzwoleniem. Praktyka
koncentracji niewatpliwie przynosi ogromne korzysci, lecz skutkuje tylko na poziomie
umystu §wiadomego. Prawie dwadzie$cia pig¢ wiekdw przed powstaniem wspoiczesne]
psychologii Budda odkryt istnienie umystu nieSwiadomego, ktory nazwat anusaya. Zobaczyl,
ze odwracanie uwagi jest skutecznym sposobem radzenia sobie z pragnieniami i niechgcia na
poziomie umystu $wiadomego, jednak w rzeczywistosci nie usuwa ich. Spycha je tylko
gleboko w nie§wiadomos¢, gdzie tkwia niebezpieczne jak zawsze, nawet jesli uspione. Na
powierzchni umystu moze panowac spokoj 1 harmonia, ale w jego glebi znajduje si¢ $piacy
wulkan sttumionej negatywnosci, ktory predzej czy pdzniej gwaltownie wybuchnie. Budda
powiedziat:

Jesli korzenie pozostang nietknigte i mocno osadzone w ziemi,
zrabane drzewo bgdzie nadal wypuszczaé nowe pedy.

Jesli ukryty nawyk reagowania pragnieniami i niechgcig nie bgdzie
usuniety z korzeniami, cierpienie wciaz bedzie pojawia¢ si¢ od nowa.”

Jesli uwarunkowanie nadal tkwi w nieSwiadomym umyS$le, przy pierwszej
nadarzajacej si¢ okazji wypusci nowe, Swieze pedy i1 spowoduje cierpienie. Dlatego nawet po
doswiadczeniu najwyzszych stanéw mozliwych do osiagnigcia dzigki praktyce koncentracji
przyszly Budda nie byl przekonany, ze osiagnal wyzwolenie. Zdecydowal, ze musi
kontynuowac¢ poszukiwanie sposobu wyjscia z cierpienia i $ciezki do szczgscia.

Miat dwie drogi do wyboru. Pierwsza jest $ciezka dogadzania sobie, swobodnego
zaspokajania wszelkich pragnien. Wigkszo$¢ ludzi kroczy ta $ciezka, nawet nie zdajac sobie
z tego sprawy. Jednak Budda jasno widzial, Ze ta droga nie moze doprowadzié do szczgscia.
W calym wszech$§wiecie nie znajdziemy istoty, ktorej pragnlema sa zawsze spelmane
w ktorej zyciu dzieje si¢ wszystko, czego zapragnie, i nie dzieje si¢ nic, czego sobie nie
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zyczy. Ludzie podazajacy ta $ciezka nieuchronnie cierpia, kiedy ich pragnienia nie sa
spelniane. Co oznacza, ze dos§wiadczaja rozczarowania i niezadowolenia. Lecz rGwnie mocno
cierpia, jesli ich pragnienia sa spetnione. Cierpia ze strachu, ze wytgskniony obiekt zniknie, Ze
rado$¢ okaze si¢ nietrwala — co oczywisScie musi si¢ sta¢. Kiedy szukaja, kiedy osiagaja
1 kiedy tesknia za pragnieniami, ci ludzie zawsze sa niespokojni, wzburzeni. Przyszty Budda
sam doswiadczyt takiej Sciezki, zanim porzucit §wiatowe Zycie, aby zosta¢ pustelnikiem,
1 stad wiedzial, Zze nie moze to by¢ sposdb na osiagnigcie spokoju.

Alternatywa jest $ciezka powsciagliwos$ci — celowego powstrzymywania si¢ od zaspo-
kajania pragnien. 2500 lat temu w Indiach $ciezka wyrzeczen zostala doprowadzona do
skrajno$ci, czyli unikania wszelkich przyjemnych doswiadczen i narzucania sobie nieprzy-
jemnych.

Karanie samego siebie mialo wyleczy¢ z nawyku pragnien i1 niechgci i w ten sposdb
oczysci¢ umyst. Praktyki ascetyczne sa cecha postaw religijnych na catym $wiecie. Przyszly
Budda réwniez kroczyt ta $ciezka w pierwszych latach swego bezdomnego zycia. Probowat
réznych ascetycznych praktyk, az zostata z niego tylko skora i ko$ci. Mimo to wiedzial, ze nie
osiagnatl wyzwolenia. Umartwianie ciata nie oczyszcza umystu.

Jednak samoograniczenie wcale nie musi by¢ tak skrajne. Mozna praktykowac
powsciagliwo$¢ w bardziej umiarkowany sposob: powstrzymujac si¢ od zaspokajania tych
pragnien, ktére wymagatyby niewtasciwych dziatan. Taki rodzaj samokontroli wydaje si¢
o wiele lepszy niz dogadzanie sobie, gdyz pozwala przynajmniej uniknaé¢ niemoralnych
postgpkow. Jesli jednak powsciagliwos¢ jest wynikiem wylacznie autorepresji, zwigkszy
napigcie mentalne do niebezpiecznych granic. Wszystkie sttumione pragnienia skumuluja si¢
jak wody powodziowe przed tama wyrzeczen. Ktorego§ dnia tama na pewno peknie
1 spowoduje niszczaca powodz.

Dopoki uwarunkowania tkwia w umysle, nie mozemy by¢ bezpieczni ani spokojni.
Sila, chociaz przynosi korzy$ci, nie moze by¢ utrzymywana sama sita woli. Rozwijanie
koncentracji pomaga, ale jest rozwiazaniem czgsciowym, poniewaz nie sigga w glab umystu —
tam, gdzie leza korzenie problemu, korzenie zanieczyszczen. Jesli te korzenie nadal tkwia
zagrzebane w nieswiadomym umys$le, nie mozna osiagna¢ prawdziwego, trwalego szczescia,
wyzwolenia.

Jesli jednak uda nam si¢ usuna¢ z umyshu korzenie uwarunkowan, zniknie niebez-
pieczenstwo dogadzania sobie poprzez niewlasciwe czyny, nie bedzie potrzeby autorepresji,
poniewaz zniknie impuls sklaniajacy nas do niewlasciwych dzialan. Uwolnieni od stresu
szukania przyjemnosci lub wyrzekania si¢ ich, mozemy zy¢ pelni spokoju.

Zeby usunaé korzenie, potrzebna jest nam metoda, dzieki ktorej dotrzemy do glebin
umystu, aby zaja¢ si¢ zanieczyszczeniami w miejscu ich powstawania. Metoda ta, odkryta
przez Buddg, jest paiiiia — trening madrosci, ktory doprowadzit go do o$wiecenia. Nazywany
jest takze vipassana-bhavana — rozwijanie wgladu w swoja natur¢. Wgladu, dzigki ktéremu
mozemy rozpoznac i usuna¢ przyczyny cierpienia. Wilasnie ten wglad byl odkryciem Buddy —
praktykowat go, az osiagnat wyzwolenie 1 potem uczyl go przez resztg zycia. To jest Ow
unikalny element w jego naukach, ktéoremu przypisywal najwyzsza wageg. Nieustannie
powtarzal: ,,Gdy wsparta moralnoscia — koncentracja jest bardzo owocna, bardzo pozyteczna.
Gdy wsparta koncentracja — madro$¢ jest bardzo owocna, bardzo pozyteczna. Gdy wsparty
madroscia — umyst uwalnia si¢ od wszelkich zanieczyszczer'l”.34

Same w sobie moralno$¢ i1 koncentracja, sila 1 samddhi, sa cenne, lecz ich praw-
dziwym celem jest doprowadzenie nas do madrosci. Tylko i wylacznie rozwijanie parifia
pozwoli nam znalez¢ prawdziwy zloty $§rodek pomigdzy krancowymi opcjami: dogadzaniem
sobie 1 autorepresja. Gdy praktykujemy moralnos¢, unikamy dzialan wywotujacych
najsilniejsze formy mentalnego wzburzenia. Gdy koncentrujemy umysl, uspokajamy go
1 jednoczes$nie zamieniamy w skuteczne narzedzie do podjgcia zadania zbadania siebie. Ale
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zaglebi¢ si¢ w nasza wewngtrzng rzeczywisto$¢ oraz uwolni¢ si¢ od wszelkiej niewiedzy
1 przywiazan, mozemy tylko wtedy, gdy rozwijamy madros$c¢.

Dwie czeéci Szlachetnej O$miorakiej Sciezki skladaja si¢ na trening madrodci:
wiasciwa mysl 1 wlasciwe zrozumienie.

Wiasciwa mysl

Nie jest konieczne usunigcie wszystkich mys$li w medytacji, zanim rozpocznie si¢ vipassana-
bhavana. Mysli moga si¢ nadal uporczywie pojawiac, jesli jednak uwaznos¢ podtrzymywana
jest z chwili na chwilg, to juz wystarczy, aby zacza¢ pracg.

Mysli moga pozostawaé, lecz zmienia si¢ natura wzorcéw myslowych. Pragnienia
1 niechgci zostaly wygaszone dzigki skupieniu §wiadomos$ci na oddychaniu. Umyst stat si¢
spokojny, przynajmniej na §wiadomym poziomie, i zaczal mysle¢ o Dhammie, o sposobie na
uwolnienie si¢ od cierpienia. Poczatkowe trudnosci zwiazane ze skupieniem si¢ na oddechu
juz mingly lub zostaly przynajmniej do pewnego stopnia przezwyci¢zone. Jest sig
przygotowanym do nastgpnego kroku — wtasciwego zrozumienia.

Wilasciwe zrozumienie

To wlasciwe zrozumienie jest autentyczna madroscia. Samo myslenie o prawdzie nie
wystarcza. Musimy sami doswiadczy¢ prawdy, musimy ujrze¢ rzeczy takimi, jakimi
naprawdg sa, a nie takimi, jakimi si¢ wydaja. Zewngtrzna, powierzchniowa prawda tez jest
rzeczywisto$cia, musimy jednak si¢ w nia zaglebi¢, aby doswiadczy¢ ostatecznej
rzeczywisto$ci nas samych 1 wyeliminowac cierpienie.

Sa trzy rodzaje madro$ci: madro$¢ otrzymana (suta-maya paiifia), madros¢ inte-
lektualna (cinta-maya paiifia) i madro$¢ do§wiadczona (bhavana-maya paiiia). Dostowne
Znaczenie zwrotu suta-maya paiifia to ,,madros¢ ustyszana”, ktéra przyswoiliSmy od innych,
na przyklad przez czytanie ksiazek, stuchanie kazafh lub wykladéw. Jest to cudza madros¢,
ktéra zdecydowaliSmy si¢ uzna¢ za wlasna. Akceptacja moze wynika¢ z niewiedzy. Na
przyktad osoby wychowywane w spotecznosci o okre$lonych przekonaniach, w systemie
wiary religijnej lub jakiejkolwiek innej, bez zastrzezen akceptuja ideologig tej spotecznosci.
Akceptacja moze by¢ rowniez skutkiem pragnien. Przywddcy spotecznos$ci glosza, ze wyz-
nawanie ustalonej ideologii, tradycyjnej wiary, zagwarantuje wspaniata przyszto$¢. Moze to
by¢ obietnica, ze wszyscy wierzacy na pewno pojda po $mierci do nieba. Naturalnie
perspektywa niebianskich rozkoszy jest bardzo atrakcyjna, a wigc chgtnie akceptowana. Lub
tez akceptacja moze wynika¢ ze strachu. Przywddcy, widzac, ze ludzie maja watpliwosci
1 pytania w zwiazku z wyznawang ideologia, ostrzegaja wiernych, zeby si¢ podporzadkowali
1 uznali system przekonan, grozac im straszna kara w przysziosci, jesli tego nie zrobia.
Twierdza przyktadowo, ze wszyscy, ktorzy nie wierza, pojda po $mierci do piekta. Naturalnie
nikt nie chce i1§¢ do piekta, wigc ludzie ukrywaja watpliwosci 1 przyjmuja obowiazujacy
w spolecznos$ci system przekonan.

Wszystko jedno, czy akceptowana ze $lepej wiary, z pragnien czy ze strachu, madro$¢
otrzymana nie jest nasza wlasna madroscia, nie jest osobi$cie doswiadczona. Jest to madros¢
pozyczona.

Drugi rodzaj madro$ci to rozumienie intelektualne. Po przeczytaniu lub ustyszeniu
jakich§ nauk cztowiek zastanawia si¢ nad nimi, rozwaza je i bada, czy sa racjonalne,
pozyteczne 1 praktyczne. Jesli uzna je za satysfakcjonujace na poziomie intelektualnym,
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akceptuje je jako prawdziwe. Nadal jednak nie jest to osobisty wglad, jest to tylko inte-
lektualna analiza madroS$ci ustyszane;.

Trzeci rodzaj madro$ci wyrasta z naszego doswiadczenia, z osobistej realizacji
prawdy. Jest to madro$¢, ktora zyjemy, prawdziwa madros¢, ktora powoduje zmiany w Zyciu
dzigki temu, Ze zmienia sama natur¢ naszego umystu.

W zwyklym, codziennym zyciu madro$¢ do$wiadczona osobiscie nie zawsze jest
konieczna lub zalecana. W zupetlo$ci wystarczy akceptacja cudzego ostrzezenia, ze ogien
jest niebezpieczny, albo potwierdzenie tego faktu na podstawie logicznego rozumowania.
Bytoby ryzykowne i lekkomys$lne, gdyby$my upierali si¢, ze dopdki sami nie wskoczymy
w plomienie, nie uznamy faktu, Zze ogien parzy. Jednak w Dhammie madros$¢, ktora ptynie
z doswiadczenia, jest absolutnie niezbgdna, gdyz tylko ona umozliwia nam uwolnienie si¢ od
wszelkich uwarunkowan.

Madro$¢ zdobyta dzigki stuchaniu innych oraz dzigki rozwazaniom intelektualnym
jest pomocna, jesli inspiruje nas i prowadzi do trzeciego typu madroS$ci: panrid — madrosci
doswiadczalnej. Jesli jednak zadowala nas akceptacja madrosci ustyszanych, ktérych nie
chcemy kwestionowac, staja si¢ one rodzajem zniewolenia, bariera w osiagni¢ciu zrozumienia
opartego na do$wiadczeniu. Podobnie dzieje sig, jesli przynosi nam satysfakcje sama
kontemplacja prawdy, jej intelektualne badanie i rozumienie, i jesli nie czynimy zadnego
wysitku, aby doswiadczy¢ jej bezposrednio. Nasze intelektualne rozumienie staje si¢ wtedy
zniewoleniem zamiast pomoca w wyzwoleniu.

Kazdy z nas musi zy¢ prawda poprzez bezposrednie jej doswiadczanie, przez praktyke
bhavand, bo tylko takie zywe do$wiadczenie wyzwoli umysl. Nie wyzwoli nas realizacja
prawdy, ktorej doswiadczyt kto$ inny. Nawet o§wiecenie Buddy mogto wyzwoli¢ tylko jedna
osobg — Siddhatthg Gotamg. Czyja$ samorealizacja moze w najlepszym przypadku zadziata¢
jako inspiracja dla pozostatych i da¢ im pomocne wskazowki, jak postegpowac, ale ostatecznie
kazdy z nas musi sam wykonac t¢ pracg. Tak jak powiedziat Budda:

Musisz sam wykona¢ swoja pracg.
Ci, ktorzy dotarli do celu, tylko wskaza ci droge.”

Prawdy mozna dos$wiadczy¢ bezposrednio tylko wewnatrz siebie i1 tylko wewnatrz
siebie mozna nig zy¢. Cokolwiek znajduje si¢ na zewnatrz, zawsze jest odlegle. Autentyczne,
bezposrednie i zywe doswiadczenie rzeczywistosci jest mozliwe tylko wewnatrz.

Sposréd trzech typow madro$ci dwie pierwsze nie sa swoistym elementem nauk
Buddy. Obie istniaty w Indiach wczedniej 1 nawet za jego czasow byli tacy, ktorzy twierdzili,
ze ucza tego samego, co on.”® Unikalnym darem Buddy dla $wiata byt sposob na osobiste
dos$wiadczenie prawdy i rozwinigcie dzigki temu madrosci doswiadczalnej, bhavana-maya
panna. Sposobem na osiagnigcie bezposredniego do$wiadczenia prawdy jest technika
vipassand-bhavand.

Vipassana-bhavana

Vipassana czgsto jest opisywana jako przebtysk wgladu, nagle intuicyjne poznanie
prawdy. Opis jest prawidlowy, ale w rzeczywistosci istnieje metoda, w ktorej stopniowo, krok
za krokiem, medytujacy moga dojs¢ do momentu, w ktérym beda zdolni do takiego
intuicyjnego poznania. Ta metoda jest vipassana-bhavana — rozwdj wgladu — powszechnie
zwana medytacja Vipassana.

Stowo passand oznacza ‘widzie¢’ — jest to zwykly rodzaj widzenia mozliwy przy
otwartych oczach. Vipassana oznacza specjalny rodzaj widzenia: obserwacj¢ rzeczywistosci
wewnatrz siebie. Aby je osiagna¢, przedmiotem uwagi trzeba uczyni¢ doznania fizyczne.
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Technika polega na systematycznej, beznamigtnej obserwacji doznan fizycznych wewnatrz
siebie. Tego typu obserwacja odstania cata rzeczywistos¢ umystu i ciata.

Dlaczego doznania? Po pierwsze, poniewaz to wlasnie poprzez doznania
doswiadczamy rzeczywistoéci bezposrednio. Zadne zjawisko dla nas nie istnieje, jesli nie
wejdzie w kontakt z jednym z pigciu fizycznych zmystow lub z umystem. To sa bramy,
poprzez ktore spotykamy si¢ ze $wiatem, podstawa wszelkich do$wiadczen. Ilekro¢ co$
wchodzi w kontakt z sze$cioma fundamentami sensorycznymi, czyli z szescioma zmystami,
zawsze powstaje doznanie. Budda opisat ten proces nastgpujaco: ,Jesli kto§ wezmie dwa
patyki i pociera jeden o drugi, wytwarza si¢ ciepto jako rezultat tarcia i powstaje iskra.
Podobnie rezultatem kontaktu ocenionego jako przyjemny jest doznanie przyjemne.
Rezultatem kontaktu ocenionego jako nieprzyjemny jest doznanie nieprzyjemne. Rezultatem
kontaktu ocenionego jako neutralny jest doznanie neutralne”.”’

Kontakt jakiego§ przedmiotu z umystem lub ciatem rodzi iskr¢ doznania. A zatem
doznanie jest ogniwem, dzigki ktéremu doswiadczamy calego §wiata z wszystkimi jego
zjawiskami fizycznymi i mentalnymi. Aby rozwina¢ madro$¢ doswiadczalng, musimy stac si¢
Swiadomi wszystkich naszych rzeczywistych doswiadczen. Co oznacza, ze musimy rozwinaé
Swiadomos¢ doznan.

Ponadto doznania fizyczne sa $cisle zwigzane z umystem i, podobnie jak oddech, sa
odzwierciedleniem aktualnego stanu umystu. Kiedy przedmioty mentalne — mysli, pomysty,
wyobrazenia, emocje, wspomnienia, nadzieje, leki — wchodza w kontakt z umystem, pojawia
si¢ doznanie. Kazdej mysli, kazdej emocji, kazdej czynno$ci mentalnej towarzyszy
odpowiednie doznanie fizyczne w ciele. Dlatego obserwujac doznania fizyczne, jednoczesnie
obserwujemy umyst.

Doznania sa niezbgdne, jesli chcemy zbada¢ prawdg doglebnie. Wszystko, z czym
stykamy si¢ w §wiecie, jest zrodtem doznan w ciele. Doznanie jest skrzyzowaniem, na ktorym
umyst spotyka si¢ z ciatem. Chociaz jest zjawiskiem z natury fizycznym, jest takze jednym
z czterech procesow mentalnych (patrz Rozdzial 2). Powstaje w obrebie ciata, ale jest
odczuwane przez umyst. W martwym ciele lub w materii nieozywionej nie ma doznan,
poniewaz nie ma tam umystu. Jesli jesteSmy nieswiadomi doznan, nasze badanie rzeczy-
wisto$ci pozostaje niekompletne i powierzchowne. Kiedy chcemy si¢ pozby¢ chwastéw
z ogrodu, musimy by¢ §wiadomi roli, jaka pelnia ukryte w ziemi korzenie. Podobnie musimy
by¢ $wiadomi doznan — z ktérych wigkszo§¢ zazwyczaj pozostaje dla nas w ukryciu — jesli
chcemy zrozumie¢ nasza natur¢ i wlasciwie z nia postgpowac.

Doznania powstaja w kazdej chwili, we wszystkich miejscach ciata. Kazdy kontakt,
umystowy czy fizyczny, jest zrodtem doznania. Kazda reakcja biochemiczna powoduje
doznanie. W codziennym zyciu $wiadomy umyst nie jest wystarczajaco skupiony, aby je
wszystkie odczuwac, czuje tylko najsilniejsze. Kiedy juz jednak wyostrzymy umyst poprzez
praktyke andpana-sati 1 rozwiniemy dzigki temu umiejetno$¢ bycia uwaznym, bedziemy
w stanie $wiadomie odczuwac rzeczywisto$¢ kazdego doznania wewnatrz ciala.

W praktyce uwaznego oddychania wysilek jest skierowany na naturalny oddech bez
kontrolowania go lub regulowania. Podobnie w praktyce vipassana-bhavana — po prostu
obserwujemy doznania w ciele. Systematycznie przesuwamy uwage przez cala strukturg
fizyczna: od glowy do stop i od stop do glowy, z jednego kranca na drugi. Nie szukamy przy
tym doznah jednego typu ani nie unikamy doznan innego typu. Wysitek polega tylko na
obiektywnej obserwacji, na u§wiadomieniu sobie wszystkich doznan, ktoére pojawiaja si¢
w obrebie ciata. Moga to by¢ doznania dowolnego rodzaju: goraco, zimno, cigzko$¢, lekkose,
swedzenie, rwanie, skurcze, rozszerzanie sig¢, ucisk, bol, mrowienie, pulsowanie, wibrowanie
1 wszystkie inne. Medytujacy nie szuka niczego nadzwyczajnego, tylko po prostu probuje
obserwowa¢ zwykle fizyczne doznania, ktére pojawiaja si¢ w naturalny sposob.

Nie nalezy tez wysila¢ sig, aby odkry¢ przyczyng doznania. Jego zrodtem moga by¢
warunki atmosferyczne, przyjgta pozycja siedzenia, skutki dawnej choroby albo stabo$¢ ciata,
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czy nawet zjedzone niedawno pozywienie. Powdd jest niewazny i1 nie powinien nas
obchodzi¢. Wazna jest tylko $wiadomos¢ doznania pojawiajacego si¢ w danym momencie
w tym miejscu ciala, na ktérym skupiona jest uwaga.

Kiedy zaczynamy praktykowac po raz pierwszy, zdarza si¢, ze w jednych czg$ciach
ciala odczuwamy doznania, a w innych nie. Zdolno$¢ uwaznosci nie jest jeszcze w pehni
rozwinigta, wigc czujemy tylko silne doznania, a nie czujemy stabszych i subtelniejszych.
Jednak kontynuujemy skupianie uwagi na kazdej czgsci ciata po kolei, systematycznie
przesuwajac skupiona s$wiadomos¢ i nie pozwalajac uwadze nadmiernie ucieka¢ w kierunku
silniejszych doznan. Przeszedlszy wczesniej trening koncentracji, zdobyliSmy umiejgtno$¢
skupiania uwagi na $wiadomie wybranym obiekcie. Teraz uzywamy tej umiejgtnosci, aby
swiadomie przesuwaé uwage po wszystkich czg$ciach ciala w ustalonym porzadku. Nie
przeskakujemy tych czegsci, gdzie doznania sa slabsze, powodowani chegcia skupienia si¢ na
tych, ktore sa mocniejsze. Nie zatrzymujemy si¢ tez zbyt dlugo na jednych doznaniach i nie
prébujemy unikaé innych. W ten sposdb stopniowo dochodzimy do etapu, na ktorym czujemy
doznania we wszystkich czg$ciach ciata.

Kiedy zaczynamy praktyke §wiadomego, uwaznego oddychania, oddech dos¢ czgsto
jest cigzki 1 nieregularny. Potem stopniowo uspokaja sig¢ i staje si¢ lzejszy, delikatniejszy
1 subtelniejszy. Podobnie, kiedy zaczynamy praktyke vipassana-bhavana, czgsto do§wiad-
czamy silnych, intensywnych, nieprzyjemnych doznan, ktore zdaja si¢ trwa¢ w nieskon-
czono$¢. Jednoczes$nie pojawiaja si¢ silne emocje, dawno zapomniane mysli powodujace
dyskomfort fizyczny lub mentalny, a nawet bol. Przeszkody w postaci pragnien, niechgci,
ospalosci, wzburzenia 1 watpliwosci, ktore utrudnialy postep w trakcie praktyki uwaznego
oddychania, moga teraz wystapi¢ ponownie i tak zyskac na sile, Ze uniemozliwia utrzymanie
swiadomosci doznan. W obliczu takiej sytuacji nie ma innego wyjscia, tylko trzeba wroci¢ do
¢wiczenia uwaznego oddychania, aby ponownie uspokoi¢ i wyostrzy¢ umyst.

Cierpliwie, bez poczucia porazki, medytujemy dalej 1 staramy si¢ znow uzyskac¢ stan
koncentracji, rozumiejac, ze wszystkie trudnosci sa w rzeczywisto$ci rezultatem naszego
poczatkowego sukcesu. Dotarlismy do jakiego$ gleboko zagrzebanego uwarunkowania, ktore
zostalo poruszone i dlatego zaczglo wyplywa¢ na $wiadomy poziom. Stopniowo, nie
przerywajac wysitkow, ale bez napigcia, umyst odzyskuje spokoj i skupia si¢ w jednym
punkcie. Silne emocje 1 mysli znikaja 1 mozna powroci¢ do §wiadomosci doznan. W efekcie
nieustannych 1 ciagle powtarzanych ¢wiczen intensywne doznania stopniowo rozpuszczaja
sig, zmieniaja w subtelniejsze 1 bardziej jednolite, a w koncu staja si¢ czysta wibracja
powstajaca 1 zanikajaca z wielka szybkoscia.

W medytacji jest zupetnie nieistotne, czy doznania sa przyjemne czy nieprzyjemne,
intensywne czy subtelne, jednolite czy zroznicowane. Zadanie polega wylacznie na
obiektywnej obserwacji. Niewazne, jakich niewygdd doznajemy w zwiazku z nieprzy-
jemnymi doznaniami i niewazne, jak atrakcyjne sa przyjemne doznania — nie przerywamy
pracy i nie pozwalamy sobie ani na rozproszenie uwagi, ani na to, by pochtongto nas ktoéres
z doznan. Naszym zadaniem jest wylacznie obiektywna obserwacja siebie z taka sama
bezstronnoscia, z jaka naukowiec pracuje w laboratorium.

Nietrwalosé, brak ego, cierpienie

Kiedy wytrwale medytujemy, wkrotce uswiadamiamy sobie jeden podstawowy fakt: nasze
doznania stale si¢ zmieniaja. W kazdym momencie, w kazdej czgsci ciala powstaje jakie$
doznanie, a kazde doznanie jest oznaka zmiany. W kazdej chwili zachodza zmiany we
wszystkich czg$ciach ciata — sa to elektromagnetyczne 1 biochemiczne reakcje. W kazdym
momencie, nawet z jeszcze wigksza szybkoscia, zmieniaja si¢ procesy mentalne i manifestuja
si¢ poprzez zmiany fizyczne.
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Taka jest rzeczywisto$¢ umystu i materii: zmienna i nietrwata — anicca. W kazdym
momencie powstaja 1 zanikaja subatomowe czasteczki, z ktorych sktada sig¢ ciato. W kazdej
chwili pojawiaja si¢ i1 znikaja funkcje mentalne, jedna po drugiej. Wszystkie zjawiska
wewnatrz nas, fizyczne i mentalne, podobnie jak zjawiska $wiata zewngtrznego, zmieniajq si¢
w kazdym momencie. Moze wiedzieliSmy wczesniej, ze to prawda; by¢ moze rozumielismy
ja intelektualnie. Teraz jednak, dzigki praktyce vipassana-bhavana, doswiadczamy zjawiska
nietrwalo$ci bezposrednio w obrgbie swojego ciala. Bezposrednie doswiadczenie
przemijajacych doznan udowadnia nam efemerycznos$¢ naszej natury.

Kazda czasteczka ciata, kazdy umystowy proces jest w stanie nieustannego
przeptywu. Gdy skonczy si¢ pojedynczy moment — nic po nim nie pozostaje, zaden rdzeh czy
trzon, do ktérego mozna by przylgnaé; nie istnieje nic, co mozna by nazwac ,,;ja” lub ,,moje”.
Owo ,,ja” jest tylko kombinacja zmieniajacych sig procesow.

W ten sposob medytujacy dochodzi do zrozumienia kolejnej podstawowej prawdy
0 rzeczywisto$ci: anatta — brak rzeczywistego ,,ja”, brak trwatej jazni, brak ego. Ego, do
ktérego jesteSmy tak przywiazani, jest iluzja stworzona przez kombinacj¢ mentalnych
1 fizycznych procesow, procesow bedacych w stanie nieustannego przeptywu. Zbadanie ciata
1 umystu na najglgbszym poziomie pozwala ujrze¢, Ze nie istnieje zadne niezmienne sedno,
nie ma esencji niezaleznej od proceséw, nie ma zadnych wyjatkow od prawa nietrwalo$ci.
Jest tylko bezosobowe zjawisko, zmienne i1 niepodlegajace naszej kontroli.

Wkroétce kolejny aspekt rzeczywistosci staje sig jasny. Kazdy wysitek uchwycenia sig
czegokolwiek, z mysla: ,,To jestem ja, to jest ja, to jest moje”, skazuje nas na cierpienie,
poniewaz predzej czy pozniej element, do ktorego si¢ przywiazaliSmy, przemija; innymi
stowy owo ,ja” przemija. Przywiazanie do rzeczy nietrwalej, przejSciowej, iluzorycznej
1 poza nasza kontrola jest cierpieniem — dukkha. Rozumiemy to wszystko nie dlatego, ze kto$
nam o tym powiedzial, tylko dlatego, ze doswiadczyliSmy tego wewnatrz siebie poprzez
obserwacje¢ doznan w ciele.

Spokdj i zrownowazenie umystu

Wige jak mozna zaprzesta¢ unieszczg$liwiania si¢? Jak zy¢ bez cierpienia? Po prostu
obserwujac bez reagowania. Nie probujemy zatrzymywac jednego doswiadczenia, a unikaé
drugiego; nie probujemy przyciagaé jednego, a odpycha¢ drugiego; po prostu badamy kazde
zjawisko obiektywnie, ze spokojnym i zrownowazonym umystem.

Brzmi to do$¢ prosto, lecz co robimy, gdy siadamy do jednogodzinnej medytacji, a tu
zaczyna nas bole¢ kolano po 10 minutach? Natychmiast zaczynamy nienawidzi¢ bolu i chce-
my, aby przeminal. On niestety nie przemija, wrgcz przeciwnie — im bardziej go niena-
widzimy, tym staje si¢ silniejszy. B0l fizyczny zmienia si¢ w bol mentalny i staje si¢ zZrodlem
wielkich katuszy.

Jesli nauczymy si¢ tylko obserwowac fizyczny bol chocby przez moment; jesli
chociaz na moment potrafimy uwolni¢ si¢ od iluzji, ze to jest nasz bdl, ze to my czujemy bol;
jesli bedziemy potrafili zbada¢ doznanie obiektywnie, jak lekarz badajacy cudzy bol, wtedy
zobaczymy, ze bol si¢ zmienia. Nie trwa wiecznie; w kazdej chwili zmienia sig, przemija,
ZnOW wraca, znow si¢ zmienia.

Kiedy zrozumiemy to dzigki osobistemu doswiadczeniu, zobaczymy, ze bol juz nas
dluzej nie obezwladnia i nie kontroluje. Raz mija szybko, a innym razem powoli, ale to nie
ma znaczenia. Juz nie cierpimy z powodu bdlu, poniewaz potrafimy go obserwowac
bezstronnie 1 obiektywnie.
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Droga do wyzwolenia

Rozwijajac uwazno$¢ oraz spokdj i zréwnowazenie umystu, mozemy wyzwoli¢ si¢ od
cierpienia. Cierpienie rodzi si¢ z powodu niewiedzy o rzeczywisto§ci naszej natury.
Pograzony w ciemno$ciach ignorancji umyst reaguje na kazde doznanie lubieniem i nielu-
bieniem, pragnieniem i niechgcia. Kazda tego typu reakcja powoduje cierpienie tu i teraz oraz
uruchamia tancuch wydarzen, ktory w przysztosci przyniesie wylacznie cierpienie.

Jak mozna przerwaé ten lancuch przyczyn i skutkow? Jakim$ sposobem, wskutek
przesztych czyndéw popelionych w ignorancji, zaczglo si¢ Zycie 1 rozpoczat si¢ przeptyw
umystu i materii. Moze powinniSmy popetni¢ samobdjstwo? Nie, to nie rozwiaze problemu.
W chwili gdy pozbawiamy si¢ zycia, nasz umyst jest przepetniony cierpieniem i niechgcia,
a wigc wszystko, co nastapi pozniej, rowniez bedzie obfitowato w cierpienie. Takie dziatanie
nie moze prowadzi¢ do szczg$cia.

Zycie sie rozpoczeto i nie mozna od niego uciec. W takim razie moze zniszczy¢ sze$é
fundamentéw zmystowego doswiadczenia? Mozna wyktué¢ oczy, obcia¢ jezyk, okaleczy¢ nos
1 uszy. Ale jak zniszczy¢ ciato? Jak mozna zniszczy¢ umyst? To znowu byloby samobdjstwo,
ktére niczemu nie stuzy.

A moze zniszczy¢ obiekty, z ktorymi nasze zmysty wchodza w kontakt — wszystkie
widoki, dzwigki 1 tak dalej? To niemozliwe. Wszech§wiat jest peten niezliczonych obiektow
1 nikt nie jest w stanie zniszczy¢ ich wszystkich. Kiedy juz zaistnieje sze$¢ zmystow, nie
sposob zapobiec ich kontaktowi z odpowiadajacymi im obiektami. A jak tylko nastapi
kontakt, z pewnos$cia pojawi si¢ doznanie.

Tu wlasnie jest punkt, w ktorym mozna przerwaé tancuch. Decydujace ogniwo
znajduje si¢ przy doznaniu. Kazde doznanie powoduje pojawienie si¢ reakcji lubienia badz
nielubienia. Te krociutkie nie§wiadome reakcje natychmiast sa pomnazane i wzmacniane,
wskutek czego zmieniaja si¢ w ogromne pragnienie lub niechg¢, a nastgpnie w przywiazanie,
produkujac w ten sposob cierpienie teraz i w przysztosci. Staje si¢ to $lepym nawykiem, ktory
stale mechanicznie powtarzamy.

Jednak dzigki praktyce vipassana-bhavana, rozwijamy $wiadomo$¢ kazdego
doznania. Rozwijamy rowniez spokdj i rbwnowage umystu — nie reagujemy. Beznamigtnie
badamy kazde doznanie bez lubienia i bez nielubienia; bez pragnienia, niechgci i przy-
wiazania. Zamiast by¢ zrodtem nowych reakcji, kazde doznanie jest teraz zrodtem wylacznie
madrosci — parninia — wgladu: ,,To jest nietrwate, na pewno si¢ zmieni, powstato tylko po to,
aby zniknac”.

Lancuch zostal przerwany, cierpienie powstrzymane. Nie ma zadnych nowych reakcji
pragnieniem badz niechgcia i1 dlatego nie ma przyczyny, z ktérej mogloby powstac¢ cierpienie.
Przyczyna cierpienia jest kamma, dzialanie mentalne, czyli $lepe reagowanie pragnieniem
1 niechecia — sankhara. Kiedy umysl jest Swiadomy doznania, lecz zachowuje spokoj
1 rownowage, wtedy nie ma zadnej reakcji, zadnej przyczyny, ktora spowodowataby
pojawienie si¢ cierpienia. ZatrzymaliSmy wytwarzanie swojego cierpienia.

Budda powiedziat:

Wszystkie sarikhary sa nietrwale.

Kiedy zrozumiesz to dzigki prawdziwemu wgladowi,
wtedy uwolnisz si¢ od cierpienia;

oto jest $ciezka oczyszczenia.

Wyraz sankhdra ma tutaj bardzo szerokie znaczenie. Slepa reakcja umyshu nazywa sig
sankhara, jednak rezultat tego dziatania, jego owoc, réwniez jest znany jako sankhara; jakie
nasienie, taki owoc. Wszystko, z czym stykamy si¢ w zyciu, jest ostatecznie rezultatem
naszych mentalnych dzialan. Dlatego w najszerszym sensie sankhdra oznacza kazda rzecz
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w tym uwarunkowanym $wiecie, ktora zostata stworzona, uformowana, ztozona. Stad:
»Wszystkie stworzone rzeczy sa nietrwate” — mentalne czy fizyczne, wszystko w calym
wszechswiecie. Kiedy obserwujemy t¢ prawde¢ z do§wiadczalna madros$cia osiagnigta dzigki
praktyce vipassand-bhavand, wtedy cierpienie znika, poniewaz odwracamy si¢ od przyczyny
cierpienia, czyli porzucamy nawyk pragnienia i niechgci. To jest Sciezka wyzwolenia.

Caly wysitek powinniSmy wtozy¢ w naukg, jak nie reagowac, jak nie tworzy¢ nowych
sankhar. Pojawia si¢ doznanie 1 zaczyna si¢ lubienie badz nielubienie. Ten przelotny moment,
jesli go sobie nie uswiadomimy, jest powtarzany, przez co zmienia si¢ w pragnienie i niechg¢,
stajac si¢ silng emocja, ktora ostatecznie obezwladnia §wiadomy umyst. ZostaliSmy uwigzieni
przez t¢ emocj¢ 1 kompletnie zignorowaliémy caly nasz zdrowy rozsadek. W efekcie
widzimy, ze méwimy niewlasciwe stowa i podejmujemy niewlasciwe dzialania, krzywdzac
siebie 1 innych. Przysparzamy sobie udrgki, cierpiac teraz i w przysztosci z powodu jednego
momentu $lepej reakcji.

Lecz jesli jesteSmy uwazni w momencie, w ktérym zaczyna sig proces reagowania —
to znaczy, jesli jestesmy §wiadomi doznania — mozemy dokona¢ wyboru i nie pozwoli¢ sobie
na jakakolwiek reakcjg 1 jej wzmocnienie. Obserwujemy doznanie bez reagowania — ani je
lubimy, ani nie lubimy. Nie ma ono wtedy szans, aby rozwina¢ si¢ w pragnienie lub niechg¢,
w potezna emocjg, ktora moze nad nami zapanowac; po prostu pojawia si¢ i znika. Umyst
pozostaje spokojny i1 zrownowazony. JesteSmy szczg$liwi teraz i mozemy si¢ spodziewac
szczgscia w przysztosci, poniewaz nie zareagowalismy.

Umiejgtno$¢ niereagowania jest bardzo cenna. Kiedy jesteSmy $wiadomi doznan
w obrgbie ciala i zachowujemy w tym czasie spokdj 1 réwnowage, umyst jest w tych
momentach wolny. By¢ moze na poczatku trwa to zaledwie kilka chwil w czasie sesji
medytacyjnej, a reszt¢ czasu umyst jest nadal po staremu pochtonigty nawykowym
reagowaniem na doznania, kreci si¢ w btednym kole pragnien, niechgci i cierpienia. Jednak
wytrwala praktyka sprawi, ze te kilka chwil zmieni si¢ w kilka sekund, potem w kilka minut,
az w koncu stary nawyk reagowania zostanie przetamany i umyst pozostanie spokojny przez
caly czas. W ten wlasnie sposdb mozna zatrzymac cierpienie. W ten sposob mozemy przestac
si¢ unieszczesliwiac.

Pytania i odpowiedzi
PYTANIE: Dlaczego musimy przesuwac uwage przez ciato w ustalonej kolejnosci?

S. N. GOENKA: Poniewaz pracujecie, aby zbada¢ cala rzeczywisto§¢ umyshu 1 ciala. Aby
tego dokona¢, musicie rozwina¢ umiejgtnos¢ odczuwania tego, co si¢ dzieje w kazdej czgsci
ciata; zadna czg$¢ nie powinna by¢ opuszczona. Musicie roOwniez rozwina¢ umiejgtnosé
obserwowania wszelkiego rodzaju doznafh. Oto jak Budda opisal praktyke: ,,Wszedzie
w obrebie ciata do$wiadczamy doznan; wszedzie, gdzie istnieje zycie w ciele”.”® Jesli
pozwolicie, aby uwaga przeskakiwata w dowolnej kolejnosci z jednej cze$ci ciata na druga,
z jednego doznania do drugiego, to naturalne, ze zawsze bedzie szla tam, gdzie doznania sa
najsilniejsze. W ten sposob niektore czgsci beda zaniedbane i nie nauczycie si¢ obserwowaé
subtelniejszych doznan. Wasza obserwacja bgdzie czg$ciowa, nieckompletna, powierzchowna.
Dlatego to bardzo istotne, aby przesuwa¢ uwage w ustalonym porzadku.

Skaqd mamy wiedziec, ze nie tworzymy doznan?

Mozesz zrobi¢ test. Jesli masz watpliwos$ci, czy doznania, ktore czujesz, sa prawdziwe, wydaj
sobie dwa lub trzy polecenia, autosugestie. Jesli zobaczysz, ze doznania zmieniaja si¢ zgodnie
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z twoimi zyczeniami, bedziesz wiedziat, Ze nie sa realne. W takim przypadku musisz odrzuci¢
cate doswiadczenie 1 zacza¢ od nowa, obserwujac przez pewien czas oddech. Ale jesli
zobaczysz, ze nie potrafisz kontrolowa¢ doznan, ze nie zmieniaja si¢ zgodnie z twoja wola,
musisz odrzuci¢ watpliwosci 1 zaakceptowa¢ do§wiadczenie jako realne.

Jesli doznania sq realne, to dlaczego nie czujemy ich na co dzien w zwyklym Zyciu?

Odczuwacie je na poziomie nieSwiadomym. To $wiadomy umyst ich nie czuje. Ale umyst
nieswiadomy czuje doznania i reaguje na nie w kazdym momencie. Ten proces dzieje si¢
przez 24 godziny na dobg. Praktykujac Vipassang, przelamujesz barier¢ migdzy §wiadomym
1 nieSwiadomym. Stajesz si¢ $wiadomy wszystkiego, co dzieje si¢ w obrgbie struktury
mentalno-fizycznej, wszystkiego, czego doswiadczasz.

Celowe pozwalanie sobie na odczuwanie bolu fizycznego — to wyglqda na masochizm.

Bytby to masochizm, gdyby proszono ci¢ tylko o doswiadczanie bolu. Ty jeste§ jednak
proszony o jego obiektywna obserwacjg¢. Kiedy obserwujesz bez reagowania, umyst
automatycznie zaczyna przenika¢ powierzchowna rzeczywisto$¢ bolu 1 sigga w glab do jego
subtelniejszej natury, ktora nie jest niczym innym jak tylko wibracjami pojawiajacymi si¢
1 znikajacymi w kazdej chwili. Kiedy do$wiadczysz tej subtelnej rzeczywistosci, bol
przestanie toba rzadzi¢. Bedziesz sam sobie panem i bedziesz wolny od bolu.

Ale z pewnosciq bol jest czasami spowodowany brakiem doptywu krwi do jakiejs czesci ciala.
Czy maqdrze jest ignorowac ten sygnat?

Z doswiadczenia wiemy, ze to ¢wiczenie nie przynosi szkody. Gdyby tak bylo, nie
polecalibysmy go. Tysiace ludzi praktykowato t¢ technik¢. Nie znam ani jednego przypadku,
zeby kto$ zrobil sobie krzywdg, jesli wlasciwie praktykowal. Osoby medytujace powszechnie
przekonuja sig, ze ich cialo staje si¢ bardziej gigtkie i elastyczne. Bol zniknie, kiedy nauczysz
si¢ stawia¢ mu czolo ze spokojnym i zrownowazonym umystem.

Czy mozna praktykowac Vipassane, obserwujqc cos w obrebie tylko jednego z szesciu
zmystow, na przyktad kontakt oka z obrazem albo ucha z dzwiekiem?

Oczywiscie, ale obserwacja musi obejmowac¢ §wiadomo$¢ doznan. Kiedy tylko ma miejsce
kontakt przy jednej z szeSciu bram zmystowych — oko, ucho, nos, jezyk, ciato, umyst —
powstaje doznanie. Jesli nie uswiadomisz sobie tego doznania, przeoczysz punkt, w ktorym
zaczyna si¢ reakcja. W przypadku wigkszo$ci zmyslow kontakt moze by¢ jedynie
sporadyczny. Czasami twoje ucho styszy dzwigk, a czasami nie. Jednak na najglebszym
poziomie kontakt umystu z materia zachodzi w kazdym momencie, nieustannie dajac
poczatek doznaniom. Z tego powodu obserwacja doznan jest najbardziej dostgpnym i suges-
tywnym sposobem doswiadczenia zjawiska nietrwato$ci. Powinni§cie to bardzo dobrze
opanowac, zanim sprobujecie obserwowac pozostate bramy zmystow.

Jesli mamy tylko akceptowac i obserwowac wszystko, co sie dzieje, to gdzie jest miejsce na
postep?

Postgp mierzony jest wedlug tego, czy rozwijasz spokdj i rownowage umystu. Praktycznie nie
masz zadnego innego wyboru oprocz zachowania spokoju i rbwnowagi, poniewaz nie mozesz
zmienia¢ doznan, nie mozesz stwarza¢ doznan. Pojawia si¢ to, co si¢ pojawia. Moze by¢
przyjemne lub nieprzyjemne, takiego rodzaju lub innego rodzaju, ale jesli zachowujesz spokoj
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1 rownowage, z pewnos$cia robisz postgpy na $ciezce. Przetamujesz stary mentalny nawyk
reagowania.

Tak sie dzieje w medytacji. A jak to sie ma do zycia?

Kiedy pojawia si¢ problem w codziennym zyciu, poswig¢ kilka chwil na obserwacj¢ doznan,
pamigtajac, aby zachowaé przy tym spokoéj umyshu. Kiedy umyst bgdzie zrownowazony
1 spokojny, podejmiesz dobra decyzjg, jakakolwiek by ona byla. Kiedy umyst begdzie
wzburzony, wszelkie decyzje beda wytacznie reakcja. Musisz nauczy¢ si¢ zmienia¢ wzorzec
postgpowania w zyciu z negatywnej reakcji na pozytywne dziatanie.

Wiec jesli nie jestem rozzloszczony ani nastawiony krytycznie, ale widze, ze cos powinno by¢
zrobione inaczej, w lepszy sposob, wtedy moge sobie pozwoli¢ na to, aby wyrazi¢ swojq
opinie?

Tak, musisz dziata¢. Zycie jest po to, by dziala¢. Nie powinno si¢ pozostawaé biernym. Lecz
dzialanie musi wyplywac ze spokojnego i zrbwnowazonego umystu.

Pracowatem dzisiaj nad tym, aby poczu¢ doznanie w miejscu, w ktorym do tej pory nic nie
czutem, i kiedy doznanie wreszcie pojawito sie, moj umyst dat mi kopniaka — poczutem sie,
Jjakbym strzelit w meczu zwycieskiego gola. Wrecz ustyszatem w glowie swoj mentalny okrzyk:
., Dobra!”. I wtedy pomyslatem: ,, O nie, nie chce tak reagowal”. Zastanawiam sie, co bedzie,
kiedy wroce do zwyktego zycia. Jak mam is¢ na mecz pitki noinej albo baseballu i nie
reagowac?

Bedziesz dziafal! Nawet biorac udziat w meczu, bedziesz dziatal, a nie reagowat, i zobaczysz,
ze naprawdg sprawia ci to przyjemnos¢. Przyjemnos¢, ktorej towarzyszy napigcie zwigzane
Z reagowaniem, nie jest prawdziwa przyjemnoscia. Kiedy skonczy si¢ reagowanie, napigcie
zniknie 1 bedziesz mogl naprawdg zaczac cieszy¢ si¢ zyciem.

Wiec moge podskakiwac i wrzeszczec¢ ,, Huraaa!”?

Tak, ze zrownowazonym umystem. Podskakujesz ze spokojem w umysle.

A jak sie zachowad, kiedy moja druzyna przegra?

USmiechnij si¢ i powiedz sobie ,,Badz szczgsliwy!”. Badz szczgsliwy w kazdej sytuacji!

Wyglada na to, ze tu lezy sedno sprawy.

Tak!



72
Opowiesé

Dwa piersScienie

Pewien stary bogaty czlowiek zmarl, pozostawiajac dwoch syndéw. Przez pewien czas,
zgodnie z indyjska tradycja, obaj synowie mieszkali razem, prowadzac wspdlne gospodarstwo
1 zyjac jako jedna polaczona rodzina. Potem poktocili sig, postanowili rozsta¢ i rozdzieli¢ caty
majatek migdzy siebie. Wszystko podzielono po potowie 1 zakonczono sprawg. Jednak jakis$
czas pozniej odkryto jeszcze jedna malaq paczuszke bardzo starannie schowana przez ojca
dawno temu. Synowie wspdlnie otworzyli pudeteczko i1 znaleZli w nim dwa pierscienie —
jeden mial w sobie cenny diament, a drugi byt zwyklym srebrnym pierscieniem wartym
zaledwie kilka rupii.

Na widok diamentu w umysle starszego brata zrodzita si¢ chciwo$¢, wigc zaczat
miodszemu tlumaczy¢: ,,Wydaje mi sig, ze ten pierScien nie zostal kupiony, tylko jest
rodzinng pamiatka po naszych przodkach i dlatego ojciec trzymat go oddzielnie, z dala od
innych kosztowno$ci. Poniewaz najwyrazniej jest w rodzinie od wielu pokolen, powinien
zosta¢ zachowany dla przysztych pokolen. Dlatego ja, z racji starszenstwa, zatrzymam go,
a ty wez sobie ten srebrny”’.

Mtodszy brat u§miechnat si¢ 1 powiedziat: ,,W porzadku, ciesz si¢ pierScieniem z dia-
mentem, a ja bedg szczgsliwy majac srebrny”. Obaj wlozyli pierScienie na palce i1 kazdy
poszedt w swoja drogg.

Mtodszy brat pomyslat sobie: ,,To zrozumiale, ze ojciec dbat o diamentowy pierscien
— jest bardzo drogi. Ale dlaczego zadbat o zwykly, srebrny pierscionek?”. Zbadat go
doktadnie 1 dojrzat na nim kilka wyrytych stow: ,,To tez si¢ zmieni”. ,,A wigc to byta mantra
mojego ojca: «To tez si¢ zmieni!»”. Wlozyl ponownie pier§cionek na palec.

Obaj bracia doswiadczali w zyciu wzlotéw 1 upadkow. Kiedy dzialo si¢ dobrze,
starszy brat wpadat w eufori¢ i tracit rownowage umystu. Kiedy dziato si¢ gorzej, wpadat
w gleboka depresjg, znowu tracac harmoni¢ umystu. Byt coraz bardziej zestresowany i w kon-
cu zachorowal na nadci$nienie. Nie mogac spa¢ po nocach, zaczal uzywacé tabletek
nasennych, uspokajajacych, potem silniejszych narkotykéw. W koncu musiano mu zaapli-
kowac elektrowstrzasy. Taki byl brat z diamentowym pier$cieniem.

A milodszy brat ze srebrnym pier§cieniem cieszyt si¢ dobrymi czasami, gdy nadeszly.
Nie uciekat od nich, radowat sig, lecz patrzac na pier§cien, przypominat sobie: ,,To tez si¢
zmieni”. Wigc kiedy si¢ zmienialo, mdgt si¢ usmiechna¢ i powiedzie¢: ,,Wiedziatem, Ze to si¢
musiato zmieni¢. Zmienito sig. I co z tego!”. Kiedy nadeszly gorsze czasy, znéw patrzyt na
pierscien i przypominat sobie: ,,To tez si¢ zmieni”. Nie rozpaczal, wiedzac, ze to tez
przeminie. I tak si¢ dzialo. Zmieniato si¢, odchodzito. Doswiadczajac wzlotow i upadkow,
napotykajac r6ézne przeciwnosci losu, wiedzial, ze zadne z nich nie jest wieczne, ze wszystko
nadeszlo tylko po to, by przemina¢. Nie tracit rownowagi umystu i zyt spokojny i szczgsliwy.
Taki byt brat ze srebrnym pierscieniem.
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Rozdzial 8

UWAZNOSC T ROWNOWAGA UMYSLU

Uwaznosé (czyli bycie $wiadomym) oraz réwnowaga umyshi — na tym polega medytacja
Vipassana. Kiedy sa praktykowane jednocze$nie, prowadza do wyzwolenia od cierpienia.
Jesli jedno z nich jest stabsze lub nie ma go w ogole, nie jest mozliwy postgp na Sciezce
prowadzacej do celu. Oba sa konieczne, podobnie jak ptakowi niezbgdne sa dwa skrzydta,
zeby pofrunaé, a woz musi mie¢ dwa kota, aby si¢ toczy¢. Musza tez by¢ jednakowo mocne.
Jesli ptak ma jedno skrzydto stabe, a drugie mocne, nie moze prawidtowo lata¢. Jesli jedno
koto wozu jest mate, a drugie duze, woéz bedzie krecit si¢ w kotko. Medytujacy musi
jednoczes$nie rozwija¢ uwazno$¢ oraz rownowage umystu, aby mogl robi¢ postgpy na $ciezce.

Musimy sta¢ si¢ $wiadomi cato$ci umystu 1 materii w ich najsubtelniejszej naturze.
Dla osiagnigcia tego celu nie wystarczy by¢ swiadomym tylko powierzchniowych aspektéw
ciata 1 umyshu, takich jak ruchy fizyczne czy mysli. Musimy rozwina¢ swiadomos$¢ doznan
w obrgbie catego ciata i zachowa¢ wobec nich spokdj i rbwnowagg.

Jesli jesteSmy uwazni, lecz brak nam spokoju, wtedy im bardziej u§wiadamiamy sobie
doznania wewnatrz i im wrazliwsi si¢ na nie stajemy, tym bardziej jest prawdopodobne, ze
bedziemy na nie reagowaé, powigkszajac w ten sposéb cierpienie. Z drugiej strony, jesli
jestesmy spokojni, lecz nic nie wiemy o doznaniach wewnatrz, wtedy nasz spokoj jest tylko
powierzchowny i1 skrywa nieznane nam reakcje nieustannie zachodzace w glebi umystu.
Dlatego staramy si¢ rozwija¢ na najglebszym poziomie zar6wno uwaznos$¢, jak i rownowagg.
Dazymy do tego, by by¢ swiadomym wszystkiego, co dzieje si¢ wewnatrz, i jednocze$nie na
to nie reagowac, rozumiejac, ze to si¢ zmieni.

To jest prawdziwa madro$¢ — zrozumienie swojej natury, zrozumienie osiagnigte
poprzez bezposrednie doswiadczenie prawdy gleboko wewnatrz siebie. Budda nazwat to
yatha-bhiuita-nana-dassana — madro$¢ zrodzona z obserwacji rzeczywistosci takiej, jaka jest.
Majac t¢ madros¢, mozna wyzwoli¢ si¢ od cierpienia. Kazde doznanie, ktore si¢ pojawia,
postuzy tylko zrozumieniu zjawiska nietrwato$ci. Wszystkie reakcje ustaja, wszystkie
sankhary pragnien 1 niechgci. Uczac sig, jak obserwowad rzeczywisto$¢ obiektywnie,
przestajemy stwarzac¢ sobie cierpienie.

Zloza dawnych reakcji

Pozostawanie §wiadomym 1 zrOwnowazonym jest sposobem na to, by przesta¢ tworzy¢ nowe
reakcje, nowe zrodla cierpienia. Istnieje jednak jeszcze jeden wymiar cierpienia, ktérym
rowniez trzeba si¢ zaja¢. Kiedy przestaniemy reagowac teraz i w przysztosci, nie bedziemy
juz dluzej stwarza¢ powodow do cierpienia, lecz kazdy z nas ma w sobie ztoza uwarunkowan
bedacych suma wszystkich reakcji z przesztosci. Nawet jesli nic juz nie dodamy do tych
zasobow, nagromadzone stare sarikhary nadal bgda nam przysparzac cierpienia.

Stowo sarikhdra mozna przettumaczy¢ jako ,,formacja”. To stowo oznacza tu zar6wno
akt formowania, jak i powstata formg. Kazda reakcja jest ostatnim krokiem, rezultatem serii
procesow mentalnych, ale moze tez by¢ pierwszym krokiem, przyczyna nowego mentalnego
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tancucha. Kazda sankhara jest zar6wno uwarunkowana procesami, ktore doprowadzity do jej
powstania, jak i sama warunkuje procesy nast¢pujace po nie;j.

Uwarunkowanie dziala pod wplywem drugiej z mentalnych funkcji — osadu
(omawianej w Rozdziale 2). Swiadomo$é, czyli odbiér, zasadniczo nie zajmuje sig
réznicowaniem i nie wybiera. Po prostu rejestruje fakt, ze miat miejsce kontakt w umysle lub
ciele. Jednak osad przeprowadza rozrdznienie. Sigga do zapasu przesztych do§wiadczen i na
ich podstawie ocenia 1 kategoryzuje kazde nowe zjawisko. Reakcje z przesztosci staja si¢
punktem odniesienia, kiedy chcemy zrozumie¢ nowe do$wiadczenie. Oceniamy je i klasy-
fikujemy zgodnie z naszymi przesztymi sankharami.

W ten sposéb stare reakcje pragnien i niechgci wpltywaja na nasze widzenie
terazniejszosci. Zamiast ujrze¢ rzeczywisto$¢ taka, jaka jest, widzimy ja ,,jakby w zwier-
ciadle, niejasno”. Nasze widzenie (osad) $wiata zewngtrznego i wewngtrznego jest znie-
ksztalcone i1 zamazane przez nasze przeszte uwarunkowania, upodobania i uprzedzenia.
Zgodnie z tak znieksztalconym osadem, doznanie — z natury neutralne — natychmiast staje si¢
przyjemne lub nieprzyjemne. Reagujemy na nie ponownie i stwarzamy $§wieze uwarun-
kowanie, ktore przyczynia si¢ do dalszego znieksztalcania naszego obrazu $wiata. W ten
sposob kazda reakcja staje si¢ przyczyna przysztych reakcji. Wszystkie sa uwarunkowane
przez przeszto$¢ i same z kolei warunkuja przysztosc.

Podwdjna funkcja sarkhary jest widoczna w tancuchu uwarunkowanego powstawania
(Rozdzial 4, s. 35-36). Jest ona drugim ogniwem tancucha, czyli bezposrednim i koniecznym
warunkiem pojawienia si¢ $wiadomosci (odbioru) — pierwszego z czterech procesOw men-
talnych. Jednak sarkhdara jest roOwniez ostatnia w serii tych procesow, wystgpujac po
odbiorze, osadzie i doznaniach. W tej formie powraca w dalszej czg$ci tancucha, po
doznaniach, jako reagowanie niechgcia lub pragnieniem. Pragnienia i niechg¢ przeksztatcaja
si¢ w przywiazanie, ktore staje si¢ impulsem do nowej fazy aktywnosci mentalnej i1 fizyczne;.
W ten sposéb proces karmi si¢ sam soba. Kazda sarnkhara uwalnia tancuch wydarzen, ktérego
efektem koncowym jest nowa sarikhara uwalniajaca nowy tancuch wydarzen, ktory powtarza
si¢ w nieskonczonos¢ — jak w btednym kole. Ilekro¢ reagujemy, wzmacniamy mentalny
nawyk reagowania. Ilekro¢ powstaja w nas pragnienia lub niechg¢, wzmacniamy tendencje
umystu do statego ich wytwarzania. Kiedy raz ustali si¢ mentalny wzorzec, stajemy si¢ jego
wig¢zniami.

Na przykiad jaki$ cztowiek uniemozliwia komu$ zdobycie upragnionego przedmiotu.
Zawiedziona osoba stwierdza, ze ten czlowiek jest bardzo zty i nie lubi go. To przekonanie
nie jest efektem analizy charakteru owego cztowieka, tylko wynika z faktu, ze tamten
pokrzyzowat jej plany. Tkwi ono bardzo gleboko w nieswiadomym umysle sfrustrowanej
osoby. Kazdy kolejny kontakt z tym czlowiekiem jest zabarwiony dawna niechegcia, co
powoduje nieprzyjemne doznania i wywoluje wciaz nowa niech¢é, wzmacniajaca istniejace
juz wyobrazenie. Nawet jesli spotkaja si¢ po dwudziestoletniej przerwie, ten zawiedziony
natychmiast Zle pomysli o sprawcy swego zawodu 1 poczuje do niego antypati¢. Charakter
sprawcy mogt si¢ caltkowicie zmieni¢ po dwudziestu latach, ale ten drugi osadza go tylko
wedtug kryterium przesztego dos§wiadczenia. Reaguje nie na samego czlowieka, lecz na swoje
wyobrazenie o nim powstate w wyniku §lepej reakcji 1 dlatego stronnicze i nieobiektywne.

W innym przypadku jaki§ czlowiek pomaga komu$ zdoby¢ upragniony przedmiot.
Osoba, ktora otrzymata wsparcie, stwierdza, ze ten cztowiek jest bardzo dobry i lubi go. Jej
przekonanie wynika tylko z faktu, ze pomogt jej zrealizowa¢ marzenie, i nie jest efektem
doglebnej analizy charakteru. Pozytywna opinia ugruntowata si¢ w nie§wiadomosci i zabar-
wia kazdy kolejny kontakt z tym czlowiekiem, powodujac przyjemne doznania, ktorych
efektem jest coraz wigksza sympatia i wzmocnienie tego przekonania. Nawet jesli wiele lat
uplynie przed nastgpnym spotkaniem, wzor reakcji powtarza si¢ przy kazdym kolejnym
spotkaniu. Osoba reaguje nie na samego czlowieka, ale na swoje wyobrazenie o nim zrodzone
z poczatkowej Slepej reakcji.
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W ten sposob sankhdra daje poczatek nowym reakcjom zarowno tu i teraz, jak i w da-
Iszej przysztosci. Kazda kolejna reakcja jest Zrédtem nastgpnych reakcji, ktore nie przyniosa
nic oprocz cierpienia. Jest to proces nieustannie powtarzanego reagowania, proces cierpienia.
Wydaje nam sig, ze mamy do czynienia z zewngtrzna rzeczywisto$cia, lecz w istocie
reagujemy wylacznie na nasze doznania uwarunkowane przez osad, ktory jest uwarunkowany
reakcjami. Nawet jesli od tego momentu przestaniemy wytwarza¢ nowe sankhary, musimy
liczy¢ si¢ z poteznym zapasem przeszlych reakcji. Ze wzgledu na te stare ztoza nadal jest
w nas silna tendencja do reagowania, ktora daje zna¢ o sobie przy kazdej okazji,
przysparzajac nam wciaz nowego cierpienia. Dopoki istnieja stare uwarunkowania, nie
jestesmy catkowicie wolni od cierpienia.

Jak mozna usunac¢ stare reakcje? Aby znalez¢ odpowiedz na to pytanie, konieczne jest
glgbsze zrozumienie procesu medytacji Vipassana.

Usuwanie starych uwarunkowan

Kiedy praktykujemy Vipassang, naszym zadaniem jest po prostu obserwowac doznania
fizyczne w calym ciele. Nie interesuje nas przyczyna konkretnego doznania. Wystarczy
rozumieé, ze kazde doznanie jest sygnalem wewngtrznej zmiany. Zmiana moze mie¢ zrodio
mentalne lub fizyczne. Funkcje ciata i umystu sa wspotzalezne 1 czgsto nie da sig ich
rozrozni¢. Cokolwiek dzieje si¢ na jednym poziomie, ma swoje odbicie na drugim.

Na poziomie fizycznym, jak to bylo omawiane w Rozdziale 2 (s. 22), ciato sktada si¢
z subatomowych czasteczek — kaldp — ktére pojawiaja si¢ 1 znikaja w kazdym momencie
z ogromng szybkos$cia. W trakcie tego procesu manifestuja si¢ one w nieskonczenie
zréznicowanych kombinacjach podstawowych cech materii — masy, spojnosci, temperatury
1 ruchu — produkujac w ten sposob caly zakres doznan.

Sa cztery mozliwe przyczyny powstawania kalap. Pierwsza jest przyjmowane przez
nas pozywienie; druga — S$rodowisko, w ktorym zyjemy. Jednak cokolwiek dzieje sig
w umysle, ma réwniez wplyw na ciato i moze by¢ odpowiedzialne za pojawienie si¢ kalap.
Z tego wzgledu przyczyna powstania czasteczek moze by¢ takze reakcja mentalna, ktora
zachodzi w danej chwili, lub reakcja mentalna z przeszto$ci, ktéra ma wptyw na obecny stan
umystu. Nasze cialo, aby moglo funkcjonowaé¢, potrzebuje jedzenia. Jesli jednak
przestaniemy je karmi¢, nie zastabnie ono natychmiast. Potrafi przetrwac, jesli zajdzie taka
potrzeba, nawet przez kilka tygodni, korzystajac z zapasu energii nagromadzonej w tkankach.
Dopiero kiedy zuzyje caly zapas energii, ciatlo ostatecznie ostabnie i umrze — przeptyw
materii fizycznej ustanie.

W ten sam sposob umyst potrzebuje dziatania, aby utrzymac przeptyw $wiadomosci.
Tym mentalnym dzialaniem jest sankhara. Zgodnie z tancuchem uwarunkowanego
powstawania zrodtem §wiadomosci jest reakcja (patrz s. 36). Kazda mentalna reakcja jest
impulsem podtrzymujacym przeplyw swiadomosci. W przeciwienstwie do ciata, ktére moze
przyjmowaé pozywienie tylko kilka razy na dzien, umyst potrzebuje nieustajacej, ciagle
nowej stymulacji. Bez niej przeptyw $wiadomosci nie jest mozliwy ani przez moment. Na
przyktad kto§ wytwarza w danym momencie nieche¢ w umysle: §wiadomos$¢ pojawiajaca si¢
w nastgpnym momencie jest produktem tej niechgci, 1 tak to trwa z kazdym kolejnym
momentem. Kontynuujac powtarzanie reakcji niechgci z chwili na chwilg, stale dostarczamy
umystowi pozywienia.

Jednak kiedy praktykujemy Vipassang, uczymy si¢ nie reagowac. Nie wytwarzamy
w danej chwili zadnej sarnkhary, nie dostarczamy umystowi zadnego nowego impulsu. Co si¢
wtedy dzieje z przeptywem psychiki? Nie zatrzyma si¢ od razu. Zamiast tego na powierzchni¢
umystu wyplynie jedna z nagromadzonych przeszlych reakcji, aby podtrzymaé przeptyw.
Wyptywa jaka$ reakcja uwarunkowana przesztoscia i to ona jest podstawa pojawienia si¢
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Swiadomosci w nastgpnej chwili. Uwarunkowanie zaistnieje na poziomie fizycznym,
powodujac powstanie konkretnego rodzaju kalapy, ktorej doswiadczymy jako doznania
w ciele. By¢ moze wyplynie przeszta sankhdra niechgei w postaci czasteczek, ktore
spowoduja nieprzyjemne pieczenie w ciele. Jesli zareagujemy na to doznanie nielubieniem,
wytworzy si¢ nowa niechg¢, co oznacza, ze zaczgliSmy dostarcza¢ przeptywowi $wiadomosci
Swiezego pozywienia. Stare zapasy przeszlych reakcji nie maja wtedy okazji, aby wyplynaé
na §wiadomy poziom.

Jednak jesli pojawi si¢ nieprzyjemne doznanie, a my nie zareagujemy, wtedy nie
tworza si¢ zadne nowe sankhary. Sankhara, ktora wyplyngla ze starego zapasu, przemija.
W nastgpnym momencie kolejna przeszta sarikhara pojawia si¢ w postaci doznania. Jesli dalej
nie reagujemy, ona tez przemija. W ten sposob, zachowujac spokdj 1 rbwnowage umystu,
pozwalamy nagromadzonym przesztym reakcjom wyptyna¢ na powierzchni¢ umystu jedna po
drugiej i objawi¢ si¢ w postaci doznan. Kiedy jestesmy tych doznan swiadomi i zachowujemy
wobec nich spokéj umystu, stopniowo usuwamy przeszile uwarunkowania.

Dopoki jest w nas uwarunkowana nieche¢, nie§wiadomy umyst bedzie miat tendencje
do reagowania niechgcia wobec kazdego nieprzyjemnego do$wiadczenia w zyciu. Dopoki sa
w nas uwarunkowane pragnienia, umyst bedzie sktonny do reagowania pragnieniem w kazdej
przyjemnej sytuacji. Vipassana dziata poprzez usuwanie tych uwarunkowanych reakcji. Kiedy
praktykujemy, stale spotykamy si¢ z przyjemnymi lub nieprzyjemnymi doznaniami.
Obserwujac kazde doznanie ze spokojnym i zréwnowazonym umystem, stopniowo ostabiamy
1 likwidujemy nawyk pragnien i niechgci. Kiedy usuniemy konkretny typ uwarunkowan,
bedziemy wolni od konkretnego typu cierpienia. A kiedy wszystkie uwarunkowania zostana
usunig¢te jedno po drugim, umyst bedzie catkowicie wyzwolony. Ten, kto dobrze zrozumiat
caty proces, powiedzial:

Prawdziwie nietrwale sa rzeczy uwarunkowane,
Z natury swej powstajace i przemijajace.

Jesli powstang i zostang usunigte,

ich eliminacja przynosi prawdziwe szczescie.*’

Kazda sankhara pOJaw1a si¢ 1 przemija, ale juz w nastqpnej chwili po_]aw1a sig
ponownie w niekonczacym si¢ cyklu powtorzen Jeshi rozwmlemy madro$¢ 1 zaczniemy
obserwowac¢ obiektywnie, powtarzanie ustaje 1 zaczyna si¢ eliminowanie. Stare sarikhary
wyplyna 1 zostana zlikwidowane warstwa po warstwie pod warunkiem, ze nie bedziemy
reagowac. lle sankhdar zdotamy usunal, tyle pojawi si¢ szczg$cia, szczg$cia wolnosci od
cierpienia. Jesli usuniemy wszystkie przeszte sankhary, bgdziemy cieszy¢ si¢ bezgranicznym
szczgsciem catkowitego wyzwolenia.

Medytacja Vipassana jest wigc czym$ w rodzaju duchowej glodoéwki stosowanej
w celu wyeliminowania przesztych uwarunkowan. Przez cale zycie, w kazdym jego
momencie, nieustannie reagujemy. Teraz pozostajac uwaznym, $wiadomym i spokojnym,
udaje si¢ nam osiagna¢ kilka chwil, kiedy nie reagujemy, nie wytwarzamy nowych sarnkhar.
Tych kilka chwil, niewazne jak krétkich, ma ogromna moc, gdyz uruchamia odwrotny proces
— proces oczyszczenia.

Aby rozpoczaé ten proces, musimy doslownie nic nie robi¢; to znaczy musimy po
prostu powstrzymac¢ si¢ od jakiejkolwiek nowej reakcji. Niewazne, jaka jest przyczyna
odczuwanych doznaf, obserwujemy je ze spokojnym i zrownowazonym umystem. Sam akt
uswiadomienia sobie tego, co si¢ dzieje, i zachowania spokoju automatycznie eliminuje stare
reakcje, podobnie jak wiaczenie lampy rozprasza ciemno$¢ w pokoju.

Budda opowiedziat raz histori¢ o czlowieku, ktory byt znany z wielkiej
dobroczynnosci. Konczac opowies¢, skomentowat ja nastgpujaco:
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Nawet jesli ofiarowat najwigksze dary charytatywne, wigksza korzy$¢ przyniostoby
mu, gdyby z otwartym sercem przyjat schronienie w o§wieconym, w Dhammie 1 we
wszystkich $wigtych, szlachetnych osobach. A gdyby i1 to uczynil, jeszcze
korzystniejsze byloby, gdyby z otwartym sercem postanowit przestrzegaé pigciu
zasad. A gdyby i to uczynil, jeszcze owocniejsze byloby dla niego, gdyby wzbudzit
w sobie zyczliwo$¢ 1 dobra wolg wobec wszystkich, cho¢by przez tak krotki czas, jaki
jest potrzebny, aby wydoi¢ krowg. A nawet gdyby zrobil to wszystko, jeszcze wigksza
korzys$¢ przyniostoby mu, gdyby rozwinal w sobie $wiadomos¢ nietrwalo$ci przez tak
krotka chwile, jak pstryknigcie palcami.*!

By¢ moze osoba medytujaca jest Swiadoma rzeczywistos$ci doznan w ciele tylko przez
bardzo krotki moment. Moment, w ktérym nie reaguje, gdyz jest Swiadoma ich przelotnej
natury. Nawet ten krotki moment wywota silny efekt. Przy cierpliwej 1 nieustannie
powtarzanej praktyce te krotkie chwile catkowitej rownowagi umystu beda coraz diuzsze,
a okresy reagowania coraz krotsze. Mentalny nawyk reagowania zostanie stopniowo
przelamany, a stare uwarunkowania zostana wyeliminowane, az przyjdzie moment, kiedy
umyst bedzie wolny od wszelkich reakcji przesztych i terazniejszych, bedzie wolny od
wszelkiego cierpienia.

Pytania i odpowiedzi

PYTANIE: Dzisiaj po potudniu sprobowatem siedzie¢ w innej pozycji, w ktorej bylo mi tatwo
wytrzymacé dtuzszy czas bez poruszania sie i z wyprostowanym kregostupem, ale nie czutem
wielu doznan. Zastanawiam sie, czy doznania w koncu sie pojawiq, czy tez powinienem
wroci¢ do poprzedniej pozycji?

S. N. GOENKA: Nie probuj wywotywa¢ doznan przez celowy wybor niewygodnej pozycji.
Gdyby bylo to wlasciwym sposobem praktyki, prosilibySmy was o siedzenie na gwozdziach!
Taka skrajno$¢ nie pomaga. Wybierz wygodna pozycje, w ktorej cialo jest wyprostowane,
1 pozwol doznaniom pojawi¢ si¢ w sposob naturalny. Nie probuj ich na sitg¢ wywolywac, daj
im si¢ samym pojawi¢. One przyjda, poniewaz tam sa. By¢ moze oczekiwates takich samych
doznan, jakie miate$§ wczesniej, a tymczasem byly inne.

Doznania byly subtelniejsze niz przedtem. W mojej pierwotnej pozycji mogtem wytrzymac bez
poruszania sie tylko przez bardzo krotki okres.

W takim razie dobrze, Ze znalazie$ sobie wygodniejsza pozycj¢. Pozwo6l doznaniom pojawiaé
sig, kiedy chca. By¢ moze te silniejsze juz przemingly i1 teraz masz do czynienia z sub-
telniejszymi, ale twoj umyst nie jest jeszcze wystarczajaco przenikliwy, aby je poczué. Zeby
go wyostrzy¢, popracuj przez jaki§ czas nad $wiadomos$cia oddechu. Poprawi to twoja
koncentracje 1 utatwi ci odczuwanie subtelnych doznan.

Myslatem, zZe to lepiej, kiedy doznania sq silne, poniewaz oznaczajq, ze wyplywa stara

sankhara.

Niekoniecznie. Niektore zanieczyszczenia objawiaja si¢ w postaci bardzo subtelnych doznan.
Po co pragniesz mocnych doznan? Cokolwiek si¢ pojawia, silne czy subtelne, twoim
zadaniem jest tylko obserwowac.
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Czy powinnismy probowac zorientowac sie, ktore doznanie jest polqczone z ktorq reakcjq?

To bytoby bezsensowne marnowanie energii. To tak, jakby kto$§ probowat przed wypraniem
ubran sprawdzi¢, skad pochodzi kazda plama. To w niczym nie pomoze wykona¢ pracy, jaka
jest tylko wypranie ubran. Do tego celu najwazniejsze jest, aby mie¢ kawalek mydta i uzy¢ go
we wlasciwy sposob. Jesli wypierzesz ubranie porzadnie, caly brud zniknie. Dostale§ tu
mydto o nazwie Vipassana, wigc uzyj go, aby usuna¢ wszelkie zanieczyszczenia z umystu.
Jesli szukasz przyczyn poszczegélnych doznan, to bawisz si¢ w intelektualna gre 1 zapo-
minasz o anicca 1 anattd. Analiza intelektualna nie pomoze ci uwolni¢ si¢ od cierpienia.

Jestem zdezorientowany: kto obserwuje, a kto lub co jest obserwowane?

Zadna odpowiedZ o charakterze intelektualnym cie nie usatysfakcjonuje. Musisz sam do tego
dojs¢: ,,Czym jest to «jan, ktore to wszystko robi? Kto jest tym «ja»?”. Nie ustawaj w badaniu
1 analizowaniu. Zobacz, czy pojawi si¢ jakie$ «jay. Jesli tak, obserwuj je. Jesli nic si¢ nie
pojawi, zaakceptyj to: ,,Ach, wigc «ja» jest tylko iluzja!”.

Czyz niektore z mentalnych uwarunkowan nie sq pozytywne? Po co podejmowac starania,
zeby je wyeliminowac?

Pozytywne uwarunkowanie motywuje nas do pracy nad wyzwoleniem od cierpienia. Kiedy
cel jest juz osiagnigty, wszystkie uwarunkowania zostaja daleko za nami, pozytywne
i negatywne. To tak, jak skorzystanie z tratwy, zeby przeplyna¢ rzeke. Po przeprawie na drugi
brzeg nikt nie kontynuuje podrdzy, niosac tratwe na glowie. Tratwa spehita swoja rolg, nie
jest juz potrzebna i nalezy ja zostawi¢.** W ten sam sposob ten, kto jest w petni wyzwolony,
nie potrzebuje zadnych uwarunkowan. Jest wyzwolony nie z powodu pozytywnych uwa-
runkowan, tylko z powodu czysto$ci umystu.

Dlaczego, kiedy zaczynamy praktykowac¢ Vipassane, doswiadczamy nieprzyjemnych doznan
i dlaczego przyjemne doznania pojawiajq sie pozniej?

Vipassana dziala przez usunigcie w pierwszej kolejnosci najsilniejszych zanieczyszczen.
Kiedy zamiatasz podlogg, najpierw zmiatasz najgrubsze $mieci 1 brud, a dopiero potem,
z kazdym kolejnym ruchem, coraz drobniejsze kawatki i coraz drobniejszy kurz. Podobnie
jest w praktyce Vipassany: najpierw usuwa si¢ nhajmocniejsze zanieczyszczenia umystu,
a subtelne, ktore przejawiaja si¢ w postaci przyjemnych doznan, zostaja na pozniej. Istnieje
jednak niebezpieczenstwo, ze rozwinie si¢ pragnienie przyjemnych doznan. Dlatego trzeba
bardzo uwazaé, aby nie uzna¢ przyjemnych doswiadczen zmystowych za ostateczny cel.
Trzeba obiektywnie obserwowaé¢ kazde doznanie, aby usunaé wszelkie uwarunkowane
reakcje.

Mowites o praniu i ze dostalismy do tego celu mydto. Dzisiaj czuje sie tak, jakby mi sie mydto
skonczylo! Rano moja medytacja byta potezna, ale po potudniu zaczqltem sie czué
beznadziejnie i rozztoscito mnie to: ,, Do licha z tym! A po co to wszystko!”. To bylo tak, jakby
wtedy, gdy medytacja byta silna, moj wewnetrzny wrog — by¢ moze moje ego — dorownat jej
sile i znokautowat mnie. I wowczas poczutem, ze nie mam sity, aby z nim walczy¢. Czy nie ma
jakiegos sposobu na zrobienie uniku, Zebym nie musial walczy¢ tak ciezko, jakiejs sprytnej
sztuczki, Zeby to zrobic?
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Zachowaj spokdj 1 rOwnowage umystu — to jest najlepszy sposob! To, czego doswiadczytes,
jest zupelie naturalne. Kiedy wydawato ci sig¢, ze medytacja idzie dobrze, umyst byt
zrownowazony 1 wszedl dos¢ gleboko na poziom umystu nieswiadomego. W rezultacie tak
glebokiej operacji zostata poruszona jaka$ reakcja z przesztosci, ktora wyptyngta na
powierzchni¢ umystu, i na nastgpnej sesji musiale§ zmierzy¢ si¢ z burza negatywnosci.
W takiej sytuacji niezbgdne jest zachowanie spokoju, gdyz inaczej negatywno$¢ cig
obezwladni 1 nie bedziesz mogl pracowac. Jesli spokdj umyshu wydaje si¢ staby, zacznij
praktyke uwaznego oddychania. Gdy nadchodzi wielka burza, trzeba rzuci¢ kotwicg i pocze-
ka¢, az przejdzie. Oddech jest twoja kotwica. Pracuj z nim, a sztorm przeminie. To dobrze, ze
ta negatywnos$¢ wyptynegta na powierzchnig, poniewaz masz okazj¢ ja usunac. Jesli zachowasz
spokdj, przeminie bardzo tatwo.

Czy mam takq samq korzysc z praktyki, jesli nie czuje bolu?
Jesli jestes swiadomy i spokojny, to wszystko jedno, czy cig boli, czy nie, z pewnoscia robisz
postepy na $ciezce. To nie jest tak, ze musisz czu¢ bol, Zzeby robi¢ postgpy. Jesli nie ma bolu,

zaakceptuj brak bolu. Obserwuj to, co jest.

Wezoraj mialem doswiadczenie, w ktorym cate moje cialo jakby sie rozpuscito. Czutem je, jak
gdyby bylo tylko jednq wielkq wibracja.

Tak?

Kiedy to sie stalo, przypomniatem sobie, Ze miatem podobne odczucie, kiedy bytem dzieckiem.
Przez te wszystkie lata szukatem sposobu, aby ponownie go doswiadczyc. I oto nagle znow sie
pojawito.

Tak?

Wiec oczywiscie chciatem, zeby to trwato, chcialem je przedtuzyé. Ale zmienilo sie i znikio.
Potem pracowalem nad tym, Zeby wrocito, ale ono nie wrocito. Zamiast tego dzis rano
miatem tylko silne doznania.

Tak?

I wtedy uswiadomitem sobie, zZe unieszczesliwiam sam siebie, probujqc ponownie wywotacé to
doswiadczenie.

Tak?

I nagle zrozumiatem, zZe w rzeczywistosci nie jesteSmy tutaj po to, zeby doswiadczy¢é czegos
szczegolnego, prawda?

Prawda.

Ze w rzeczywistosci jestesmy tu, aby nauczy¢ sie obserwowal kazde doswiadczenie bez
reagowania, prawda?

Prawda.
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Czyli tak naprawde w tej medytacji chodzi o rozwiniecie spokoju i rownowagi umystu. Czy
tak?

Tak.

Wydaje mi sie, ze usuniecie wszystkich przesztych sankhar, jedna po drugiej, zajmie calq
wiecznosc.

Tak by bylo, gdyby jedna chwila rownowagi oznaczata tylko jedna sarnkhdre mniej. Lecz
w rzeczywisto$ci $wiadomos$¢ doznan prowadzi cig¢ do najglgbszego poziomu umystu
1 pozwala odcia¢ korzenie przesztych uwarunkowan. W ten sposob we wzglednie krotkim
czasie mozesz wyeliminowaé cate zespoty sarkhar, pod warunkiem ze twoja $wiadomos¢
1 rownowaga sa silne.

W takim razie jak dfugo potrwa ten proces?

To zalezy, jak wielkie jest twoje ztoze sarnkhar do wyeliminowania i jak silna jest twoja
medytacja. Nie mozna zmierzy¢ wielkosci ztoza, ale mozesz by¢ pewny, ze im powazniej
medytujesz, tym szybciej zblizasz si¢ do wyzwolenia. Pracuj nieustannie i z uporem, aby
osiagnac¢ cel. Na pewno nadejdzie moment — raczej predzej niz pdzniej — kiedy go osiagniesz.
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Opowiesé

Nic procz widzenia

Niedaleko miejsca, gdzie obecnie lezy Bombaj, zyl pewien bardzo $§wiatobliwy pustelnik.
Wszyscy, ktorzy go znali, szanowali go za czysto$§¢ umystu, a wielu twierdzito, Zze na pewno
jest catkowicie wyzwolony. Nic dziwnego, ze styszac tak pochlebne opinie o sobie, zaczat si¢
zastanawiac: ,,Moze rzeczywiscie jestem w pelni o§wiecony?”. Jednak jako bardzo uczciwa
osoba zbadat si¢ starannie i zobaczyl, ze w jego umysle nadal sa $lady zanieczyszczen. Skoro
tam pozostaja, na pewno nie osiagnat stanu catkowitej §wigtosci. Zaczal wigc pyta¢ ludzi,
ktorzy przychodzili ztozy¢ mu swoje uszanowanie: ,,Czy zyje obecnie gdzie$ na Swiecie ktos,
kogo uznaje si¢ za catkowicie wyzwolonego?”.

,Oczywiscie, panie — odpowiedzieli. — Jest mnich Gotama, ktorego nazywaja Budda.
Mieszka w miescie Savatthi. Wszyscy wiedza, Ze jest w petni wyzwolony 1 naucza techniki,
za pomoca ktorej mozna osiagnac oswiecenie”.

»~Musze pojs¢ do tego cztowieka — postanowit pustelnik. — Musze nauczy¢ si¢ od
niego sposobu na osiagnigcie catkowitego wyzwolenia”. Wyruszyt wigc z Bombaju,
przewedrowat cate srodkowe Indie, az wreszcie dotart do Savatthi znajdujacego si¢ w dzi-
siejszym stanie Uttar Pradesz w potnocnych Indiach. Przybywszy do Savatthi, skierowat si¢
prosto do o$rodka medytacyjnego Buddy i zapytat, gdzie mogtby go znalez¢.

»Wyszedl — odpowiedzial jeden z mnichow. — Poszedt zebra¢ o jedzenie w miescie.
Poczekaj tutaj 1 odpocznij po podrozy. Niedlugo wréci”.

,O nie, nie mogg czeka¢. Nie mam czasu na czekanie! Pokaz mi, ktoredy poszedi, a ja
pojde za nim”.

,»INO 0z, jesli nalegasz. Tam jest droga, ktora poszedt. Jesli chcesz, mozesz sprobowac
go na niej znalez¢”. Nie marnujac ani chwili, pustelnik wyruszyt i dotart do centrum miasta.
Zobaczyt mnicha chodzacego od domu do domu i proszacego o jedzenie. Cudowna atmosfera
spokoju 1 harmonii, jaka otaczala t¢ osobg, przekonala pustelnika, ze to musi by¢ Budda.
Pytajac przechodnia, upewnit sig, ze rzeczywiscie tak byto.

I oto na samym $rodku ulicy pustelnik podszedt do Buddy, poktonit mu si¢ i dotknat
jego stop. ,,Panie — rzekt — powiedziano mi, Ze jeste§ w petni wyzwolony 1 Ze uczysz metody
osiagnigcia wyzwolenia. Naucz mnie, prosze, tej techniki”.

,»lak, ucze takiej techniki — odpowiedzial Budda — 1 mogg cig jej nauczyc¢, ale to nie
jest wlasciwa pora ani miejsce. IdZ do mojego osrodka medytacyjnego i poczekaj tam na
mnie. Niedlugo wrdcg 1 naucze ci¢ techniki”.

,»Nie, panie, ja nie mogg czekac”.

,»Nie mozesz? Nie mozesz poczekaé pot godziny?”.

,»Nie, panie, nie mogg czekaé! Kto wie? Za po6t godziny moge umrze¢. Za pot godziny
ty mozesz umrze¢. Za pot godziny cata moja wiara w ciebie moze umrze¢ i wtedy nie bede
w stanie nauczy¢ si¢ techniki. Nie, panie. Teraz jest wtasciwa pora. Naucz mnie teraz!”.

Budda spojrzat na niego i zobaczyt: ,, Tak, temu cztowiekowi zostato niewiele czasu.
On umrze za kilka minut. Musi otrzyma¢ Dhammg tu i teraz”. Ale jak nauczy¢ Dhammy,
stojac na $rodku ulicy? Wypowiedziat tylko kilka stow, lecz w owych stowach miescita sig
cala jego nauka: ,,W twoim widzeniu powinno by¢ tylko widzenie. W twoim slyszeniu nie
powinno by¢ nic procz styszenia. W twoim wachaniu, smakowaniu i dotykaniu nic procz
wachania, smakowania, dotykania. W twoim poznaniu nic précz poznania”.

Kiedy ma miejsce kontakt poprzez jeden z szeSciu fundamentéw zmystowego
doswiadczenia, nie powinno by¢ zadnego oceniania, zadnego uwarunkowanego osadu. Kiedy
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osad zaczyna klasyfikowa¢ doswiadczenie jako dobre lub zle, widzimy $wiat w znie-
ksztatcony sposdb z powodu starych $lepych reakcji. Aby uwolni¢ umyst od wszelkiego
uwarunkowania, trzeba koniecznie nauczy¢ si¢ przesta¢ oceniaé w oparciu o przeszte reakcje
1 by¢ tylko §wiadomym, bez oceniania i bez reagowania.

Pustelnik byt cztowiekiem o tak czystym umysle, ze tych kilka wskazoéwek w zupet-
nosci mu wystarczylo. Usiadl tam, gdzie stal, na skraju drogi, i skupil uwage na
rzeczywisto$ci wewnatrz siebie. Bez oceniania, bez reagowania; po prostu obserwowat
zmieniajace si¢ w nim procesy. I w ciagu tych kilku ostatnich minut swego zycia osiagnat
ostateczny cel — stat si¢ w petni wyzwolony.*
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Rozdzial 9

CEL

»Cokolwick w naturalny sposob powstaje, w naturalny sposob przestaje istnie¢”.**

Doswiadczenie tej rzeczywistos$ci jest esencja nauk Buddy. Umyst i ciato to po prostu kigbek
nieustannie powstajacych i ustajacych procesow. Cierpienie rodzi sig, kiedy przywiazujemy
si¢ do nich, do czego$ z natury ulotnego i1 nierzeczywistego. Jesli potrafimy bezposrednio
doswiadczy¢ nietrwatos$ci owych procesow, nasze przywiazanie do nich znika. Na tym polega
zadanie medytujacych: zrozumie¢ ulotno$¢ swojej natury poprzez obserwacje stale
zmieniajacych si¢ doznan w ciele. Ilekro¢ pojawi si¢ doznanie, medytujacy nie reaguja, tylko
pozwalaja mu =zaistnie¢ 1 przeminaé. Postgpujac w ten sposob, pozwalaja starym
uwarunkowaniom umystu wyptynaé na powierzchnig i zniknaé. Kiedy ustang uwarunkowania
1 przywiazanie, ustanie cierpienie i doswiadczymy wyzwolenia. To zadanie wymaga czasu
1 nieustannej praktyki. Korzysci pojawiaja si¢ z kazdym kolejnym krokiem na $ciezce, lecz
aby je osiagnaé, konieczny jest stale powtarzany wysitek. Tylko pracujac cierpliwie, wytrwale
1 nieustannie, medytujacy moze posuwac si¢ naprzod do celu.

Whnikanie w ostateczng prawde

Postgp na $ciezce odbywa si¢ w trzech etapach. Pierwszy obejmuje po prostu zaznajomienie
si¢ z technika, jak ona dziata i dlaczego. Drugim etapem jest zastosowanie jej w praktyce.
Trzeci to wnikanie — trzeba jej uzy¢, aby przenika¢ w glab swojej rzeczywistosci 1 dzigki
temu robi¢ postgpy na drodze do ostatecznego celu.

Budda nie zaprzeczatl istnieniu zewngtrznego, powierzchownego $wiata ksztattow,
koloréw, form, smakdéw, zapachow, bolow i1 przyjemnosci, mysli i emocji — istnieniu siebie
1 innych istot. Stwierdzat tylko, Ze nie jest to ostateczna rzeczywisto$¢. Za pomoca zwyklego
wzroku widzimy jedynie wzory w duzej skali, na ktore sktadaja si¢ znacznie subtelniejsze,
samoorganizujace si¢ zjawiska. Widzac tylko wzory, a nie ich ukryte komponenty,
uswiadamiamy sobie przede wszystkim dzielace je rdznice, dlatego przeprowadzamy
rozroznienia, przyczepiamy etykietki, formujemy upodobania i uprzedzenia, zaczynamy lubié¢
albo nie lubi¢ — uruchamiajac proces, ktory rozwija si¢ w pragnienie i niechgc.

Aby uwolni¢ si¢ od nawyku pragnien i niechgci, konieczne jest nie tylko widzenie
ogolne, ale tez widzenie rzeczy glebiej, zobaczenie ukrytych zjawisk skladajacych si¢ na
zewngetrzng rzeczywistos¢. To wlasnie umozliwia nam praktyka medytacji Vipassana.

Jakiekolwiek badanie siebie naturalnie zaczyna si¢ od najbardziej oczywistych
aspektow, czyli roznych czg$ci ciata, organéw 1 konczyn. Blizsze badanie ujawni, ze niektore
elementy sa state, a inne ptynne, jedne w ruchu, a inne w stanie spoczynku. By¢ moze
poczujemy, ze temperatura ciata roézni si¢ od temperatury otoczenia. Wszelkie tego typu
obserwacje pomagaja rozwina¢ wigksza samoswiadomos¢, lecz nadal sa rezultatem badania
zewngtrznej rzeczywisto$ci w jej konkretnym ksztalcie lub formie. Dlatego nadal istnieja
rozroznienia, preferencje, uprzedzenia, pragnienia i niechgc.

Medytujacy ida dalej i praktykuja $wiadomo$¢ doznan wewnatrz ciala. Z pewnoscia
ujawniaja one subtelniejsza rzeczywistos¢, z ktorej poprzednio nie zdawaliSmy sobie sprawy.
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Najpierw jestesmy swiadomi roznego typu doznan w réznych czgsciach ciala. Doznan, ktore
pojawiaja sig, trwaja przez jaki§ czas i potem znikaja. Chociaz wykroczyliSmy juz poza
poziom powierzchniowy, nadal obserwujemy zintegrowane wzory wyraznie wyczuwalnej
rzeczywisto$ci. Z tego powodu ciagle nie jesteSmy wolni od rozréznien, od pragnien
1 niecheci.

Jesli pilnie kontynuujemy praktyke, predzej czy pozniej dochodzimy do etapu, na
ktérym charakter doznan si¢ zmienia. Teraz jesteSmy S$wiadomi jednolitych, subtelnych
doznan w calym ciele, powstajacych i znikajacych z ogromna predkoscia. PrzenikngliSmy
w glab zintegrowanych wzoréw i1 uswiadomiliSmy sobie tworzace je elementy ukryte —
subatomowe czasteczki, z ktorych sklada si¢ wszelka materia. Bezposrednio doswiadczamy
efemerycznej natury tych czasteczek nieustannie powstajacych i zanikajacych. Cokolwiek
teraz obserwujemy wewnatrz, czy to krew, czy kosci, co$ stalego, ptynnego czy gazowego,
pigknego czy brzydkiego, postrzegamy to tylko jako masg niedajacych si¢ rozrézni¢ wibracji.
Ustat wreszcie proces rozrézniania i przydzielania etykietek. W obrgbie swojego ciata
do$wiadczyliSmy ostatecznej prawdy o materii — ze jej cecha jest nieustanny przeptyw,
pojawianie si¢ 1 znikanie.

Podobnie mozna wykroczy¢ poza powierzchniowa rzeczywisto$¢ procesow
mentalnych 1 wnikna¢ w ich subtelniejszy poziom. Na przyklad pod wplywem
uwarunkowania z przeszio$ci zdarza si¢ moment, w ktorym co$§ lubimy lub nie lubimy.
W nastgpnym momencie umyst powtarza t¢ reakcj¢ lubienia badZ nielubienia i wzmacnia ja
z kazda kolejna chwila, az rozwinie si¢ w pragnienie lub niechg¢. JesteSmy $wiadomi tylko
intensywnej reakcji. Kierujac si¢ powierzchownym osadem, zaczynamy identyfikowaé
1 czyni€ rozrdznienia na przyjemne i nieprzyjemne, dobre i zte, chciane i niechciane. Jednak,
tak jak w przypadku powierzchownej rzeczywisto$ci materialnej, jesli zaczniemy
obserwowac intensywna emocj¢ za pomoca obserwowania doznan wewnatrz, ona z pew-
nos$cia si¢ rozptynie. Tak jak materia jest niczym innym tylko malenkimi falami
subatomowych czasteczek, tak i silna emocja jest niczym innym tylko skonsolidowana forma
krociutkich momentéw lubienia 1 nielubienia, krociutkich reakcji na doznania trwajacych
przez utamek chwili. Kiedy silna emocja rozpusci si¢ w subtelniejsza formg, traci moc
obezwladniania nas.

Od obserwacji r6éznych silnych doznan w roéznych czg$ciach ciala przechodzimy do
swiadomosci subtelnych doznan o jednolitym charakterze, stale pojawiajacych si¢ i znika-
jacych w catej strukturze fizycznej. Ze wzgledu na ogromna szybko$¢, z jaka si¢ pojawiaja
1 przemijaja, moga by¢ doswiadczane jako przeplyw wibracji, rodzaj pradu przepltywajacego
przez ciato. Gdziekolwiek skupimy uwage w obrebie struktury fizycznej, jesteSmy $wiadomi
wylacznie pojawiania si¢ 1 przemijania. Kiedy tylko jakas my$l pojawi si¢ w umysle, jestesmy
swiadomi towarzyszacych jej doznan fizycznych, pojawiajacych si¢ i przemijajacych.
Powierzchniowa solidno$¢ ciala i umystu rozpuszcza si¢ i do$wiadczamy ostatecznej
rzeczywisto$ci materii, umystu i formacji mentalnych: nie ma nic oprocz wibracji, oscylacji,
powstawania 1 znikania z ogromna pre¢dkoscia. Osoba, ktora doswiadczyla tej prawdy,
powiedziata:

Caty $wiat jest w ogniu,
caty $wiat idzie z dymem.
Caty $wiat plonie,

caly $wiat jest wibracja.*

Aby osiagna¢ ten etap rozpuszczenia (bhanga), medytujacy nie musi robi¢ nic innego
oprécz rozwijania uwaznosci oraz spokoju i réwnowagi umystu. Podobnie jak naukowiec
moze obserwowa¢ mikroskopijne zjawiska, ustawiajac odpowiednio skal¢ powigkszenia
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mikroskopu, tak i my, rozwijajac $wiadomos$¢ i rOwnowage, mozemy powigkszy¢ nasza
zdolno$¢ do obserwowania subtelniejszych rzeczywistosci wewnatrz.

Kiedy przydarza nam si¢ to do§wiadczenie, jest ono oczywiscie bardzo przyjemne.
Wszystkie bole i1 dolegliwos$ci rozpuscity sig, wszystkie §lepe obszary bez doznan znikngty.
Czujemy spokdj, szczgscie 1 btogos¢. Budda opisal to nastgpujaco:

Ilekro¢ kto$ doswiadcza

powstawania 1 przemijania procesOw mentalno-fizycznych,
raduje si¢ uczuciem btogosci i rozkoszy.

Osiaga stan, w ktorym nie istnieje $mier¢, doswiadczany przez medrcow.*°

Uczucie btogosci 1 rozkoszy musi si¢ pojawi¢ w miarg robienia postgpow na §ciezce,
kiedy pozorna trwato$¢ ciata 1 umystu rozptyneta si¢. Rozkoszujac si¢ przyjemna sytuacja,
mozemy sadzié, ze osiagnegliSmy koncowy cel. Lecz to jest tylko przystanek na drodze. Punkt,
z ktérego idziemy dalej, aby dos$wiadczy¢ ostatecznej prawdy poza umystem i1 materia
1 osiagnac catkowita wolno$¢ od cierpienia.

Znaczenie powyzszych stow Buddy staje si¢ dla nas jasne dzigki praktyce
medytacyjnej. Zaglebiajac si¢ z poziomu powierzchniowej rzeczywistosci w subtelniejsza
rzeczywisto$¢, zaczynamy cieszy¢ si¢ przeptywem wibracji przez cate ciato. Nagle przeplyw
ustaje. Ponownie do$wiadczamy silnych, nieprzyjemnych doznan w niektorych czgséciach
ciata, a w innych nie czujemy nic. Ponownie do$wiadczamy silnych emocji w umysle. Jesli
zaczniemy odczuwaé niecheé¢ do tej nowej sytuacji i zaczniemy pragnaé, aby powrdcit
przeptyw wibracji, oznacza to, ze nie zrozumieliSmy Vipassany. ZamieniliSmy ja w gre,
ktoérej celem jest osiaganie przyjemnych przezy¢é i1 unikanie lub przezwycigzanie
nieprzyjemnych. To ta sama gra, w ktora graliSmy cate dotychczasowe zycie — niekonczace
si¢ koto odpychania i przyciagania, zachwytu i wstrgtu — ktéra prowadzi wylacznie do
cierpienia.

Kiedy jednak wzrasta nasza madro$¢, poznajemy, ze nawrdt silnych, nieprzyjemnych
doznan, juz po do$wiadczeniu rozpuszczenia, nie oznacza cofania sig, tylko jest oznaka
postgpoéw. Praktykujemy Vipassang nie po to, aby doswiadcza¢ jakich$ doznan szczeg6lnego
rodzaju, ale aby uwolni¢ umyst od wszelkich uwarunkowan. Jesli reagujemy na doznania,
zwigkszamy cierpienie. JeS$li pozostajemy zréwnowazeni, pozwalamy konkretnemu
uwarunkowaniu przemina¢ i wtedy doznanie staje si¢ narzgdziem wyzwolenia od cierpienia.
Obserwujac nieprzyjemne doznanie bez reagowania, likwidujemy niechg¢é. Obserwujac
przyjemne doznanie bez reagowania, likwidujemy pragnienia. Obserwujac neutralne doznania
bez reagowania, likwidujemy niewiedzg, ignorancje. Dlatego Zadne doznanie, Zadne
doswiadczenie nie jest z natury rzeczy ani dobre, ani zle. Jest dobre, jesli pozostajemy
spokojni 1 harmonijni; jest zte, jesli tracimy spokoj i rownowage umystu.

Z tym zrozumieniem uzywamy kazdego doznania jako narzedzia do usuwania
uwarunkowan. Jest to etap znany jako sankhara-upekkha, spokd; wobec wszelkich
uwarunkowan, ktory prowadzi krok za krokiem do ostatecznej prawdy o wyzwoleniu —
nibbany.

Doswiadczenie wyzwolenia

Wyzwolenie jest mozliwe. Mozna osiagna¢ wolno$¢ od wszelkich uwarunkowan, od
wszelkiego cierpienia. Budda wyjasniat:

Jest taka sfera do$wiadczenia, ktoéra wykracza poza caly obszar materii, poza caty
obszar umystu, ktéra nie jest ani tym $§wiatem, ani innym, ani oboma naraz, nie jest ani
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ksigzycem, ani stoncem. Sfera, ktorej nie nazwg ani powstawaniem, ani przemijaniem,

ani trwaniem, ani umieraniem, ani odradzaniem si¢. Istnieje bez wsparcia, bez
. . . . . .47

rozwoju, bez podstawy. To jest koniec cierpienia.

Powiedzial rOwniez:

Istnieje niezrodzone, niepowstale, niestworzone, nieuwarunkowane. Gdyby nie
istnialo niezrodzone, niepowstale, niestworzone, nieuwarunkowane, nie mozna by
uwolni¢ si¢ od tego, co zrodzone, powstate, stworzone, uwarunkowane. Ale poniewaz
istnieje niezrodzone, niepowstale, niestworzone, nieuwarunkowane, dlatego mozna
uwolni¢ si¢ od tego, co zrodzone, powstale, stworzone, uwarunkowane.*®

Nibbana nie jest tylko stanem, ktory si¢ osiaga po $mierci. Jest to stan, ktorego mozna
doswiadczy¢ tu 1 teraz wewnatrz siebie. Jest opisany przez negacj¢ nie dlatego, Ze jest
do$wiadczeniem negatywnym, ale poniewaz nie ma innego sposobu, aby je opisa¢. Kazdy
jezyk ma stowa opisujace caly zakres fizycznych i umystowych zjawisk, ale nie istniejq stowa
lub pojecia opisujace to, co wykracza poza umyst 1 materi¢. To, co wymyka si¢ wszelkim
kategoriom i rozroznieniom. Mozna to opisa¢ wylacznie poprzez powiedzenie, czym nie jest.

W rzeczywisto$ci wszelkie proby opisania nibbany nie maja najmniejszego sensu.
Jakikolwiek opis spowoduje tylko dezorientacjg 1 zamgt. Intelektualne argumenty i dyskusje
sa nieistotne — wazne jest doswiadczenie tego stanu. ,,Szlachetna prawda o ustaniu cierpienia
musi by¢ osobiscie doswiadczona” — powiedziat Budda.* Nibbana jest dla nas realna tylko
wtedy, kiedy jej doswiadczymy; wtedy wszelkie spory staja si¢ jatowe.

Zeby do$wiadczyé ostatecznej prawdy o wyzwoleniu, konieczne jest, aby najpierw
wejs¢ w glab, poza powierzchniowa rzeczywisto$¢, 1 doswiadczy¢ rozpuszczenia ciata
1 materii. Im glgbiej wchodzimy pod powierzchnig, tym czg$ciej przestajemy reagowac
niechecia 1 pragnieniami, przestajemy si¢ przywiazywac i tym blizej jesteSmy ostatecznej
prawdy. Pracujac systematycznie, w naturalny sposob zblizamy si¢ do etapu, na ktorym juz
tylko jeden krok dzieli nas od nibbany. Nie ma sensu tego pragna¢ ani nie ma powodu watpic,
ze nadejdzie. Musi nadej$¢ dla wszystkich, ktorzy prawidtowo praktykuja Dhammeg. Nikt nie
jest w stanie powiedzie¢, kiedy to nastapi. Zalezy to czgsciowo od ilosci przesztych
uwarunkowan skumulowanych w kazdej osobie, a czgsciowo od ilosci wysitku wkladanego
przez dana osobg w ich eliminacjg. Jedyne, co mozna zrobi¢, jedyne, co trzeba zrobié, aby
osiagnac cel, to kontynuowac obserwacje¢ kazdego doznania, nie reagujac na nie.

Nie mozemy okresli¢, kiedy do$wiadczymy ostatecznej prawdy o nibbanie, ale
mozemy upewnic sig, ze robimy postepy na drodze do niej. Mozemy kontrolowa¢ obecny stan
umyshu. Zachowujac spokdj i rownowage wobec wszystkiego, co dzieje si¢ wewnatrz i na
zewnatrz nas, osiaggamy wyzwolenie w tym konkretnym momencie. Ten, ktory osiagnat cel
ostateczny, powiedzial: ,,Wyeliminowanie = pragnien, wyeliminowanie niechgci,
wyeliminowanie niewiedzy — to si¢ nazywa nibbana”.>® Do$wiadczamy wyzwolenia w takim
stopniu, w jakim umyst jest od nich wolny.

W kazdej chwili, w ktorej prawidlowo praktykujemy Vipassang, mozemy tego
wyzwolenia do$wiadczy¢. Przeciez Dhamma z samej definicji musi przynosi¢ rezultaty tu
1 teraz, a nie tylko w przysztosci. Musimy doswiadcza¢ korzys$ci wraz z kazdym uczynionym
krokiem 1 kazdy krok musi prowadzi¢ nas prosto do celu. Umyst, ktory w danym momencie
jest wolny od uwarunkowan, jest umystem w stanie spokoju i réwnowagi. Kazdy taki moment
przybliza nas do catkowitego wyzwolenia.

Nie mozemy dazy¢ do rozwoju nibbana, bo nibbana nie podlega rozwojowi; ona po
prostu jest. Mozemy tylko dazy¢ do rozwoju pewnej cechy, ktéra doprowadzi nas do nibbany.
Ta cecha jest spokdj 1 rownowaga umyshu. W kazdym momencie, w ktorym obserwujemy
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rzeczywisto$¢ bez reagowania, zaglebiamy si¢ w ostateczna prawdg. Najwyzsza jakoS$cia
umystu jest spokoj i rownowaga oparta na petnej §wiadomosci rzeczywistosci.

Prawdziwe szczeScie

Poproszono kiedy$ Buddg, aby wyjasnil, czym jest prawdziwe szczgscie. W odpowiedzi
wymienit rézne dobre dziatania, ktére powoduja szczg$cie i1 sa prawdziwym blogo-
stawienstwem. Wszystkie te blogostawienstwa dziela si¢ na dwie grupy: dziatania
przyczyniajace si¢ do dobra innych, na ktore sklada si¢ wypelnianie obowiazkéw wobec
rodziny 1 spoteczenstwa, oraz dziatania prowadzace do oczyszczenia umystu. Nasze wiasne
dobro jest nierozerwalnie zwiazane z dobrem innych. Na koniec powiedziat:

Kiedy w obliczu zmiennych kolei losu

umyst pozostaje nieporuszony,

bez §ladu smutku, czysty, zawsze z poczuciem bezpieczenstwa —
to jest najwigksze szczescie.’

Cokolwiek powstaje — czy to w mikrokosmosie naszego ciala i umyshu, czy tez
w zewngtrznym $wiecie — potrafimy stawi¢ temu czoto. Nie w napigciu 1 z ledwo tlumiona
niechgcia badz pragnieniami, lecz z catkowita fatwoscia, z usmiechem wyptywajacym z glebi
umystu. W kazdej sytuacji, przyjemnej czy nieprzyjemnej, pozadanej czy niepozadanej, nie
dreczy nas lgk i czujemy sig catkowicie bezpieczni, bezpieczni dzigki zrozumieniu zjawiska
nietrwalo$ci. To jest najwigksze btogostawienstwo.

Wiedza, zZe jest si¢ panem samego siebie, Ze nic nie jest w stanie nas obezwtadni¢, ze
z uSmiechem zaakceptujemy wszystko, co Zycie nam zaoferuje — oto jest idealna rownowaga
umystu, to jest prawdziwe wyzwolenie. To wlasnie mozemy osiagna¢ tu i teraz dzigki
praktyce medytacji Vipassana. Ten prawdziwy spokdj nie jest negatywnym, biernym
trzymaniem si¢ z dala od wszystkiego. Nie jest §lepa uleglo$cia ani apatia wynikajaca z checi
ucieczki przed problemami zycia i checi schowania glowy w piasek. Prawdziwa rownowaga
umystu wynika raczej z catkowite] $wiadomos$ci problemoéw, $wiadomosci wszystkich
poziomdéw rzeczywistosci.

Brak pragnien i niechgci nie oznacza stanu bezdusznej obojgtnosci, kiedy to cieszymy
si¢ swoim wyzwoleniem, nie po$wigcajac ani jednej mysli cierpieniom innych. Przeciwnie,
prawdziwa rdwnowaga jest stusznie nazywana ,szlachetna, $§wigta obojgtnoscia”. Jest to
jako$¢ dynamiczna, ekspresja czystego umystu. Kiedy umyst uwolni si¢ od nawyku §lepego
reagowania, moze po raz pierwszy podja¢ dzialania pozytywne, ktére sa tworcze,
produktywne 1 korzystne dla danej osoby oraz dla wszystkich innych. Oprécz rownowagi
pojawia si¢ takze inne cechy czystego umyshu: dobra wola, mito$¢ pragnaca dobra innych bez
oczekiwania czegokolwiek w zamian; wspotczucie dla innych w ich cierpieniu i niepo-
wodzeniach; wspotodczuwanie radosci z ich sukcesow i1 dobrego losu. Te cztery cechy sa
nieuniknionym rezultatem praktykowania Vipassany.

Poprzednio probowali$cie zatrzymac dla siebie wszystko, co bylo dla was dobre,
a odda¢ innym to, co niechciane. Teraz rozumiecie, ze nie mozna czu¢ si¢ szczg$liwym
kosztem innych, ze dawanie innym szczg$cia powoduje, ze sami czujemy si¢ szczgSliwi.
Dlatego dazycie do tego, aby podzieli¢ si¢ swoim dobrem z innymi. Przezwycigzywszy
cierpienie i doswiadczywszy spokoju wyzwolenia, u§wiadamiacie sobie, ze to jest najwigksze
dobro. W ten sposéb zaczynacie zyczy¢ innym, aby rowniez do$wiadczyli tego dobra i zna-
lezli sposéb wyjscia z cierpienia.

Taka jest logiczna konkluzja medytacji Vipassana: metta-bhavana — rozwoj dobrej
woli w stosunku do innych. Poprzednio, nawet jesli wygtaszaliSmy takie gotostowne dekla-
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racje, to gleboko wewnatrz umystu nadal trwat stary proces niechgci i pragnien. Teraz
reagowanie do pewnego stopnia ustato, stary nawyk egoizmu zniknat i dobra wola wyptywa
W sposob naturalny z glebi umystu. Wsparta cala sita czystego umystu, dobra wola ma
ogromng moc kreowania czystej i harmonijnej atmosfery korzystnej dla wszystkich.

Niektore osoby wyobrazaja sobie, ze bycie zawsze spokojnym i1 zrownowazonym
oznacza, iz cztowiek juz nie potrafi cieszy¢ si¢ zyciem we wszystkich jego przejawach, ze jest
jak malarz, ktory majac palet¢ pelna barw, uzywa wytacznie szarego koloru, albo jak muzyk,
ktory gra na fortepianie wylacznie srodkowe C. To jest niewlasciwe rozumienie spokoju.
W rzeczywisto$ci to fortepian jest rozstrojony, a my nie umiemy na nim gra¢. Samo uderzanie
w klawisze w imi¢ autoekspresji spowoduje tylko dysonans. Jesli jednak nauczymy sig stroi¢
instrument 1 poprawnie na nim gra¢, wtedy bedziemy mogli tworzy¢ muzyke. Bedziemy
uzywali wszystkich nut na klawiaturze od najnizszej do najwyzszej, a kazda nuta bedzie
zrédtem wytacznie harmonii 1 pigkna.

Budda powiedzial, Zze oczyszczajac umyst i osiagajac ,,madro$¢ doprowadzona do
perfekcji”, doswiadcza si¢ ,,radosci, blogosci, niezmaconego spokoju, swiadomosci, petnego
zrozumienia, prawdziwego szczescia”.’> Ze spokojnym i zréwnowazonym umystem potra-
fimy bardziej cieszy¢ si¢ zyciem. Kiedy zdarza si¢ przyjemna sytuacja, smakujemy ja
doglebnie, majac pelna i niczym niezakldécona swiadomos¢ obecnego momentu. Kiedy jednak
do$wiadczenie przemija, nie rozpaczamy. Nadal si¢ uSmiechamy, rozumiejac, ze to musiato
si¢ zmieni¢. Podobnie nie martwimy sig, kiedy przydarza si¢ nieprzyjemna sytuacja. Po prostu
rozumiemy ja 1 by¢ moze wiasnie dzigki temu zrozumieniu potrafimy ja zmieni¢. Jesli nie
lezy to w naszej mocy, nadal pozostajemy spokojni, bardzo dobrze wiedzac, ze do§wiadczenie
jest przejSciowe 1 musi si¢ skonczy¢. W ten sposob, zachowujac umyst wolny od napigcia,
mozemy wie$¢ o wiele bardziej radosne i tworcze zycie.

Moéwi sig, ze w Birmie ludzie krytykowali uczniow Sayagyi U Ba Khina, twierdzac,
ze nie zachowuja si¢ tak powaznie, jak przystato na osoby praktykujace Vipassang. Krytycy
przyznawali, ze w trakcie kursu uczniowie pracowali bardzo serio, ale po kursie zawsze
wydawali sig¢ szczg$liwi 1 usmiechnigei. Kiedy krytyka doszta do uszu Webu Sayadawa,
jednego z najbardziej szanowanych mnichow w kraju, powiedziat on: ,,Oni si¢ u$miechaja,
poniewaz potrafiq si¢ usmiecha¢”. Ich usmiech byl usmiechem Dhammy, a nie oznaka przy-
wiazania czy ignorancji. Ten, kto oczyscit umyst, nie bedzie chodzit z naburmuszona mina.
Kiedy zniknie cierpienie, to naturalne, Zze cztowiek si¢ usmiecha. Kiedy kto§ nauczy sig
sposobu prowadzacego do wyzwolenia, to czuje si¢ szczgsliwy naturalnie.

Taki z serca plynacy usmiech, bedacy oznaka spokoju, harmonii i dobrej woli,
usmiech, ktory nie znika niezaleznie od sytuacji, jest prawdziwym szczg$ciem. To jest cel
Dhammy.

Pytania i odpowiedzi

PYTANIE: Zastanawiam sie, czy mozna traktowac obsesyjne mysli w ten sam sposob, w jaki
traktujemy bol fizyczny.

S. N. GOENKA: Zaakceptuj po prostu fakt, ze w umysle jest obsesyjna mysl lub emocja.
Byta gleboko sttumiona, a teraz wyplyneta na $wiadomy poziom. Nie wchodz w szczegoty.
Zaakceptuj emocj¢ jako emocj¢ 1 skup si¢ na tym, jakie czujesz doznanie. Nie moze by¢
emocji bez doznania na poziomie fizycznym. Zacznij obserwowa¢ doznanie.
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To znaczy mam szukac¢ doznania zwiqzanego z tq konkretng emocjq?

Obserwuj wszelkie doznania, jakie si¢ pojawia. Nie mozesz wiedzie¢, ktore doznanie jest
zwigzane z ta emocja, wigc nigdy nie probuj tego robi¢, bo to préozny wysitek. Kiedy
w umysle jest jaka§ emocja, wtedy kazde doznanie, ktérego doswiadczasz fizycznie, jest z ta
emocja zwiazane. Po prostu obserwuj doznania, rozumiejac: ,,Te doznania sa anicca. Ta
emocja rowniez jest anicca. Zobaczg, jak dlugo to potrwa”. Przekonasz sig, ze w ten sposdb
wyrwale$§ korzenie emocji i ona zniknie.

Czy powiedziatbys, ze emocja i doznanie to to samo?

To sa dwie strony tej samej monety. Emocja jest mentalna, a doznanie fizyczne, ale sa one ze
soba powiazane. W rzeczywisto$ci, kazdej emocji, wszystkiemu, co powstaje w umysle, musi
towarzyszy¢ pojawienie si¢ doznania w ciele. Takie jest prawo natury.

Ale sama emocja jest sprawq umystu?

Oczywiscie, jest to sprawa umystu.

Lecz umyst to rowniez cate ciato?

Jest Scisle zwigzany z calym cialem.

Czy swiadomos¢ jest we wszystkich atomach ciata?

Tak. Dlatego doznanie zwiazane z konkretna emocja moze pojawi¢ si¢ gdziekolwiek
w obrgbie ciata. Jesli obserwujesz doznania w catym ciele, z pewnoscia obserwujesz takze to

doznanie, ktore jest zwigzane z dana emocja. [ uwalniasz si¢ od tej emocji.

Jesli siedzimy medytujqc, ale nie czujemy Zadnych doznan, czy odnosimy jakqkolwiek korzys¢
z praktyki?

Jesli siedzisz 1 obserwujesz oddech, uspokaja to 1 koncentruje umyst, ale dopdki nie poczujesz
doznan, nie moze zacza¢ si¢ proces oczyszczania na glgbszych poziomach. W glebi umyshu

reakcje zaczynaja si¢ od doznan, ktére maja miejsce nieustannie.

Jezeli mamy kilka wolnych chwil w ciqgu dnia, czy to pomaga, jesli posiedzimy nieruchomo
i poobserwujemy doznania?

Tak, nawet z otwartymi oczami, je$li nie jeste$ zajety zadna inng praca, powiniene§ byc¢
swiadomy doznan wewnatrz.

W jaki sposob nauczyciel poznaje, ze uczen doswiadczyt nibbany?

Sa rozne sposoby, aby sprawdzié¢, czy kto$ rzeczywiscie doswiadcza nibbany. Zeby to zrobié,
nauczyciel musi by¢ odpowiednio wyszkolony.

A w jaki sposob poznaje to sam medytujqcy?

Dzigki zmianie, ktéra zachodzi w jego Zyciu. Osoby, ktore naprawdg doswiadczyly nibbany,
sa osobami $wigtymi, o czystym umysle. Nie tamia juz dtuzej zadnej z pigciu zasad i1 zamiast
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ukrywac¢ btad, otwarcie si¢ do niego przyznaja i staraja si¢ go wigcej nie powtdrzy¢. Znika ich
przywiazanie do rytualow i1 ceremonii, poniewaz uznaja je za zewngtrzne puste formy
niepoparte wewngtrznym do$wiadczeniem. Odznaczaja si¢ niezachwiang wiarg w $ciezke,
ktéra doprowadzita ich do wyzwolenia, 1 nie szukaja juz innych drog. I wreszcie rozwiala si¢
ich iluzja ego. Jesli ludzie twierdza, ze doswiadczyli nibbany, ale ich umysty pozostaja tak
samo zanieczyszczone, a dzialania tak samo niewlasciwe jak poprzednio, to co$ jest nie tak.
Sposob, w jaki zyja, musi pokazac, czy rzeczywiscie jej do§wiadczyli.

Nauczyciel nie powinien wydawa¢ uczniom ,.$wiadectw” potwierdzajacych, ze osiagngli
nibbane. Staje si¢ to wtedy czym$§ w rodzaju konkursu, ktory wzmacnia ego zaroéwno
nauczyciela, jak i1 ucznidow. Uczen dazy tylko do otrzymania certyfikatu, a im wigcej certy-
fikatow wyda nauczyciel, tym lepsza ma reputacj¢. Doswiadczenie nibbany staje sig
drugorzedna kwestia, Swiadectwo staje si¢ najwazniejsze 1 wszystko zamienia si¢ w jakas
szalong gre. Czysta Dhamma ma na celu wylacznie pomoc ludziom, a najwigksza pomoca jest
zadba¢, zeby uczen naprawdg doswiadczyl nibbany i1 zostal wyzwolony. Jedynym celem
nauczyciela 1 nauk jest autentycznie pomoc ludziom, a nie zwigksza¢ ich ego. To nie jest gra
ani zabawa.

Jak bys porownat psychoanalize i Vipassane?

W psychoanalizie probujesz przywota¢ do $wiadomosci przeszte wydarzenia, ktore miaty
silny wplyw na uwarunkowanie twojego umyslu. Vipassana natomiast prowadzi medy-
tujacego na najglebszy poziom umystu, gdzie naprawdg zaczyna si¢ uwarunkowanie. Kazde
wydarzenie, ktore probujesz sobie przypomnie¢ w psychoanalizie, zaznaczylo si¢ roOwniez
jakim$ doznaniem na poziomie fizycznym. Obserwujac bardzo spokojnie doznania fizyczne
w calym ciele, medytujacy pozwala wyptyna¢ i przemina¢ niezliczonym warstwom uwa-
runkowan. Zajmuje si¢ tymi uwarunkowaniami u ich korzeni i dzigki temu moze si¢ od nich
uwolni¢ szybko 1 tatwo.

Co to jest prawdziwe wspotczucie?

To pragnienie stuzenia ludziom, aby pomdc im uwolni¢ si¢ od cierpienia. Lecz nie moze
w nim by¢ przywiazania. Jesli zaczniesz rozpacza¢ nad cierpieniem innych, to tylko sam
poczujesz si¢ nieszczg§liwy. To nie jest Sciezka Dhammy. Jesdli jest w tobie prawdziwe
wspotczucie, wtedy sprobujesz pomde innym najlepiej, jak potrafisz, 1 z najwigksza mitoScia,
na jaka cig sta¢. Gdy ci sig to nie uda, usSmiechniesz sig 1 sprobujesz znalez¢ inny sposob, aby
im pomoc. Stuzysz, nie martwiac si¢ o rezultaty swojego dziatania. Na tym polega prawdziwe
wspotczucie wyptywajace ze zrOwnowazonego, spokojnego umystu.

Czy powiedziatbys, ze Vipassana jest jedynym sposobem na osiqgniecie oswiecenia?

Oswiecenie osiaga si¢ przez badanie siebie 1 usuwanie uwarunkowan. Kiedy to robisz,
praktykujesz Vipassang 1 niewazne, jak to nazwiesz. Niektorzy ludzie nigdy nie styszeli
o Vipassanie, a jednak proces zaczal si¢ w nich odbywac¢ spontanicznie. Wydaje sig, ze tak si¢
stato w przypadku niektorych $wigtych osob w Indiach, sadzac po tym, co mowily. Jednak
poniewaz nie uczyly si¢ tego procesu krok po kroku, nie byly w stanie jasno go objasnié
innym. Tutaj masz okazj¢ nauczy¢ si¢ systematycznej metody, ktora doprowadzi ci¢ do
o$wiecenia.

Nazywasz Vipassane uniwersalnq sztukq Zycia, ale czy nie prowadzi to do dezorientacji
u 0sob, ktore jq praktykujq, lecz sq wyznawcami innych religii?
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Vipassana nie jest religia w przebraniu, konkurujaca z innymi religiami. Nie prosimy
medytujacych, aby si¢ §lepo podpisali pod jaka$ filozoficzna doktryna. Proszeni sa tylko, aby
akceptowali wylacznie to, czego sami naprawde do§wiadcza. Nie teoria, lecz praktyka jest tu
najwazniejsza, a to oznacza moralne zachowanie, koncentracj¢ i oczyszczajacy wglad. Ktora
religia moglaby mie¢ co$ przeciwko temu? Jak moze to kogokolwiek zdezorientowac? Jesli
praktyke uczynisz sprawa najwazniejsza, to zobaczysz, ze wszystkie twoje watpliwosci
automatycznie zostang rozwiazane.
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Opowiesé

Napelnianie butelki z olejem

Mama postata syna z pusta butelka i dziesigcioma rupiami do pobliskiego sklepu, aby kupit
olej. Chtopiec poszedt, napetnit butelke, lecz kiedy wracat, przewr6cit sig 1 upuscit ja. Zanim
ja zdazyt podnies¢, pot butelki si¢ wylato. Widzac to, wrocit do mamy z ptaczem: ,,Stracitem
potowg oleju! Stracitem potowg oleju!”. Byt bardzo nieszczgsliwy.

Mama postata kolejnego syna z nastgpna butelka 1 nastgpnym banknotem. Butelka
zostata w sklepie napetniona, lecz w drodze powrotnej chtopiec tez si¢ przewrocit 1 upuscit ja.
Ponownie wylata si¢ potowa oleju. Podnidst ja i wrdcit do mamy bardzo szczesliwy:
»Zobacz! Uratowalem polowg oleju. Butelka mi upadta i mogta si¢ pottuc, olej zaczat si¢
wylewac. Mogtlo si¢ wyla¢ wszystko, ale uratowatem potowg!”. Obaj wrocili do mamy, bgdac
w tej samej sytuacji, z butelka na wpot pusta 1 na wpdt petna. Jeden ptakat z powodu puste;j
poléwki, drugi cieszyt si¢ z potowki petne;.

Mama wystata trzeciego syna z kolejna butelka i1 kolejnym banknotem. On tez sig
przewrocit 1 upuscil butelke. Potowa oleju si¢ wylata. Podnidst butelke i podobnie jak drugi
syn wrocit do domu bardzo szczgsliwy: ,,Mamo! Uratowalem potowg oleju!”. Ale ten
chlopiec to byl vipassanowy chlopiec, peten nie tylko optymizmu, ale rowniez realizmu. On
rozumial: ,,Polowa oleju zostata uratowana, ale polowa przepadta”. Powiedzial wigc do
mamy: ,,Teraz pojde¢ na targ, bede pracowal caty dzien, zarobig pigé rupii 1 uzupekni¢ butelke
olejem do petna. Skoncze do wieczora”. To jest Vipassana. Zadnego pesymizmu; tylko
optymizm, realizm i praca!
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Rozdzial 10

SZTUKA ZYCIA

Wirod wszystkich z gory przyjetych zatozen na swéj temat najbardziej podstawowe jest
zalozenie, ze istnieje jakie$ ,,ja”. W oparciu o to zatozenie kazdy z nas przywiazuje do ,,ja”
najwyzsza wage 1 uwaza je za centrum wszech$wiata. Zachowujemy si¢ w ten sposob, mimo
1z bez wigkszych trudnos$ci mozna dostrzec, ze nasz $wiat jest tylko jednym z niezliczonych
we wszech$wiecie 1 ze jesteSmy tylko jedna z niezliczonych istot na tym $wiecie. Cho¢by$smy
nadgli nasze ego do granic mozliwosci, ono 1 tak bedzie bez znaczenia w zestawieniu z nies-
konczono$cia czasu i przestrzeni. Nasze pojmowanie ,,ja” jest zdecydowanie bledne. Mimo to
poswigcamy zycie na szukanie samospelnienia, uwazajac je za jedyna droge do szcze$cia.
Jakakolwiek mys$l, Ze mozna by zy¢ w inny sposob, wydaje si¢ nam nienaturalna lub wrgcz
grozna.

Jednak kazdy, kto do$wiadczyt tortury samoswiadomosci, wie, jak ogromne jest to
cierpienie. Dopoki bedziemy zajmowaé si¢ tylko swoimi pragnieniami i1 Igkami oraz
przekonaniem o swojej odrgbnosci, dopdty bedziemy skazani na pobyt w ciasnym wigzieniu
»ja~, odcigci od $wiata, odcigei od Zzycia. Uwolnienie si¢ od obsesji na punkcie ,,ja” jest
prawdziwym wyjsciem z niewoli, ktére pozwala nam wkroczy¢ w §wiat, otworzy¢ si¢ na
zycie 1 na inne osoby oraz umozliwia znalezienie autentycznego spetnienia. Nie sa nam
potrzebne wyrzeczenia ani thumienie ,,ja”— trzeba si¢ tylko uwolni¢ od btednego pojmowania
,ja’. Droga do tego wyzwolenia prowadzi przez uswiadomienie sobie, ze to, co nazywamy
,»Ja”, jest w rzeczywistosci efemerycznym i nieustannie zmieniajacym si¢ zjawiskiem.

Medytacja Vipassana jest sposobem na uzyskanie tego wgladu. Dopdki nie
dos$wiadczymy osobiscie nietrwatej natury ciala i umyshu, dopdty bedziemy uwigzieni
w putapce egoizmu i skazani na cierpienie. Kiedy jednak iluzja trwatosci zostaje zniszczona,
automatycznie rozwiewa si¢ tez iluzja ,ja” 1 cierpienie stopniowo znika. Dla osoby
praktykujacej Vipassang anicca — bezposrednie doswiadczenie przemijalnej natury siebie
1 $wiata — jest kluczem otwierajacym drzwi do wyzwolenia.

Jak wazne jest zrozumienie zjawiska nietrwalo$ci — to temat stale przewijajacy sig
przez wszystkie nauki Buddy, niczym barwna nitka w ptétnie. Powiedziat on:

Lepiej przezy¢ tylko jeden dzien,

widzac rzeczywisto$¢ pojawiania si¢ i przemijania,
niz zy¢ sto lat,

pozostajac $lepym na te prawde.”

Poréwnatl uswiadomienie sobie nietrwatosci zjawisk do lemiesza, ktorym rolnik
podcina wszystkie korzenie, kiedy orze ziemig; do najwyzszej kalenicy na dachu, gérujacej
nad wszystkimi podpierajacymi ja belkami; do pot¢znego wiadcy, ktéry ma kontrole nad
ksiazgtami-wasalami; do ksigzyca, ktorego jasno$¢ przyémiewa gwiazdy; do wschodzacego
stofica rozpraszajacego ciemnosci na niebie.”* Jego ostatnie stowa, wypowiedziane pod
koniec zycia, brzmialy: ,,Wszystkie sankhary — wszystkie stworzone rzeczy — ulegaja znisz-
czeniu. Praktykujcie pilnie, aby doswiadczyé tej prawdy”.”

Prawda o anicca nie moze by¢ zaakceptowana wytacznie intelektualnie. Nie wolno jej
akceptowac¢ tylko emocjonalnie lub z powodu oddania. Kazdy z nas musi doswiadczy¢
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rzeczywisto$ci anicca wewnatrz siebie. Bezposrednie zrozumienie przemijalnosci oraz, co za
tym idzie, iluzorycznej natury ego i cierpienia sktada si¢ na prawdziwy wglad, ktory prowadzi
do wyzwolenia. Na tym polega prawidtowe zrozumienie.

Doswiadczenie wyzwalajacej madrosci jest dla medytujacego kulminacja praktyki
sila, samddhi 1 pannda. Jesli nie podejmiemy praktyki tych trzech treningdw, jesli nie
bedziemy szli $ciezka krok po kroku, nie osiagniemy prawdziwego wgladu i wolnos$ci od
cierpienia. Jednak nawet przed rozpoczgciem praktyki trzeba mie¢ w sobie trochg madrosci,
cho¢by tylko intelektualnego uznania prawdy o cierpieniu. Bez tego zrozumienia, nawet jesli
jest ono dos¢ powierzchowne, w naszym umysle nigdy nie pojawi si¢ mys$l, aby uwolni¢ sig
od cierpienia. ,,Na poczatku jest wasciwe zrozumienie” — powiedzial Budda.*®

Dlatego pierwsze kroki na Szlachetnej Os$miorakiej Sciezce to w rzeczywistosci
wlasciwe zrozumienie 1 wlasciwa mysl. Musimy najpierw dostrzec problem i zdecydowac, ze
chcemy si¢ nim zaja¢. Dopiero wtedy bedzie mozliwe podjecie rzeczywistej praktyki
Dhammy. Wkraczamy na $ciezke, zaczynajac od treningu moralnosci i przestrzegajac zasad,
ktore reguluja nasze dziatania. Treningiem koncentracji rozpoczynamy pracg z umystem,
rozwijajac samadhi poprzez §wiadomo$¢ oddychania. A obserwujac doznania w catym ciele,
rozwijamy doswiadczalng madro$¢, ktéra uwalnia umyst od jego uwarunkowan.

I teraz, kiedy zaczgliSmy naprawde rozumie¢ dzigki osobistemu dos$wiadczeniu,
wlasciwe zrozumienie ponownie staje si¢ pierwszym krokiem na Sciezce. Kiedy dzigki
praktyce Vipassany uswiadamiamy sobie nieustajaca zmienno$¢ swojej natury, uwalniamy
umyst od pragnien, niecheci i niewiedzy. Majac czysty umysl, nie sposdb nawet pomysle¢
o skrzywdzeniu innych. Mysli sa peilne jedynie dobrej woli i wspolczucia dla wszystkich.
Zaréwno w mowie, w czynach, jak i w codziennej pracy prowadzimy przykladne zycie bez
zarzutu, spokojne i pogodne. Glgboki spokoj, bedacy efektem moralnego Zycia, utatwia nam
rozwijanie koncentracji. A im silniejsza koncentracja, tym glgbsza i bardziej przenikliwa
bedzie nasza madro$¢. Tak wigc $ciezka jest wznoszaca si¢ spirala, ktéra prowadzi do
wyzwolenia. Kazdy z trzech treningdéw wspiera pozostate jak trzy nogi stotka. Musza by¢ trzy
nogi 1 musza mie¢ jednakowa dlugos$¢, gdyz inaczej trdjndg nie bedzie stal. Podobnie
medytujacy musi praktykowaé wszystkie trzy elementy — sila, samddhi 1 pannd — aby
rownomiernie rozwija¢ wszystkie aspekty sciezki. Budda powiedzial:

Z wlasciwego zrozumienia rodzi si¢ wlasciwa mysl;

z wlasciwych mysli rodzi si¢ wlasciwa mowa;

z wlasciwe] mowy rodzi si¢ wlasciwe dziatanie;

z wladciwego dzialania rodzi si¢ wlasciwe zrodlo utrzymania;
z wladciwego Zrddta utrzymania rodzi si¢ wlasciwy wysitek;
z wladciwego wysitku rodzi si¢ wtasciwa uwaznos¢;

z wladciwej uwaznosci rodzi si¢ wlasciwa koncentracja;

z wladciwej koncentracji rodzi si¢ wlasciwa madros¢;

z wlasciwej madrosci rodzi si¢ wasciwe wyzwolenie.”’

Medytacja Vipassana ma rowniez glgboka wartos$¢ praktyczna, tu i teraz. W codzien-
nym zyciu mamy do czynienia z niezliczonymi sytuacjami zagrazajacymi spokojowi umystu.
Pojawiaja si¢ niespodziewane trudno$ci, inni ludzie niespodziewanie si¢ nam przeci-
wstawiaja. Przeciez samo nauczenie si¢ Vipassany absolutnie nie gwarantuje, ze nie bedziemy
juz mieli zadnych probleméw, tak jak nauczenie si¢ sztuki zeglowania nie gwarantuje
spokojnej podrdzy. Na pewno beda burze na morzu i na pewno pojawia si¢ problemy. Proba
ucieczki od ktopotow jest daremna i przynosi skutek przeciwny do zamierzonego. Pozostaje
tylko jedno — zrobi¢ najlepszy uzytek z nabytych umiejgtnosci 1 wyjs$¢ calo z burzy.

Aby to uczynié, trzeba najpierw zrozumie¢ prawdziwa natur¢ problemu. Ignorancja
sprawia, ze obwiniamy zewngtrzne wydarzenie lub osobg, uwazajac je za zrodlo klopotu,
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1 calg energi¢ wkladamy w zmiang zewngtrznej sytuacji. Jednak praktyka Vipassany pozwala
zrozumie¢, ze tylko 1 wylacznie my sami jesteSmy odpowiedzialni za swoje szczg$cie
1 nieszczg$cie. Problem lezy w nawyku §lepego reagowania. Dlatego powinnis$my skierowaé
uwage na wewngtrzng burz¢ spowodowana uwarunkowanymi reakcjami umystu. Samo silne
postanowienie, ze nie bgdziemy reagowac, nie zadziata. Jesli uwarunkowanie pozostaje na
poziomie umystu nie§wiadomego, predzej czy pdzniej wyplynie i zapanuje nad umystem
wbrew wszelkim jego postanowieniom o niereagowaniu. Jedyne prawdziwe rozwiazanie to
nauczy¢ si¢ obserwowac 1 zmieniac siebie.

Latwo jest to zrozumie¢, ale wprowadzi¢ w zycie znacznie trudniej. Pozostaje pytanie:
w jaki sposob obserwowac samego siebie? Zaczela si¢ negatywna reakcja w umysle — gniew,
strach lub nienawi$¢. Zanim sobie przypomnieliSmy, ze mamy ja obserwowaé, juz nas
obezwladnita 1 spowodowata niewlasciwe stowa lub uczynek. Pozniej, po wyrzadzeniu
krzywdy, u§wiadamiamy sobie blad i zatujemy go. Niestety, nastgpnym razem zachowujemy
si¢ tak samo.

Przypus¢my, dla odmiany, ze uswiadomiwszy sobie w porg reakcje gniewu,
faktycznie zaczynamy ja obserwowa¢. W momencie, w ktérym prébujemy to zrobic,
natychmiast przychodzi nam na mysl osoba lub sytuacja, z powodu ktorej si¢ zloScimy.
W efekcie nasz gniew si¢ zwigksza. Dlatego obserwowanie emocji oddzielonej od jakiej-
kolwiek przyczyny i okoliczno$ci znacznie przekracza mozliwos$ci wigkszo$ci osob.

Badajac ostateczna rzeczywisto$¢ umystu i materii, Budda odkryl, ze kiedy tylko
w umysle pojawia si¢ reakcja, na fizycznym poziomie zachodza dwie zmiany. Pierwsza z nich
jest jasna i oczywista: oddech staje si¢ trochg glebszy. Druga ma subtelniejsza naturg: jest to
reakcja biochemiczna, czyli doznanie, zachodzaca gdzie§ w ciele. Po odpowiednim treningu
kazda przecigtnie inteligentna osoba stosunkowo tatwo moze nauczy¢ si¢ obserwowac¢ oddech
1 doznania. Pozwala to nam potraktowa¢ doznania i zmiany w oddechu jako ostrzezenie,
alarm us$wiadamiajacy negatywna reakcjg, zanim nabierze ona niebezpiecznej sity. Jesli
bedziemy kontynuowaé obserwacje oddechu i doznan, tatwo uwolnimy si¢ od negatywnych
uczuc.

Oczywiscie nawyk reagowania jest tak glgboko zakorzeniony, Ze nie da si¢ go usunaé
w cato$ci 1 od razu. Jednak w codziennym zyciu, w miar¢ jak doskonalimy nasza praktyke
medytacyjna, zauwazamy przynajmniej kilka okazji, kiedy zamiast mimowolnie reagowac, po
prostu si¢ obserwujemy. Okresy obserwacji stopniowo staja si¢ coraz dluzsze, a momenty
reagowania coraz rzadsze. Nawet jesli reagujemy negatywnie, to czas i intensywnos$¢ reakcji
zmniejszaja sig. W koncu, nawet w najbardziej prowokujacych sytuacjach umiemy obser-
wowac oddech i doznania oraz potrafimy zachowac¢ spokoj i rownowagg.

Z taka rébwnowaga i spokojem na najglgbszym poziomie umyshu jesteSmy po raz
pierwszy zdolni do prawdziwego dziatania — dzialania, ktore jest zawsze pozytywne
1 tworcze. Zamiast na przyklad automatycznie odptaca¢ komu$ negatywnoscia za jego
negatywnos$¢, potrafimy wybra¢ odpowiedz najkorzystniejsza w danej sytuacji. W zetknigciu
z cztowiekiem, ktory kipi zlo$cia, osoba pelna ignorancji tez wybuchnie gniewem i rezultatem
bedzie kitotnia unieszczg$liwiajaca obie strony. Jesli potrafimy zachowac¢ spokoj, mozemy
pomoc temu cztowiekowi ochtonaé z gniewu 1 znalez¢ konstruktywne rozwiazanie problemu.

Obserwowanie doznah uczy nas, ze kiedy tylko pozwalamy ogarnaé si¢ negatywnym
emocjom — cierpimy. Dlatego ilekro¢ widzimy inne osoby reagujace negatywnoscia,
rozumiemy, ze cierpia. Z tym zrozumieniem potrafimy im wspotczu¢ i mozemy dziataé tak,
aby pomodc im uwolni¢ si¢ od cierpienia, zamiast przyczynia¢ si¢ do jego zwigkszenia. Sami
pozostajemy szczg$liwi 1 spokojni, 1 pomagamy innym czu¢ si¢ szczg$liwie i spokojnie.

Rozwijanie uwazno$ci i spokoju umystu nie zamienia nas w osoby beznamigtne
1 bierne jak warzywa, ktore pozwalaja $wiatu robi¢ z soba, co mu si¢ zywnie podoba. Nie
sprawia tez, ze pochtonigci poszukiwaniami wewngtrznego szczgscia stajemy si¢ obojgtni na
cierpienie innych. Dhamma uczy nas bra¢ odpowiedzialno$¢ zarowno za nasze dobro, jak i za
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dobro innych. Czynimy wszystko, co trzeba, aby pomdc innym, ale zachowujemy przy tym
spokdj umystu. Widzac dziecko tonace w grzaskim, bagiennym gruncie, niemadra osoba
wpada w panike, skacze za dzieckiem i1 sama zaczyna tonaé. Madra osoba, zachowujac
spokoj, znajduje galaz, ktora podaje dziecku, 1 wyciaga je na twardy grunt. Skakanie za
innymi do bagna pragnien i niechgci nikomu nie pomoze. Musimy sprowadzi¢ innych na
twardy grunt umystowej rownowagi.

Zycie wielokrotnie wymaga zdecydowanych dziatah. Probujemy na przyktad
grzecznie 1 uprzejmie wyjasni¢ komus, ze popehnia blad, jednak 6w cztowiek ignoruje rady
1 nic do niego nie dociera poza twardymi stowami i czynami. Dlatego, jesli to konieczne,
trzeba dziata¢ zdecydowanie. Jednak zanim to zrobimy, musimy sprawdzi¢, czy nasz umyst
jest spokojny i czy czujemy wylacznie mitos¢ 1 wspotczucie do tej krnabrnej osoby. Jesli tak,
begdziemy w stanie jej pomoc; jesli nie, nie pomozemy nikomu. Jesli kierujemy si¢ mitoscia
1 wspodlczuciem, na pewno nie zbladzimy.

Kiedy widzimy, ze silny atakuje stabszego, mamy obowiazek powstrzymac jego
niewlasciwe dziatanie. Kazda rozsadna osoba sprobuje to zrobi¢, cho¢ powodem jej dziatania
bedzie prawdopodobnie wspolczucie dla ofiary i zarazem gniew w stosunku do napastnika.
Ten, kto medytuje Vipassang, bedzie wspotczut obojgu jednakowo, wiedzac, ze ofiarg trzeba
chroni¢ przed krzywda, a agresora przed ztymi czynami, ktérymi krzywdzi sam siebie.

Zbadanie swojego umystu przed podjeciem zdecydowanych krokéw jest niezwykle
wazne. Nie wystarczy usprawiedliwi¢ swoje dzialanie pdzniej, z perspektywy czasu. Jesli
sami nie doswiadczamy wewngtrznego spokoju i harmonii, nie jestesmy w stanie wzbudzi¢ go
w nikim innym. Kiedy praktykujemy Vipassang, uczymy si¢ zaangazowanej bezstronnosci,
bycia wspoétczujacym i obiektywnym. Pracujac nad rozwinigciem $wiadomosci i spokoju
umystu, pracujemy dla dobra wszystkich. Jesli udaje nam si¢ choc¢by tylko powstrzymaé od
doktadania swojego napigcia do sumy napig¢ na $wiecie — jest to wlasciwy, dobry uczynek.
W rzeczywisto$ci akt zachowania spokoju jest glosny swoim milczeniem, wywolujac daleko
siggajace echa, ktore z pewnos$cia beda miaty pozytywny wptyw na wiele 0sob.

W konicu to przeciez mentalna negatywno$¢, nasza i innych, jest podstawowa
przyczyna cierpienia na $wiecie. Kiedy umyst staje si¢ spokojny, otwieraja si¢ przed nami
nieskonczone mozliwosci zycia i mozemy cieszy¢ si¢ 1 dzieli¢ z innymi prawdziwym
szczesciem.

Pytania i odpowiedzi
PYTANIE: Czy mozemy opowiadac innym o medytacji?

S. N. GOENKA: Oczywiscie. W Dhammie nie ma sekretoéw. Mozesz kazdemu powiedzie¢,
co tutaj robites. Jednak udzielanie wskazowek, jak praktykowac, jest czym$ zupelnie innym
1 nie powinno mie¢ miejsca na tym etapie. Poczekaj, az umocnisz si¢ w technice i przejdziesz
przeszkolenie, jak uczy¢ innych. Jesli osoba, ktérej powiedziate§ o Vipassanie, jest
zainteresowana praktyka, poradz jej, aby przyjechala na kurs. Przynajmniej pierwsze
zetknigcie z Vipassana musi si¢ odby¢ na zorganizowanym dziesigciodniowym kursie pod
opieka wykwalifikowanego nauczyciela. Dopiero potem mozna praktykowa¢ samodzielnie.

Praktykuje joge. Jak moge jq zintegrowac z Vipassanqg?

W czasie trwania kursu joga nie jest dozwolona, poniewaz przeszkadzatoby to innym,
rozpraszajac ich uwage. Ale po powrocie do domu mozesz praktykowa¢ zaré6wno Vipassang,
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jak 1 joge — czyli ¢wiczenia fizyczne polegajace na przyjmowaniu réznych pozycji oraz
kontroli oddechu. Joga jest bardzo korzystna dla zdrowia fizycznego. Mozesz ja laczy¢
z Vipassang w ten sposob, ze kiedy wykonujesz na przyktad okreslona asang, obserwujesz
doznania w calym ciele — przyniesie ci to wigksza korzy$¢ niz sama joga. Jednak techniki
medytacyjne jogi z uzyciem mantry i wizualizacji sa catkowicie sprzeczne z Vipassana. Nie
nalezy ich miesza¢ z ta technika.

A co z roznymi ¢wiczeniami oddechowymi w jodze?

Sa pomocne jako ¢wiczenie fizyczne, ale nie mieszaj ich z anapanqg. W anapanie musisz
obserwowa¢ naturalny oddech — taki, jaki jest, bez kontrolowania go. Traktuj kontrole
oddechu jako ¢wiczenie fizyczne, a anapane jako medytacjg.

Czy ja — ale nie jako masa wibracji — nie zaczynam przywiqzywac sie do idei oswiecenia?

Jesli tak sig stato, podazasz w kierunku przeciwnym do zamierzonego. Nigdy nie do§wiad-
czysz o$wiecenia, jesli nadal bedzie w tobie jakiekolwiek przywiazanie. Po prostu zrozum, co
to jest o§wiecenie. Potem obserwuj rzeczywistos$¢ kazdej chwili 1 pozwol, aby oswiecenie si¢
pojawito. Jesli nie przychodzi, nie martw si¢. Zwyczajnie réb swoje 1 zostaw rezultaty
Dhammie. Jesli bgdziesz pracowal w ten sposob, nie przywiazesz si¢ do o§wiecenia i ono
wtedy z pewnos$cia nadejdzie.

Czyli pracuje tylko po to, aby wykona¢ zadanie?

Tak. Twoim zadaniem jest oczys$ci¢ umyst. Traktuj to jako obowiazek, ale pracuj bez przy-
wiazywania sig.

Czyli nie robie tego, aby cos osiqgnqc?
Nie. Cokolwiek ma przyjs¢, przyjdzie samo. Pozwol, aby sig to zdarzyto naturalnie.
Co sqdzisz o uczeniu dzieci Dhammy?

Najlepszym czasem na taka naukg jest okres przed narodzinami. Matka powinna praktykowac
Vipassang w czasie ciazy, zeby dziecko ja wtedy otrzymato i urodzito si¢ jako dhammiczne
dziecko. Jesli juz masz dzieci, to tez mozesz dzieli¢ si¢ z nimi Dhamma. Na przyktad
nauczylte$ si¢ techniki metta-bhavana praktykowanej na zakonczenie sesji medytacyjnej,
polegajacej na dzieleniu si¢ swoim spokojem i1 harmonia z innymi. Jesli twoje dzieci sa
bardzo mate, wyslij im mette po kazdej medytacji oraz przed ich snem na dobranoc — w ten
sposob skorzystaja z twojej praktyki Dhammy. Kiedy begda starsze, objasnij im trochg
Dhammeg, tak aby byly w stanie ja zrozumie¢ 1 zaakceptowac. Jesli potrafia juz zrozumiec¢
wigcej, naucz je praktykowaé anapane przez kilka minut. W Zaden sposob nie wywieraj na
nie presji. Pozwol im posiedzie¢ ze soba przez parg minut, niech obserwuja oddech, a potem
ida si¢ bawi¢. Medytacja bedzie dla nich jak zabawa i1 polubia ja. Ale najwazniejsza rzecz, to
zeby$ sam zyl w zdrowy, dhammiczny sposéb, zeby$ byt dla dzieci dobrym przykladem.
W twoim domu powiniene§ zadba¢ o spokojna i harmonijng atmosfereg, ktora pomoze im
wyrosna¢ na zdrowych 1 szczgsliwych ludzi. To jest najlepsza rzecz, jaka mozesz zrobi¢ dla
swoich dzieci.
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Bardzo ci dziekuje za wspaniatq Dhamme.

Podzigkuj Dhammie! Dhamma jest wspaniata. Ja jestem tylko narz¢dziem. Podzigkuj tez
sobie. Pracowale$ cigzko, wigc nauczytes$ si¢ techniki. Nauczyciel wciaz gada 1 gada, ale jesli
nie bedziesz pracowal, nic nie osiagniesz. Badz szcze$liwy 1 pracuj cigzko, pracuj cigzko!
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Opowiesé

Godzina wybila

Miatem ogromne szczg$cie, ze urodzitem si¢ w Birmie, na ziemi Dhammy, gdzie ta wspaniata
technika byta przechowywana przez stulecia w niezmienionej formie. Okoto stu lat temu mo;j
dziadek wyjechatl z Indii 1 osiedlit si¢ w Birmie, wigc tam si¢ urodzitem. Uwazam réwniez za
szczgscie fakt, ze przyszedtem na $§wiat w rodzinie biznesmenow 1 ze juz jako nastolatek
zaczalem pracowac i zarabia¢. Gromadzenie pienigdzy bylo gtéwnym celem mojego Zycia.
Miatem to szcze$cie, ze bardzo wczes$nie zaczalem odnosi¢ sukcesy i osiaga¢ duze zyski.
Gdybym nie znat Zzycia w bogactwie, nie do§wiadczytbym osobiscie pustki tego rodzaju
egzystencji. A bez takiego doswiadczenia, gdzie§ w zakatkach mojego umystu pewnie zawsze
kotatalaby si¢ mysl, ze prawdziwe szczescie lezy w bogactwie. Bogaci ludzie maja
szczegOlny status i1 pozycje w spoleczenstwie. Zajmuja odpowiedzialne stanowiska w wielu
réznych organizacjach. Majac zaledwie dwadzie$cia kilka lat, pograzylem si¢ w szalenstwie
gonitwy za spotecznym prestizem. Naturalnie, wszystkie napig¢cia z tym zwiazane dopro-
wadzity mnie do choroby psychosomatycznej — bardzo silnych boléw migrenowych. Co dwa
tygodnie przezywatem atak choroby, na ktora nie byto lekarstwa. Uwazam za szczg$cie, ze
tak si¢ pochorowatem.

Najlepsi lekarze w Birmie nie potrafili mnie wyleczy¢. Jedyna kuracja, jaka mogli mi
zaoferowac, byly zastrzyki morfiny dla zmniejszenia bolu. Co dwa tygodnie bralem zastrzyk
1 potem do$wiadczatem jego skutkéw ubocznych: mdtosci, wymiotdw, cierpienia.

Po kilku latach takich dolegliwosci lekarze zaczgli mnie ostrzegaé: ,, Teraz bierzesz
morfing, aby przyniosta ulge w ataku choroby, ale jesli to potrwa dtuzej, wkrotce si¢ od niej
uzaleznisz 1 bedziesz ja musial bra¢ codziennie”. Bylem w szoku, styszac o takiej pers-
pektywie; zycie byloby straszne. Lekarze poradzili: ,,Czgsto wyjezdzasz w interesach za
granicg¢. Dlaczego raz nie pojedziesz dla zdrowia? Nie znamy lekarstwa na twoja chorobe
1, o ile nam wiadomo, lekarze w innych krajach tez nie znaja. Moze jednak maja jakie$ inne
srodki przeciwbdlowe, ktére wyeliminowatyby niebezpieczenstwo uzaleznienia od morfiny”.
Postuchalem ich rad i pojechalem do Szwajcarii, Niemiec, Anglii, Ameryki 1 Japonii. Leczyli
mnie tam najlepsi lekarze. Ponownie muszg stwierdzi¢, iz miatem wielkie szczg$cie, ze im si¢
nie udato. Wrécitem do domu w gorszym stanie niz przed wyjazdem.

Po moim powrocie z tej nieudanej podrézy odwiedzit mnie jeden z przyjaciot
1 uprzejmie zasugerowal: ,,A moze by$ sprobowat jednego z tych dziesigciodniowych kursow
medytacji Vipassana? Prowadzi je U Ba Khin, bardzo szlachetny i $wigty czlowiek, ktory
pracuje w administracji rzadowej i jest ojcem rodziny, tak jak ty. Mnie si¢ wydaje, ze zrodto
twojej choroby w rzeczywistosci lezy w umysle, a mowia o tej technice, ze uwalnia umyst od
napi¢¢. Moze gdyby$ ja zaczal praktykowaé, wyleczylby$ si¢ z choroby”. Poniewaz nic
z tego, co probowalem do tej pory, nie bylo skuteczne, postanowitem, ze przynajmniej
spotkam si¢ z nauczycielem medytacji. Nie miatem przeciez nic do stracenia.

Poszedlem do osrodka medytacyjnego i rozmawialem z tym niezwyklym czlo-
wiekiem. Harmonijna i spokojna atmosfera miejsca oraz jego osobisty gleboki spokoj zrobity
na mnie ogromne wrazenie, powiedziatem wigc: ,,Proszg pana, chciatlbym wzia¢ udziat w jed-
nym z panskich kurséw. Czy moze mnie pan przyjac?”.

,»Oczywiscie. Technika jest dostgpna dla kazdego bez wyjatku. Bedzie pan mile
widziany”.

,Od wielu lat — kontynuowatem — cierpi¢ na nieuleczalng chorobg, niezwykle silne
migreny. Mam nadzieje, ze dzigki tej technice bgdg mogt si¢ z nich wyleczy¢”.

,O nie — powiedzial nagle. — Prosz¢ do mnie nie przychodzi¢. Nie moze pan by¢
przyjety na kurs”. Nie moglem zrozumieé, czym go obrazitem, wigc peten wspotczucia
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wyjasnit mi: ,,Celem Dhammy nie jest leczenie chordb fizycznych. W tym celu proszg uda¢
si¢ do szpitala. Celem Dhammy jest uleczy¢ wszystkie cierpienia w zyciu. Panska choroba
jest tylko malutka czg$cia paniskiego cierpienia. Ona przejdzie, ale tylko jako produkt
uboczny procesu mentalnego oczyszczenia. Jesli zrobi pan produkt uboczny swoim gtéwnym
celem, bedzie to dewaluacja Dhammy. Proszg tu nie przychodzi¢ po lekarstwo dla ciata, tylko
po wyzwolenie umystu”.

Przekonal mnie. ,,Tak, prosz¢ pana, — powiedzialem — teraz rozumiem. Przyjde¢ tu
wylacznie w celu oczyszczenia umyshu. Niewazne, czy moja choroba zniknie, czy nie, chcial-
bym do$wiadczy¢ takiego spokoju, jaki tu widzg”. Zlozywszy taka obietnicg, wrocitem do
domu.

Nadal jednak opo6zniatem swdj udzial w kursie. Urodzitem si¢ w zagorzale konser-
watywnej rodzinie hinduskiej i od dziecka uczylem si¢ recytowac werset: ,,Lepiej umrzeé
i by¢ wiernym swojej religii, swojej dharmie’; nigdy nie przechodz na inna religie”. Méwitem
sobie: ,,To jest przeciez inna religia — buddyzm. Ci ludzie sa ateistami, nie wierza w Boga ani
w istnienie duszy!”. (Tak jakby sama wiara w Boga lub dusz¢ mogta rozwiaza¢ wszystkie
nasze problemy!). ,,Jesli zostang ateista, to co si¢ ze mna stanie? O nie! Lepiej umre, trwajac
przy wlasnej religii. Nigdy si¢ do nich nie zblizg”.

Wahatem sig¢ tak przez kilka miesigcy. Lecz na szczg$cie w koncu zdecydowatem sig
sprobowac techniki i zobaczy¢, co si¢ stanie. Zapisatem si¢ na kurs i przeszediem przez te 10
dni. Szczegsliwie, skorzystatem ogromnie. Teraz rozumialem swoja dharme, swoja $ciezke
oraz dharme innych. Dharma ludzkiej istoty jest dharmq kazdego z nas. Tylko czlowiek ma
zdolno$é obserwowania samego siebie, aby uwolni¢ sie od cierpienia. Zadna nizsza istota nie
ma tej zdolno$ci. Obserwowanie rzeczywistosci wewnatrz siebie jest dharmq ludzi. Jesli nie
korzystamy z tej zdolno$ci, Zyjemy zyciem istot nizszych i marnujemy zycie, co jest z pew-
no$cia niebezpieczne.

Zawsze uwazatem si¢ za osobg bardzo religijna. Przeciez wykonywalem wszystkie
niezbedne religijne obowiazki, przestrzegatem zasad moralnych i duzo dawalem na cele
dobroczynne. Gdybym nie byt osoba religijna, nie uczyniono by mnie przewodniczacym tak
wielu religijnych organizacji. A jednak mimo tak ogromnego zaangazowania w stuzbe
religijng i dziatalno$¢ charytatywna, mimo ze tak bardzo uwazatem na swoje stowa i1 uczynki,
kiedy zaczatem obserwowaé ciemne zakamarki wewnatrz umystu, zobaczytem, ze sa pelne
wezy, skorpionow i stonog, z powodu ktorych tak bardzo si¢ nacierpialem. Kiedy zaczalem te
zanieczyszczenia stopniowo usuwaé, zaczalem tez cieszy¢ si¢ prawdziwym spokojem.
Uswiadomilem sobie, jak pomys$lnym darem losu byto otrzymanie tej wspaniatej techniki —
klejnotu Dhammy.

Przez czternascie lat miatem szczgsécie praktykowac¢ technike w Birmie pod $cistym
przewodnictwem mojego nauczyciela. Wypelialem oczywiscie wszystkie ziemskie obo-
wiazki jako ojciec rodziny i w tym samym czasie kontynuowatem codzienng poranna i wie-
czorng medytacj¢. Kazdy weekend spgdzalem w osrodku medytacyjnym mego nauczyciela
1 raz w roku bratem udziat w dziesigciodniowym lub dtuzszym kursie.

Na poczatku 1969 roku musialem pojecha¢ do Indii. Moi rodzice przeprowadzili si¢
tam kilka lat wcze$niej, a moja mama dostata choroby nerwowej. Wiedzialem, ze mogtaby ja
uleczy¢ praktyka Vipassany. W Indiach nie bylo jednak nikogo, kto moglby ja nauczy¢.
Technika Vipassany dawno zagingta w tym kraju — kraju swego pochodzenia. Zapomniano
nawet jej nazwy. Jestem wdzigczny rzadowi Birmy, ze pozwolit mi wyjecha¢ do Indii.
W tamtych czasach rzadko pozwalano obywatelom podrézowac za granicg. Jestem wdzigczny
rzadowi Indii, Zze pozwolil mi na wjazd do kraju. W lipcu 1969 roku w Bombaju odbyt si¢

" Wystepuje tu gra stow w zwiazku z réznymi znaczeniami stowa dhamma, czyli dharma w sanskrycie i we
wspotczesnym jezyku hindi. W dzisiejszych Indiach stowo ma waskie znaczenie kojarzone z ruchem religijnym,
ktore jest tu uzyte w kontradcie z jego szerszym, starozytnym znaczeniem stowa ,,natura”.
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pierwszy kurs, w ktorym uczestniczyli moi rodzice i 12 innych osoéb. Czujg si¢ bardzo
szczgSliwy, ze moglem stuzy¢ moim rodzicom. Uczac ich Dhammy, moglem splaci¢ wielki
dlug wdzigcznosci.

Zrealizowawszy cel mego przyjazdu do Indii, bylem gotowy do powrotu do domu
w Birmie. Okazato si¢ jednak, Ze uczestnicy kursu zacz¢li mnie namawia¢, zebym popro-
wadzit nastepny i nastgpny. Chcieli, Zzeby w kursie wzigli udzial ich ojcowie, matki, Zony,
mezowie, dzieci 1 przyjaciele. Odbyt si¢ wigc drugi kurs i trzeci, i czwarty, 1 w ten sposob
nauki Dhammy zaczgly si¢ rozprzestrzeniac.

W 1971 roku, kiedy prowadzitem kurs w Bodh Gaja, otrzymatem depeszg z Rangunu
z wiadomo$cia, ze zmart moj nauczyciel. Wiadomo$¢ byta oczywiscie szokujaca, jako ze
zupetnie niespodziewana 1 bardzo zasmucajaca. Jednak z pomoca otrzymanej od niego
Dhammy udato mi si¢ zachowac¢ spok6j umystu.

Teraz musialem zdecydowac, jak sptaci¢ dlug wdzigcznosci wobec tej §wigtej osoby,
jaka byt Sayagyi U Ba Khin. Dzigki rodzicom przyszedlem na §wiat jako istota ludzka, lecz
zamknigta w skorupie ignorancji. Tylko dzigki pomocy tego wspaniatego cztowieka moglem
wydoby¢ si¢ ze skorupy i odkry¢ prawdg, obserwujac rzeczywisto$¢ wewnatrz siebie. Poza
tym przez czternascie lat wspieral mnie i czuwat nad moim rozwojem w Dhammie. W jaki
sposob mogibym sptaci¢ dlug wdzigcznosci wobec mojego ojca w Dhammie? Mogltem
praktykowac¢ jego nauki i zy¢ zyciem pelnym Dhammy — to byt jedyny wlasciwy sposob
uhonorowania go, jaki widzialem. Z taka czysto$cia umystu, na jaka byto mnie sta¢, 1 z taka
mitoscia 1 wspotczuciem, jakie zdotalem w sobie rozwina¢, postanowilem poswigcic reszte
mego zycia stuzeniu innym, poniewaz tego wtasnie on chciat ode mnie.

U Ba Khin czgsto wspominal o rozpowszechnionym w Birmie tradycyjnym prze-
konaniu, ze dwadzie$cia pig¢ wiekéw po Buddzie Dhamma powrdci do kraju swego
pochodzenia, skad rozprzestrzeni si¢ na caly $wiat. Bardzo pragnal przyczyni¢ si¢ do
spelnienia przepowiedni, dlatego zawsze chcial wyjecha¢ do Indii i uczy¢ tam medytacji
Vipassana. Czgsto powtarzal: ,,Mingto dwadziescia pig¢ stuleci. Wybila godzina Vipassany!”.
Niestety, sytuacja polityczna w pozniejszych latach jego zycia uniemozliwiata mu wyjazd za
granicg. Kiedy w 1969 roku dostalem pozwolenie na wyjazd do Indii, byt ogromnie zado-
wolony i1 powiedziat do mnie: ,,Goenka, to nie ty jedziesz; ja jadg!”.

Poczatkowo uwazatem tg przepowiedni¢ za zwykly religijny przesad. Niby dlaczego
co$ specjalnego miatoby si¢ wydarzy¢ akurat po 25 wiekach, a nie wezesniej? Jednak kiedy
przyjechatem do Indii, gdzie na poczatku nie znatem nawet stu osob w tak olbrzymim kraju,
bylem zdumiony, widzac, jak na kursy zglaszaja si¢ tysiace ludzi najrdzniejszego pocho-
dzenia, ze wszystkich warstw spotecznych i kazdej religii. I nie byli to tylko Hindusi — tysiace
ludzi zaczgto przyjezdzaé z wielu innych krajow.

Stato si¢ oczywiste, ze nic nie dzieje si¢ bez przyczyny. Nikt nie przychodzi na kurs
przypadkowo. Niektorzy zrobili co$§ dobrego w przesztos$ci i w rezultacie maja teraz okazjg
otrzyma¢ ziarno Dhammy. Inni otrzymali juz ziarno wcze$niej i teraz przyszli, aby je
rozwija¢. Niezaleznie od tego, czy przyszliscie, aby otrzyma¢ ziarno Dhammy, czy tez aby
rozwija¢ otrzymane wczesniej, starajcie si¢ rosna¢ w Dhammie dla swojego dobra, dla
wlasnej korzysci, dla swojego wyzwolenia, a zobaczycie, jak bardzo pomaga to innym.
Dhamma przynosi korzy$¢ wszystkim bez wyjatku.

Oby wszyscy cierpiacy na calym $wiecie ludzie znalezli tg Sciezkg spokoju! Oby
wszyscy wyzwolili si¢ z cierpienia, niewoli, kajdan! Oby uwolnili umysty z wszelkich
zanieczyszczen i zaktocen!

Oby wszystkie istoty we wszechswiecie byty szczgsliwe!

Oby wszystkie istoty doswiadczaty spokoju!

Oby wszystkie istoty byty wyzwolone!
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Dodatek A

Znaczenie vedana w naukach Buddy

Nauki Buddy to system pozwalajacy na rozwijanie samowiedzy jako $rodka do auto-
transformacji. Gdy uzyskamy do$wiadczalne zrozumienie rzeczywistosci naszej natury,
mozemy wyeliminowa¢ bledne przekonania, ktdore powoduja, ze postgpujemy niewlasciwie,
1 sprawiaja, ze czujemy si¢ nieszczgsliwi. Uczymy si¢ dziata¢ w zgodzie z rzeczywistoscia, co
pozwala nam wie$¢ tworcze, pozyteczne i szczgsliwe zycie.

W Satipatthana Sutta — ,,Wyktadzie o ugruntowaniu uwaznosci” — Budda przed-
stawit praktyczna metodg rozwijania samowiedzy poprzez samoobserwacje. Ta technika jest
medytacja Vipassana.

Jakakolwiek proba obserwowania prawdy o sobie natychmiast ujawnia, ze zjawisko,
ktére zwiemy ,,ja”, ma dwa aspekty: fizyczny i1 psychiczny, cialo i umyst. Musimy nauczy¢
si¢ obserwowac oba. W jaki jednak sposob mozemy naprawde doswiadczy¢ rzeczywistosci
ciata 1 umyshu? Akceptacja cudzych wyjasnien nie wystarcza, podobnie jak poleganie na
wiedzy czysto intelektualnej. Oba podejscia moga nam shuzy¢ jako przewodnicy w pracy nad
badaniem siebie, lecz kazdy z nas musi zbada¢ i doswiadczy¢ rzeczywistosci bezposrednio
w sobie.

Wszyscy do$wiadczamy rzeczywistos$ci ciata, kiedy odczuwamy je poprzez doznania
fizyczne, jakie si¢ w nim pojawiaja. Z zamknigtymi oczami wiemy, ze mamy rgce 1 wszelkie
inne czg$ci ciata, poniewaz czujemy je. Podobnie jak ksiazka, ktéra ma zewngtrzna forme
oraz wewngtrzng tre$¢, struktura fizyczna posiada zewngtrzna, obiektywna rzeczywisto$é —
cialo (kaya) — oraz wewngtrzna, subiektywna rzeczywisto§¢ doznan (vedana). Poznajemy
ksiazke, gdy czytamy wszystkie zawarte w niej stowa; doswiadczamy ciala, gdy czujemy
doznania. Bez $§wiadomos$ci doznan nie jest mozliwa bezposrednia wiedza o fizycznej
strukturze. Te dwa elementy sa nierozdzielne.

Podobnie mozemy przeanalizowaé strukturg psychiczna pod katem formy i tresci:
umystu (citta) oraz wszystkiego, co si¢ w umysle pojawia (dhamma) — czyli jakiejkolwiek
mys$li, emocji, wspomnienia, nadziei, strachu, jakiegokolwiek zdarzenia mentalnego. Tak jak
nie mozna do$wiadcza¢ oddzielnie ciata i jego doznan, tak tez nie mozna obserwowac¢ umystu
w oderwaniu od tre$ci umystowych. Ale umyst i materia sa ze soba bardzo $ci§le powiazane.
Cokolwiek dzieje si¢ w jednym, ma odzwierciedlenie w drugim. To wilasnie byto kluczowym
odkryciem Buddy i mialo najistotniejsze znaczenie w jego nauczaniu. Wyrazit to nastgpujaco:
,Cokolwiek pojawia si¢ w umysle, jest polaczone z doznaniem fizycznym”.”® Dlatego
obserwowanie doznan to $rodek do zbadania naszej istoty w calo$ci, zarbwno w aspekcie
fizycznym, jak i mentalnym.

Te cztery wymiary rzeczywistosci sa wspdlne dla kazdego czlowieka: w aspekcie
fizycznym — cialo 1 doznania; w aspekcie psychicznym — umyst i tre$ci umystowe. Sa one
podstawa podziatu Satipatthana Sutty na cztery czg$ci, cztery sposoby ugruntowywania
swiadomosci, cztery punkty widzenia, z ktorych obserwujemy zjawisko zwane istota ludzka.
Jesli badanie ma by¢ kompletne, trzeba doswiadczy¢ kazdego aspektu. A wszystkich czterech
mozna doswiadczy¢ poprzez obserwacj¢ vedand.

Z tego powodu Budda szczegoélnie podkreslat znaczenie §wiadomos$ci vedana.
W Brahmajala Sutta, jednym z jego najwazniejszych wyktadow, powiedziat: ,,O§wiecony stat
si¢ osoba wyzwolona, wolna od wszelkiego przywiazania, gdyz ujrzatl doznania takimi, jakimi
sa, widziat ich pojawianie si¢ i przemijanie, jak sa rozkoszne, jak niebezpieczne, jak ustaja.”
Swiadomos¢ vedand, twierdzit, jest warunkiem zasadniczym zrozumienia Czterech Szla-
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chetnych Prawd: ,,Osobie, ktora do§wiadcza doznan, pokazg drogg do zrozumienia, czym jest
cierpienie, jego pochodzenie, jego ustanie oraz droga prowadzaca do ustania cierpienia”.®

Co to wilasciwie jest vedana? Budda opisywat je na r6zne sposoby. Umiescit je wérdd
czterech proceséw sktadajacych si¢ na umyst (patrz Rozdzial 2). Kiedy jednak definiowat je
bardziej precyzyjnie, twierdzit, ze vedand ma aspekt mentalny i fizyczny.®' Sama materia nie
moze poczu¢ niczego, jesli nie jest obecny umyst: w martwym ciele, na przyklad, nie ma
doznan. To umyst czuje, lecz wszystko, co czuje, posiada element fizyczny nierozerwalnie
zwigzany z umystem.

Ten element fizyczny jest najwazniejszy w praktykowaniu nauk Buddy. Celem
praktyki jest rozwijanie umiejgtnosci radzenia sobie z przeciwno$ciami losu w zrownowazony
sposob. Uczymy si¢ to robi¢ w trakcie medytacji, obserwujac ze spokojem wszystko, co
dzieje si¢ wewnatrz nas. To spokdj pozwala nam przetamaé nawyk Slepego reagowania,
dzigki czemu potrafimy w dowolnej sytuacji wybra¢ najkorzystniejsze dzialanie.

Wszystkie nasze do$wiadczenia Zyciowe zaczynaja si¢ przy jednej z sze$ciu bram,
przez ktére odbieramy $wiat — owe bramy to pig¢ zmystow fizycznych oraz umyst. Zgodnie
z fancuchem uwarunkowanego powstawania, gdy tylko ma miejsce kontakt u jednej z szesciu
bram, gdy tylko zetkniemy si¢ z jakimkolwiek zjawiskiem, fizycznym lub mentalnym,
powstaje doznanie (zob. s. 36). Jesli nie zwracamy uwagi na to, co dzieje si¢ w ciele, to na
poziomie umystu $wiadomego tego doznania nie zauwazamy. W ciemno$ciach ignorancji
rozpoczyna si¢ nie§wiadoma reakcja na owo doznanie — trwajace chwilg¢ lubienie badz
nielubienie, ktore przeksztatcaja si¢ w pragnienia lub nieche¢. Reakcja ta zostaje powtorzona
1 wzmocniona niezliczong ilo$¢ razy, zanim dotrze do umystu §wiadomego. Jesli medytujacy
zwracaja uwage tylko na to, co dzieje si¢ w umysle Swiadomym, uprzytamniaja sobie caty
proces w jaki$ czas po rozpoczeciu reakcji, kiedy nabrata ona wystarczajaco niebezpiecznej
sity, aby ich obezwtadni¢. Pozwalaja iskierce doznania rozwina¢ si¢ w szalejacy ogien, zanim
sprobuja ja ugasi¢, niepotrzebnie przyczyniajac sobie klopotdéw. Jesli jednak naucza sig
obiektywnie obserwowa¢ doznania w ciele, pozwola iskierce zgasna¢, zanim zamieni si¢
w pozar. Poniewaz zwracaja baczna uwage na aspekt fizyczny, staja si¢ §wiadomi vedanda
w chwili ich pojawienia si¢ — i1 dzigki temu potrafig zapobiec jakimkolwiek reakcjom.

Fizyczny aspekt vedana jest szczegdlnie wazny, poniewaz pozwala na zywe,
namacalne doswiadczenie prawdy o nietrwato$ci wewnatrz nas. W kazdym momencie zacho-
dzi w nas jaka$ zmiana, ktora manifestuje si¢ jako gra doznan. To na tym wlasnie poziomie
musimy do$wiadczy¢ nietrwato$ci. Obserwacja nieustannie zmieniajacych si¢ doznan
pozwala doswiadczy¢ swojej efemerycznej natury. To doswiadczenie jasno uprzytamnia nam
daremno$¢ przywiazywania si¢ do czego$ tak nietrwatego 1 przemijajacego. Tak oto
bezposrednie do$wiadczenie anmicca automatycznie rodzi bezstronno$¢, z pomoca ktorej
potrafimy nie tylko zapobiec nowym reakcjom pragnien i niechgci, ale mozemy roéwniez
wyeliminowa¢ sam nawyk reagowania. W ten sposdb stopniowo uwalniamy umyst od
cierpienia. Je$li nie uwzglednimy aspektu fizycznego, $wiadomo$¢ vedand pozostanie
czgsciowa 1 niekompletna. Dlatego Budda nieustannie podkreslat, jak wazne jest
dos$wiadczanie nietrwalo$ci poprzez doznania fizyczne. Powiedzial:

Ci, ktorzy nie ustaja w wysilkach,

aby by¢ uwaznym i §wiadomym swego ciala,

ktorzy powstrzymuja si¢ od niewtasciwych dziatan

1 daza do zrobienia wszystkiego, co nalezy zrobic,

tacy ludzie, §wiadomi, uwazni, z pelnym zrozumieniem,
sa wolni od zanieczyszczen.

Przyczyna cierpien jest tanha — pragnienie i nieche¢. Zazwyczaj wydaje nam sig, ze
nasze reakcje pragnien i niechgci sa skierowane na rézne obiekty, z ktérymi stykamy sig
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poprzez zmysty fizyczne i umyst. Jednak Budda odkryl, ze pomigdzy obiektem a reakcja
istnieje brakujace potaczenie: vedana. Nie reagujemy na zewngtrzng rzeczywistosé, tylko na
doznania w ciele. Kiedy juz nauczymy si¢ obserwowaé doznania bez reagowania
pragnieniami lub niechgcia, nie powstaje przyczyna cierpienia i cierpienie ustaje. Dlatego
obserwacja vedana jest niezbe¢dna, aby praktykowac nauki Buddy, i musi ona zachodzi¢ na
poziomie doznania fizycznego, jesli $wiadomo$¢ vedand ma by¢ kompletna. Dzigki
uwaznosci 1 §wiadomosci doznan fizycznych mozemy dotrze¢ do korzenia problemu i usunaé
g0. Mozemy obserwowac swoja naturg na najgltebszym poziomie i uwolni¢ si¢ od cierpienia.

Zrozumienie kluczowego znaczenia obserwacji doznan w naukach Buddy pozwala
uzyska¢ $wiezy wglad w Satipatthana Sutta.”> Wyktad zaczyna si¢ od wyliczenia celow
satipatthany, czyli ugruntowania $wiadomosci: ,,0czyszczenie istot; przezwycig¢zenie smutku
1 lamentu; unicestwienie fizycznego 1 mentalnego cierpienia; praktykowanie $Sciezki prawdy;
bezposrednie doswiadczenie ostatecznej rzeczywistosci — nibbany”.** Potem nastepuje krotkie
objasnienie, jak te cele osiagnac: ,,Oto medytujacy, usunagwszy pragnienia i niech¢¢ do $wiata,
trwa pilnie w pelni $§wiadomy i uwazny, z doglgbnym zrozumieniem, obserwujac cialo
w ciele, obserwujac doznania fizyczne w doznaniach fizycznych, obserwujac umyst w umy-
§le, obserwujac tresci umystowe w tresciach umystowych”.®®

Co oznacza ,,obserwowanie ciala w ciele, doznan w doznaniach” i tak dalej? Dla osob,
ktore praktykuja medytacj¢ Vipassana, zwrot jest jasny i klarowny. Cialo, doznania, umyst
1 tre$ci umyslowe to cztery wymiary istoty ludzkiej. Aby prawidtowo zrozumie¢ zjawisko
istnienia cztowieka, kazdy z nas musi bezposrednio doswiadczy¢ rzeczywistosci wewnatrz
siebie. Aby osiagnac to bezposrednie doswiadczenie, medytujacy musi rozwinaé w sobie dwie
cechy: uwazna $wiadomos$¢ (sati) oraz doglebne zrozumienie (sampajafifia). Wyklad ma
tytut ,,O ugruntowaniu uwaznosci”’, ale uwazno$¢ jest niepelna bez zrozumienia, bez
glebokiego wgladu w nasza naturg, w nietrwato$¢ zjawiska, ktére nazywamy ,,ja”. Praktyka
satipatthany prowadzi medytujacych do do$wiadczenia ich catkowicie efemerycznej natury.
Dopiero kiedy do$wiadcza osobistej realizacji tej prawdy, ich §wiadomo$¢ jest mocno
ugruntowana — wlasciwa, uwazna $wiadomo$¢ prowadzaca do wyzwolenia. Wtedy
automatycznie znikaja pragnienia i niech¢¢ nie tylko wobec $wiata zewngtrznego, ale tez
w stosunku do $§wiata wewngtrznego, gdzie usadowily si¢ najmocniej 1 gdzie najczgsciej
bywaja przeoczone — w bezmyS$lnym, instynktownym przywiazaniu do ciata i umystu. Dopoki
istnieje to ukryte przywiazanie, nie mozna wyzwoli¢ si¢ od cierpienia.

»Wyktad o ugruntowaniu uwazno$ci” najpierw omawia obserwacj¢ ciata. Jest ono
najbardziej oczywistym aspektem mentalno-fizycznej struktury i stad najwlasciwszym
punktem, z ktorego nalezy rozpocza¢ zadanie samoobserwacji. Od niego w naturalny sposéob
przechodzi si¢ do obserwacji doznan, umystu 1 treSci umystowych. Wyklad omawia kilka
sposobOdw rozpoczgcia obserwacji ciata. Pierwszym i najbardziej rozpowszechnionym jest
swiadomo$¢ oddechu. Innym punktem wyjscia moze by¢ koncentracja na ruchach ciata.
Jednak bez wzgledu na to, jak rozpoczniemy podrdz, sa pewne etapy na drodze do osta-
tecznego celu, przez ktore trzeba przejs¢. Sa one opisane w akapicie o kluczowym znaczeniu
w catym wyktadzie:

W ten sposob medytujacy trwa, obserwujac ciato w ciele wewnatrz lub na zewnatrz,
lub jednocze$nie wewnatrz 1 na zewnatrz. Trwa, obserwujac zjawisko powstawania
w ciele. Trwa, obserwujac zjawisko przemijania w ciele. Trwa, obserwujac zjawisko
powstawania i przemijania w ciele. Teraz jego uwazna §wiadomo$¢ jest ugruntowana:
,»10 jest ciato”. Ta §wiadomos¢ rozwija si¢ do takiego stopnia, ze pozostaje juz tylko
samo zrozumienie i sama obserwacja, i tak trwa bezstronny i nieprzywiazany do
niczego w $wiecie.®
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Ogromne znaczenie tego fragmentu jest podkreslone przez fakt powtorzenia go nie
tylko na koncu kazdej sekcji w rozdziale omawiajacym obserwacj¢ ciata, ale takze w nas-
tepnych rozdziatach omawiajacych obserwacj¢ doznan, umystu i tresci umystowych. (W tych
trzech pozniejszych rozdziatach stowo ,cialo” jest zastapione odpowiednio stowami:
»doznania”, ,,umyst”’ i ,tre$ci umystowe”). W ten sposob akapit opisuje element wspolny
w praktyce satipatthany. Ze wzgledu na trudnosci, jakie niesie, jest interpretowany na wiele
réznych sposobow. Trudnosci znikaja jednak, kiedy zrozumiemy, ze akapit dotyczy uwaznej
Swiadomosci doznan. W praktyce satipatthany medytujacy musza osiagna¢ petny wglad
w swoja nature. Srodkiem umozliwiajacym tak gleboki wglad jest obserwacja doznan
obejmujaca rowniez obserwacj¢ trzech pozostalych wymiaréw istnienia cztowieka. Dlatego
chociaz pierwsze kroki moga si¢ r6zni¢, po przekroczeniu pewnego punktu praktyka musi
obejmowac swiadomos¢ doznan.

A zatem, jak objasnia przytoczony fragment, medytujacy rozpoczynaja od obserwacji
doznan pojawiajacych si¢ wewnatrz ciata albo na zewnatrz ciala (czyli na jego powierzchni),
lub wewnatrz 1 na zewnatrz jednoczesnie. Zaczynaja od $wiadomo$ci doznan tylko na
niektorych czeéciach ciala, a nie na wszystkich od razu, i stopniowo rozwijaja umiejg¢tnosé
odczuwania doznan w calym ciele. Na pocza;cku praktyki moga najpierw doswiadczaé tylko
bardzo silnych doznan, ktére po_]aw1ajq si¢ 1 zdaja trwac przez dluzszy czas. Medytujacy sa
$wiadomi ich pojawiania si¢ i po pewnym czasie przemijania. Na tym etaple nadal
doswiadczaja powierzchniowej realnosci ciala i umystu, ich zintegrowanej, pozornie solidne;j
1 trwatej natury. Lecz w miar¢ kontynuowania praktyki osiagaja etap, na ktorym solidnos¢
spontanicznie rozpuszcza si¢, a umyst i cialo sa do$wiadczane w swej prawdziwej naturze
jako masa wibracji, pojawiajaca si¢ 1 znikajaca w kazdym momencie. Po tym do§wiadczeniu
medytujacy wreszcie rozumie, czym naprawdg jest ciato, doznania, umyst 1 tresci umystowe —
przeptywem bezosobowych, nieustannie zmieniajacych si¢ zjawisk.

To bezposrednie zrozumienie ostatecznej rzeczywisto$ci umystu i materii stopniowo
rozwiewa nasze iluzje, bledne wyobrazenia 1 z gory przyjete osady. Nawet wilasciwe
koncepcje, ktore byty do tej pory akceptowane na zasadzie wiary lub intelektualnego
rozumowania, teraz, kiedy zostaly osobi$cie doswiadczone, nabieraja nowego znaczenia.
Stopniowo, poprzez obserwacjg rzeczywisto$ci wewnatrz, wszystkie uwarunkowania zakto-
cajace poznanie zostaja wyeliminowane. Pozostaje tylko czysta swiadomos¢ 1 madrosé.

Kiedy znika niewiedza, ukryte tendencje do pragnien i niechgci sa usunigte 1 medy-
tujacy uwalnia si¢ od wszystkich przywiazan, z ktérych najgigbsze jest przywiazanie do
wewngetrznego $§wiata swojego ciata i umyshu. Kiedy to przywiazanie jest wyeliminowane,
cierpienie znika i stajemy si¢ wyzwoleni.

Budda czesto mawial: ,,Cokolwiek czujemy, wiaze si¢ z cierpieniem”.®” Dlatego
vedand jest idealnym narz¢dziem do badania prawdy o cierpieniu. To oczywiste, Ze nieprzy-
jemne doznania sa cierpieniem, ale najprzyjemniejsze doznanie jest rowniez forma bardzo
subtelnego wzburzenia. Kazde doznanie jest nietrwate. Jesli kto$§ jest przywiazany do
przyjemnych doznan, do$wiadcza wylacznie cierpienia, kiedy przeming. Dlatego kazde
doznanie ma w sobie zalazek cierpienia. Z tego powodu, kiedy Budda moéwit o Sciezce
wiodacej do ustania cierpienia, mowit o $ciezce prowadzacej do pojawiania si¢ vedand
i 0 $ciezce prowadzacej do ich ustania.® Dopoki pozostajemy w obrebie uwarunkowanego
obszaru umystu i materii, doznania i cierpienie bgda trwaly. Ustana tylko wtedy, kiedy
wykroczymy poza ten obszar i do§wiadczymy ostatecznej rzeczywisto$ci nibbany.

Budda powiedziat:

Nie ten prawdziwie stosuje Dhamme w zyciu,
kto duzo o niej mowi.

Kto$ inny mogt o niej mato stysze¢,

lecz jesli rozumie Prawo Natury swoim ciatem,
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ten prawdziwie zyje z nia w zgodzie
i nigdy o Dhammie nie zapomni.”

Nasze ciata sa $§wiadkami prawdy. Kiedy medytujacy odkryja prawde wewnatrz
siebie, wtedy staje si¢ ona dla nich rzeczywista i wtedy Zyja zgodnie z prawda. Wszyscy
mozemy doswiadczy¢ tej prawdy, kiedy nauczymy si¢ obserwacji doznan wewnatrz swojego
ciata, 1 dzigki temu bedziemy mogli osiagna¢ wyzwolenie od cierpienia.
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Dodatek B

Fragmenty z roznych sutt na temat vedana

W swoich wyktadach Budda czgsto mowit, jak wazna jest §wiadomos$¢ doznan. Oto niewielki
wybor fragmentow na ten temat:

Roézne wiatry wieja po niebie, ze wschodu i z zachodu, z péinocy i z potudnia, z tumanami kurzu lub
bez $ladu pylu, zimne lub gorace, gwaltowne wichury lub tagodne bryzy — wieje wiele wiatrow.
Podobnie pojawiaja si¢ doznania w ciele — przyjemne, nieprzyjemne lub neutralne. Kiedy medytujacy,
pilnie praktykujac, nie zaniedbuje swej zdolnosci do gruntownego rozumienia (sampajaiinia), wtedy ta
madra osoba w pelni rozumie doznania. Zrozumiawszy je doglebnie, staje si¢ wolna od wszelkich
zanieczyszczen juz w tym zyciu. Pod koniec Zycia osoba ta, umocniona w Dhammie i idealnie
rozumiejaca doznania, osiaga niedajacy si¢ opisa¢ stowami stan, wykraczajacy poza ten uwarun-
kowany §wiat.

S. XXXVI (II). ii. 12 (2), Pathama Akasa Sutta

Jak medytujacy trwa, obserwujac ciato w ciele? W tym przypadku medytujacy idzie do lasu, znajduje
drzewo lub udaje si¢ w jakie§ oddalone od $wiata miejsce. Siada tam ze skrzyzowanymi nogami,
wyprostowanym tulowiem i skupia uwage na obszarze wokot ust. Uwazny i1 §wiadomy robi wdech
i robi wydech. Biorac dlugi wdech, wie doktadnie: ,.Bior¢ dtugi wdech”. Robiac dtugi wydech, wie
doktadnie: ,,Robig dtugi wydech”. Biorac krotki wdech, wie doktadnie: ,,Biorg krotki wdech”. Robiac
krétki wydech, wie doktadnie: ,,Robi¢ krotki wydech”. ,,Czujac cate ciato, zrobie wdech” — w ten
sposob praktykuje. ,,Czujac cale ciato, zrobi¢ wydech” — w ten sposob praktykuje. ,,Z uspokojonym
cialem zrobig¢ wdech” — w ten sposob praktykuje. ,,Z uspokojonym ciatem, zrobig wydech” — w ten
sposob praktykuje.

D. 22/M. 10, Satipatthana Sutta, Anapana-pabbam

Kiedy w ciele medytujacego pojawi si¢ doznanie — przyjemne, nieprzyjemne lub neutralne —
medytujacy rozumie: ,,Pojawito si¢ we mnie przyjemne, nieprzyjemne lub neutralne doznanie. Ma ono
swoje miejsce, nie istnieje bez jakiego$ miejsca. Gdzie jest umiejscowione? Jest umiejscowione w tym
ciele”. W ten sposob trwa, obserwujac nietrwata naturg doznania wewnatrz ciata.

S. XXXVI (I). 1. 7, Pathama Gelanifia Sutta

Medytujacy rozumie: ,,Oto pojawitlo si¢ we mnie przyjemne, nieprzyjemne lub neutralne dos-
wiadczenie. Jest ztozone, niesubtelne, zalezne od réznych warunkéw. Lecz to, co istnieje naprawde, co
jest najwspanialsze, to spokdj umyshu”. Nieistotne, czy pojawito si¢ w nim do$wiadczenie przyjemne,
nieprzyjemne czy tez neutralne — ono przemija, lecz spokdj pozostaje.

M. 152, Indriya Bhavana Sutta
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Sa trzy rodzaje doznan: przyjemne, nieprzyjemne i neutralne. Wszystkie trzy sa nietrwate, zlozone,
zalezne od warunkow; wszystkie ulegaja zanikowi, maleja, stabng i przemijaja. Widzac tg rzeczy-
wistos¢, dobrze wytrenowany uczen idacy Szlachetna Sciezka, zachowuje spokoj wobec przyjemnych,
nieprzyjemnych i neutralnych doznan. Rozwijajac spokoj i rtOwnowage umystu, pozbywa si¢ przywia-
zania; pozbywajac si¢ przywiazania, staje si¢ wyzwolony.

M. 74, Dighanakha Sutta

Jesli medytujacy trwa, obserwujac nietrwalo$¢ przyjemnego doznania w ciele, jego zanikanie,
stabnigcie 1 ustanie, i1 je§li obserwuje takze swoja rezygnacje z przywiazania do owego doznania,
wtedy jego ukryte uwarunkowanie pragnienia przyjemnego doznania w ciele jest usuwane. Jesli trwa,
obserwujac nietrwato$¢ nieprzyjemnego doznania w ciele, wtedy jego ukryte uwarunkowanie niecheci
do nieprzyjemnego doznania w ciele jest usuwane. Jesli trwa, obserwujac nietrwalo$¢ neutralnego
doznania w ciele, wtedy jego ukryte uwarunkowanie ignorancji wobec neutralnego doznania w ciele
jest usuwane.

S. XXXVI (I). 1. 7, Pathama Gelanifia Sutta

Kiedy jego ukryte uwarunkowania pragnienia przyjemnych doznan, niechgci do nieprzyjemnych
doznan i ignorancji wobec neutralnych doznan sa usunigte, medytujacy zastuguje na miano cztowieka
catkowicie wolnego od ukrytych uwarunkowan; tego, ktory ujrzal prawde, ktory odcial wszystkie
pragnienia i niechgci, ktory zerwal wszystkie wigzy, ktory w petni zrozumiat iluzoryczng naturg ego,
ktory przestat cierpiec.

S. XXXVI (II). 1. 3, Pahdana Sutta

Widzenie rzeczywistosci takiej, jaka jest, staje sig¢ jego wlasciwym widzeniem. Myslenie o rzeczy-
wistos$ci takiej, jaka jest, staje si¢ jego wlasciwym mysleniem. Wysitek wobec rzeczywistosci takiej,
jaka jest, staje si¢ jego wlasciwym wysiltkiem. Swiadomos¢ rzeczywistoéci takiej, jaka jest, staje sig
jego wiasciwa $wiadomoscia. Koncentracja na rzeczywistosci takiej, jaka jest, staje si¢ jego wlasciwa
koncentracja. Jego czyny, mowa oraz zrodlo utrzymania staja si¢ prawdziwie czyste. W ten sposob
Szlachetna O$mioraka Sciezka wzrasta w nim i umozliwia rozwdj i spetnienie.

M. 149, Maha-Salayatanika Sutta

Ten, kto wiernie podaza Szlachetna Sciezka, nie ustaje w wysitkach; nie ustajac w wysitkach, staje si¢

bardzo uwazny i $wiadomy; pozostajac uwaznym, staje si¢ skoncentrowany; utrzymujac koncentracjeg,

rozwija wlasciwe zrozumienie; wlasciwie zrozumienie pozwala mu rozwina¢ wiasciwa wiare i pew-

nos$¢ swej wiedzy: ,,Tych prawd, o ktérych wczesniej tylko styszatem, teraz doswiadczam nieustannie
i bezposrednio w moim ciele, trwajac i obserwujac je glebokim wgladem”.

S. XLVIII (IV). v. 10 (50), Apana Sutta

(stowa Sariputty — gtownego ucznia Buddy)
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SEOWNICZEK TERMINOW PALIJSKICH

Ponizsza lista obejmuje stowa palijskie, ktore pojawily si¢ w tek$cie, oraz kilka innych
termindOw o waznym znaczeniu w naukach Buddy.

Anapana — oddychanie. Anapana-sati — $wiadomo$¢ oddychania.

Anatta — brak ,,ja”, pozbawiony ego, bez swej istoty, bez tresci. Jedna z trzech podsta-
wowych cech wszystkich zjawisk, razem z anicca i dukkha.

Anicca — nietrwaly, efemeryczny, zmieniajacy si¢. Jedna z trzech podstawowych cech wszys-
tkich zjawisk, razem z anatta i dukkha.

Anusaya — umyst nie§wiadomy; utajone, ukryte uwarunkowania; drzemiace zanieczyszczenia
mentalne (takze: anusaya-kilesa).

Arahant/Arahat — istota wyzwolona; ten, kto zniszczyt wszystkie mentalne zanie-
czyszczenia.

Ariya — szlachetny; $wigta osoba. Ten, kto oczy$cil umyst do tego stopnia, ze doswiadczyt
ostatecznej, najwyzszej rzeczywistosci (nibbana).

Ariya atthangika magga — Szlachetna O$mioraka Sciezka prowadzaca do wyzwolenia od
cierpienia. Podzielona jest na trzy etapy, trzy treningi, mianowicie:
L. s1la — moralno$¢, czysto$¢ dziatan na poziomie mowy i czynu:
1) samma-vaca — wlasciwa mowa,
2) samma-kammanta — wlasciwe czyny,
3) samma-ajiva — wlasciwe Zrédlo utrzymania;
II. samadhi — koncentracja, panowanie nad umystem:
4) samma-vayama — wilasciwy wysilek,
5) samma-sati — wlasciwa §wiadomos¢, uwaznosc,
6) samma-samadhi — wlasciwa koncentracja;
I11. pafifia — madros$¢, wglad, ktory catkowicie oczyszcza umyst:
7) samma-sankappa — wlasciwa mysl,
8) samma-ditthi — wlasciwe zrozumienie.

Ariya sacca — Szlachetna Prawda. Cztery Szlachetne Prawdy to:
1) prawda o cierpieniu,
2) prawda o pochodzeniu cierpienia,
3) prawda o ustaniu cierpienia,
4) prawda o $ciezce prowadzacej do ustania cierpienia.
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Bhanga — rozpuszczenie. Wazny etap w praktyce Vipassany — dos§wiadczenie rozpuszczenia
pozornej trwato$ci ciala w subtelne wibracje, ktore nieustannie pojawiaja sig i znikaja.

Bhavana — rozw6j mentalny, medytacja. Dwie czg$ci bhavany to: rozw0dj niezmaconego
spokoju (samatha-bhavana) zwiazanego z koncentracja umystu (samadhi) oraz rozwoj
wgladu (vipassana-bhavana) zwigzanego z madros$cia (paiifiad). Rozwijanie samatha
prowadzi do stanow bardzo gigbokiej koncentracji umystu; rozwijanie vipassany prowadzi do
wyzwolenia.

Bhavana-maya-paiifia — madros$¢ osobiscie doswiadczona. Zob. paifia.

Bhikkhu — (buddyjski) mnich; osoba medytujaca. Forma zenska to bhikkhuni — mniszka.

Buddha — osoba o$§wiecona. Ten, kto odkryt droge do wyzwolenia, praktykowatl ja i osiagnat
ostateczny cel wlasnym wysitkiem.

Cinta-maya paiifia — madros$¢ intelektualna. Zob. paiia.

Citta — umyst. Cittanupassana — obserwacja umystu. Zob. satipatthana.

Dhamma — zjawisko; obiekt umystu; natura; prawo naturalne; prawo wyzwolenia tzn. nauki
osoby o$wieconej. Dhammanupassana — obserwacja tresci umystu. Zob. satipatthana.

(Sanskryt: dharma).

Dukkha — cierpienie, niezadowolenie. Jedna z trzech podstawowych cech wszystkich
zjawisk, razem z anatta i anicca.

Gotama — nazwisko historycznego Buddy. (Sanskryt: Gautama).

Hinayana — doslownie: ,,mniejszy woz”. Termin (o zabarwieniu negatywnym) uzywany na
okreslenie buddyzmu theravady przez wyznawcdoéw innych szkot buddyjskich.

Jhana — stan skoncentrowanego umystu, pograzonego w medytacji, jakby trans. Jest osiem
rodzajow takich stanow, ktére mozna osiagna¢ dzigki praktyce samadhi albo samatha-
bhavana. Ich praktykowanie przynosi niezmacony spokdj i blogo$¢, ale nie usuwa najgtebie;j
zakorzenionych zanieczyszczen mentalnych.

Kalapa — najmniejszy, niepodzielny element materii.

Kamma — dziatanie; w szczegdlnosci czyny dokonane przez nas, ktore beda mialy wptyw na
nasza przysztos¢. (Sanskryt — karma).

Kaya — cialo. Kayanupassana — obserwacja ciata. Zob. satipatthana.
Mahayana — dostownie: ,,wigkszy wo6z”. Odmiana buddyzmu, ktéra rozwingta si¢ w Indiach
kilka wiekow po Buddzie i rozprzestrzenila si¢ na potnoc do Tybetu, Mongolii, Chin,

Wietnamu, Korei i Japonii.

Metta — bezinteresowna mitos$¢ i1 zyczliwos¢. Jedna z cech czystego umystu. Metta-bhavana
— systematyczne praktykowanie metty technika medytacyjna.
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Nibbana — wygasnigcie; wolno$¢ od cierpienia; ostateczna rzeczywisto$¢; stan braku uwarun-
kowan. (Sanskryt: nirvana).

Pali — wers, tekst. Teksty, w ktorych sa zapisane nauki Buddy; takze jezyk, w ktoérym sa
zapisane. Historyczne, lingwistyczne i archeologiczne dowody wskazuja, ze byl to jezyk
potoczny, ktérym postugiwano si¢ w potnocnych Indiach w czasach Buddy. Pozniej teksty
zostaly przetlumaczone na sanskryt, ktory byt wytacznie jgzykiem literackim.

Paiiia — madro$¢. Trzecia grupa z trzech treningdw skladajacych si¢ na Szlachetna
O$mioraka Sciezke (zob. ariya atthangika magga). Sa trzy rodzaje madrosci: suta-maya
paiiia — dostownie: ,,madro$¢ uzyskana dzigki stuchaniu innych”, czyli otrzymana; cinta-
maya paiiiad — madro$¢ uzyskana poprzez intelektualng analiz¢; oraz bhavana-maya paiiia
— madro$¢ wynikajaca z bezposredniego osobistego doswiadczenia. Z tych trzech wylacznie
ostatnia catkowicie oczyszcza umyst. Rozwija sig ja dzigki praktyce vipassana-bhavana.

Paticca-samuppada — Lancuch uwarunkowanego powstawania; geneza przyczynowa.
Proces, ktorego poczatkiem jest niewiedza, w ktorym sami sobie stwarzamy jedno zycie po
drugim, wszystkie przepetnione cierpieniem.

Samadhi — koncentracja, panowanie nad umystem. Drugi z trzech treningdw skladajacych si¢
na Szlachetna O$mioraka Sciezke (zob. ariya atthangika magga). Jesli jest celem samym
w sobie, pozwala osiagnac stany glgbokiej koncentracji umystu (jhana), lecz nie doprowadzi
do catkowitego wyzwolenia umystu.

Samma-sati — wlasciwa §wiadomos¢, uwaznos¢. Zob. sati.

Sampajaiifia — zrozumienie calo$ci zjawiska istoty ludzkiej, tzn. osiagnigcie wgladu w jej
nietrwalq naturg na poziomie doznan.

Samsara — cykl wielokrotnych narodzin; §wiat uwarunkowany; §wiat cierpienia.

Sangha — spotecznos$¢; zgromadzenie ariya, tzn. tych, ktérzy doswiadczyli nibbany;
wspolnota buddyjskich mnichow i1 mniszek; czlonek ariya-sangha, bhikkhu-sangha lub
bhikkhuni-sangha.

Sankhara — formacja mentalna; czynno$¢ podlegajaca woli; reakcja mentalna; mentalne
uwarunkowanie. Jeden z czterech procesow umystu, razem z viiifiana, safifia 1 vedana.
(Sanskryt: samskara).

Sankhara-upekkha / sankharaupekkha — dostownie: ,,zachowanie spokoju i réwnowagi
wobec sankhar”. Etap w praktyce Vipassany, ktory nastgpuje po doswiadczeniu bhangi. Na
tym etapie stare zanieczyszczenia umystu, ktore do tej pory lezaty glteboko uspione w nie-
swiadomosci, wyptywaja na powierzchni¢ umystu i manifestuja si¢ jako doznania fizyczne.
Zachowujac spokdj i rownowage (upekkha) w stosunku do tych doznan, medytujacy nie
stwarza nowych sankhar i w ten sposdb pozwala znikna¢ starym. Proces ten stopniowo
prowadzi do usunigcia wszystkich sankhar.

Saiifia — osad, rozpoznanie wartosciujace. Jeden z czterech proceséw tworzacych umyst,
razem z vedana, viiifiana 1 sankhara. Jest zwykle uwarunkowana przez przeszie sankhary
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1 dlatego dostarcza zafalszowanego obrazu rzeczywisto$ci. W miarg praktyki Vipassany
safifia zmienia si¢ w pafifia — rozumienie rzeczywistosci takiej, jaka jest. Staje si¢ anicca-
saiifia, dukkha-safifia, anatta-safiia, asubha-safiia — to znaczy pozwala dostrzec
nietrwalo$¢, cierpienie, nieistnienie ego oraz iluzoryczna naturg¢ pigkna fizycznego.

Sati — uwazno$¢, $wiadomo$é. Anapana-sati — $wiadomo$¢ oddychania. Samma-sati —
wlasciwa $wiadomos$¢, jeden z elementow Szlachetnej O$miorakiej Sciezki (zob. ariya
atthangika magga).

Satipatthana — ugruntowanie uwaznos$ci, $wiadomoS$ci. Sa cztery polaczone aspekty
satipatthany:

1) obserwacja ciata (kayanupassana),

2) obserwacja doznan fizycznych pojawiajacych si¢ w ciele (vedananupassana),

3) obserwacja umystu (cittanupassana),

4) obserwacja tre$ci umystu (dhammanupassana).
Wszystkie cztery obejmuja obserwowanie doznan, poniewaz doznania sa bezposrednio
zwigzane zaré6wno z ciatem, jak i umystem.

Siddhattha — doslownie: ,.ten, ktory wykonat swoje zadanie”. Imi¢ wtasne historycznego
Buddy. (Sanskryt: Siddhartha).

Sila — moralnos$¢. Powstrzymanie si¢ od uczynkow mowy i ciala, ktore krzywdza inne osoby
oraz nas samych. Pierwszy z trzech treningéw skladajacych si¢ na Szlachetna O$mioraka
Sciezke (zob. ariya atthangika magga).

Suta-maya paiifia — madros$¢ ustyszana. Madro$¢ otrzymana. Zob. paiiiia.
Sutta — kazanie (wyktad) Buddy lub jednego z jego gtownych uczniéw. (Sanskryt: suitra).

Tanha — doslownie: ,,pragnienie, gtdd, zadza”. Obejmuje zar6wno ochotg na cos, jak i jej
odwrotnos¢, czyli niech¢¢ do czegos. Budda stwierdzil, ze tanha jest przyczyna cierpienia,
w swoim pierwszym kazaniu: ,,Wykladzie o wprawieniu w ruch kota Dhammy” (Dhamma-
cakkappavattana Sutta). W tafcuchu uwarunkowanego powstawania objasnil, ze tanha
pojawia sig jako reakcja na doznania fizyczne (zob. s. 37).

Tathagata — doslownie: ,.tak wtasnie odszed!l” lub ,,tak wlasnie przyszedt”. Ten, kto kroczac
Sciezka rzeczywisto$ci, dotarl do najwyzszej rzeczywistosci, czyli osoba o§wiecona. Termin,
ktérego Budda zwykle uzywat na okreslenie siebie.

Theravada — dostownie: ,,nauki starszych”. Nauki Buddy w formie, w jakiej przechowaty si¢
w krajach potudniowej Azji (Birma, Sri Lanka, Tajlandia, Laos, Kambodza). Powszechnie
uwazane za najstarsza zachowana wersj¢ nauk Buddy.

Tipitaka — dostownie: ,,trzy koszyki”. Trzy zbiory nauk Buddy, mianowicie:
1) Vinaya-pitaka — zbior przykazan o dyscyplinie dla mnichow,
2) Sutta-pitaka — zbidr kazan,
3) Abbidhamma-pitaka — zbior nauk zaawansowanych, tzn. systematyczna egzegeza
filozoficzna Dhammy. (Sanskryt: Tripitaka).
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Vedana — doznanie. Jeden z czterech procesow tworzacych umyst razem z vififiana, safifa
1 sankhara. Opisane przez Buddg jako majace zardéwno mentalne, jak 1 fizyczne aspekty,
dlatego vedana jest $rodkiem do badania calo$ci ciala i umystu. W tancuchu uwarun-
kowanego powstawania Budda objasnil, ze tanha, czyli przyczyna cierpienia, pojawia si¢
jako reakcja na vedana (zob. s. 37). Uczac sig obiektywnej obserwacji vedana, mozemy uni-
kna¢ nowych reakcji pragnien i niechgci, oraz mozemy doswiadczy¢ bezposrednio w sobie
zjawiska nietrwatosci (anicca). Doswiadczenie to jest niezbedne, aby uwolni¢ si¢ od przywia-
zania, co prowadzi do wyzwolenia umystu. Vedananupassana — obserwacja doznan w ciele.
Zob. satipatthana.

Viiifiana — $wiadomos$¢, odbiodr, poznanie, tzn. zauwazenie, ze co$ si¢ wydarzylo. Jeden
czterech procesdéw mentalnych razem z saiifia, vedana i sankhara.

Vipassana — introspekcja, wglad, ktory catkowicie oczyszcza umyst. W szczegolnosci wglad
w nietrwala natur¢ umystu i ciata. Vipassana-bhavana — systematyczny rozwdj wgladu
dzigki technice medytacyjnej polegajacej na obserwowaniu rzeczywisto$ci siebie samego
metoda obserwacji doznan w ciele.

Yatha-bhiita — dostownie: ,taka, jaka jest”. Rzeczywisto$¢.

Yatha-bhiita-fiana-dassana — madros$¢ zrodzona z ujrzenia prawdy takiej, jaka ona jest.
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PRZYPISY

Wszystkie cytaty pochodza z Sutta-Pitaka — ,,Zbioru kazan” Kanonu Palijskiego. Tekst
palijski, z ktérego tu korzystano, byl opublikowany alfabetem Devanagari przez Nava
Nalanda Mahavihara w Biharze w Indiach. Tlumaczenie poréwnywano z przekladami
angielskimi wydawanymi przez ,,The Pali Text Society of London” oraz ,,The Buddhist
Publication Society of Sri Lanka”. Szczegdlnie cenne byly dla mnie antologie opracowane
przez Czcigodnych Nanatiloka, Nanamoli i Piyadassi. Im oraz innym wspolczesnym
thumaczom Kanonu Palijskiego jestem glgboko zobowiazany.

Numerowanie sutt w przypisach odpowiada numeracji, jaka przyjeto w swoich ttuma-
czeniach ,,The Pali Text Society”. Generalnie tytuly sutt pozostawiono niettumaczone.

Uzyto nastgpujacych skrotow:
A — Anguttara Nikaya
D — Digha Nikaya
M — Majjhima Nikaya
S — Samyutta Nikaya
Satip — Satipatthana Sutta (D. 22, M. 10)

'S, XLIV. x. 2, Anuradha Sutta.

2 AL TIL vii. 65, Kesamutti Suta (Kalama Sutta), iii, iX.

’D. 16, Maha-Parinibbana Suttanta.

* Ibid.

>S. XXIL 87 (5), Vakkali Sutta.

® Maha-Parinibbana Suttanta.

" A.IV.v. 5 (45), Rohitassa Sutta. Takze w: S. IL. iii. 6.

¥ Dhammapada, 1. 19&20.

W oparciu o M. 107, Ganaka-Mogallana Sutta.

10 Sankhara jest jednym z najwazniejszych poje¢ w naukach Buddy i jednym z najtrudniejszych do przettuma-
czenia. Stowo ma wiele znaczen i nie zawsze jest catkiem oczywiste, ktore z tych znaczen jest uzyte w danym
kontekscie. Tutaj sankhara jest rozumiana jako cetana/saricetana oznaczajace wolg, intencjg, zamiar. Dla tej
interpretacji zob.: A. IV. xviii. 1 (171), Cetana Sutta; S. XXVIL. 57 (5), Sattatthana Sutta; S. XI1. iv. 38 (8),
Cetana Sutta.

"M, 72, Aggi-Vacchagotta Sutta.

2 M. 135, Ciila Kamma Vibharga Sutta.

13 Dhammapada, XXV. 21 (380).

“Ibid. . 1&2.

' Sutta Nipata, 111. 12, Dvayatanupassana Sutta.

1S, LVI (XIN). ii. 1, Dhamma-cakkappavattana Sutta.

"7 AL 1L xii. 130, Lekha Sutta.

8w oparciu o: A. L. xvii, Eka Dhamma Pali (2)

'S LVI (XI). ii. 1, Dhamma-cakkappavattana Sutta.

* Ibid.

2L 38, Maha-tanhasarkhaya Sutta.

> Ibid.

> Ibid.

24 Dhammapada, X11. 9 (165).
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B, 9, Potthapada Suttanta.
20 AL 111 vii. 65, Kesamutti Sutta (Kalama Sutta), XVi.
2T\W oparciu o: S. XLIL. viii. 6, Asibandhakaputta Sutta.
28 Dhammapada, XIV. 5 (183).
*Ibid., L. 17&18.
3O M. 27, Cala-hatthi-padopama Sutta.
*! Ibid.
32 A1V, ii. 3 (13), Padhana Sutta.
3 Dhammapada, XXIV. 5 (338).
#p. 16, Maha-Parinibbana Suttanta.
33 Dhammapada. XX. 4 (276)
3¢ 7ob. S. XLVI (II). vi. 2, Pariyaya Sutta.
37'S. XIL vii. 62 (2), Dutiya Assutava Sutta; takze S. XXXVI (II). 1. 10, Phassa Mulaka Sutta.
38 Dhammapada, XX. 5 (277).
38, XXXVI (1I). i. 7, Pathama Gelaiifia Sutta.
““D. 16, Maha-Parinibbana Suttanta. Werset zostal wypowiedziany przez Sakke, krola bogow, po odejsciu
Buddy. Pojawia si¢ w innych tekstach w troch¢ zmienionej formie. Zob. np.: S. L. ii. 1, Nandana Sutta; takze: S.
1X. 6, Anuruddha Sutta.
AL IX. il 10 (20), Velama Sutta.
“2 Stynne poréwnanie do tratwy jest wzigte z M. 22, Alagaddiipama Sutta.
“ Na podstawie Udana, 1. x, opowies¢ o Bahiya Daruciriya. Zamieszczone takze w Dhammapada Commentary,
VIIIL. 2 (wiersz 101).
'S LVI (XII). ii. 1, Dhamma-cakkappavattana Sutta. To stwierdzenie uzywane jest do opisu wgladu
osiaganego przez najwczesniejszych ucznidow przy pierwszym urzeczywistnieniu Dhammy.
“S.v. 7, Upacala Sutta. Stowa wypowiedziane przez o§wiecona (arahat) mniszke Upacala.
46 Dhammapada, XXV. 15 (374).
7 Udana, VIIL. 1.
* Udana, VIIL. 3.
'S LVI (XI1). ii. 1, Dhamma-cakkappavattana Sutta.
0§, XXXVIII (IV). 1, Nibbana Paiiha Sutta. Stowa wypowiedziane przez Sariputte — gléwnego ucznia Buddy.
°! Sutta Nipata, 11. 4, Maha-Marigala Sutta.
2D. 9, Potthapada Suttanta.
53 Dhammapada, VIII. 14 (113).
S, XXIL. 102 (10) Anicca-saiifia Sutta.
3D, 16, Maha-Parinibbana Suttanta.
M. 117, Maha-cattarisaka Sutta.
> Ibid.
Zz A. VIIL ix. 3 (83), Miulaka Sutta. Zob. takze A. 1X. ii. 4 (14), Samiddhi Sutta.
D. 1.
0 AL TIL. vii. 61 (ix), Titthayatana Sutta.
1S XXXVI (I0). iii. 22 (2), Atthasata Sutta.
62 Dhammapada, XXI. 4 (293).
83 Satipatthana Sutta pojawia si¢ dwa razy w Sutta Pitaka, w D. 22 oraz w M. 10. W wersji D rozdziat
omawiajacy dhammanupassand jest dluzszy niz w wersji M. Dlatego tekst D ma nazw¢ Maha-Satipatthana
Sutta, czyli ,,wigksza”. Poza tym oba teksty sa identyczne. Fragmenty cytowane w tej pracy maja t¢ sama forme
w obu tekstach.
5 Satip.
% Ibid.
% Tbid.
7S, XII. iv. 32 (2), Kalara Sutta.
8 S, XXXVI (1I). iii. 23 (3), Aiiiatara Bhikkhu Sutta.
69 Dhammapada, X1X, 4 (259).



Osrodki medytacji Vipassana

Kursy medytacji Vipassana w tradycji Sayagyi U Ba Khina nauczanej przez S. N. Goenk¢
odbywaja si¢ regularnie na sze$ciu kontynentach. Na calym $wiecie kursy prowadzone sa
zawsze w jezyku lokalnym i angielskim.

Istnieje okoto 120 osrodkoéw medytacji Vipassana na $wiecie, z czego ponad 50
w samych Indiach. W Europie state osrodki, oferujace regularnie dwa kursy w miesiacu,
znajduja si¢ w Anglii, Belgii, Francji, Hiszpanii, Niemczech, Rosji, Szwajcarii, Szwecji oraz
we Wiloszech. W niektorych pozostalych krajach Europy kursy organizowane sa w wyna-
jetych osrodkach, przewaznie kilka razy w roku.

W Polsce pierwszy kurs Vipassany odbyl si¢ w czerwcu 2002 1 uczestniczylo w nim
25 os6b. Do roku 2013 zorganizowano w Polsce 42 kursy, w ktérych uczestniczyto ponad
2500 osob. Polska Fundacja Medytacji Vipassana organizuje 6 kurséw rocznie, w ktorych
moze wzia¢ udzial tacznie okoto 500 oséb (stan na rok 2014). W 2008 roku Fundacja
zakupita 6,8 ha ziemi w Dziadowicach niedaleko Turku (woj. wielkopolskie), gdzie
w przysztosci powstanie staty osrodek medytacyjny.

Dalsze informacje na ten temat mozna znalez¢ na stronach internetowych:
* wjezyku angielskim: www.dhamma.org
* wjezyku polskim: www.pallava.dhamma.org




O PARIYATTI

Zadaniem Pariyatti jest upowszechnianie po przystgpnych cenach autentycznych nauk Buddy
na temat teorii (pariyatti) Dhammy 1 praktyki (patipatti) medytacji Vipassana. Od roku 2002
Pariyatti jest organizacja charytatywna [501(c)(3)] typu non-profit i utrzymuje si¢ z darowizn
osob, ktore doceniaja wyjatkowa warto$¢ nauk Dhammy i chca si¢ nimi podzielié.
Zapraszamy do odwiedzenia strony www.pariyatti.org, na ktorej dowiecie si¢ wigcej o na-
szych projektach, ustugach, a takze o sposobach wspierania naszej dziatalnosci wydawniczej
oraz innych przedsigwzigc.

Dzialalno$¢ wydawnicza Pariyatti

Vipassana Research Publications (po$wigcone gtéwnie Vipassanie nauczanej przez S.N.
Goenke w tradycji Sayagyi U Ba Khina)

BPS Pariyatti Editions (wybrane tytuty z Buddhist Publication Society, ktorych Pariyatti jest
wspotwydawca na obu kontynentach amerykanskich)

Pariyatti Digital Editions (wydania audio 1 video, w tym wyktady z kursow)

Pariyatti Press (wznowienia klasycznych pozycji oraz inspirujace ksiazki autoréow wspot-
czesnych)

Pariyatti wzbogaca $wiat:

* rozpowszechniajac stowa Buddy
¢ dostarczajac strawy poszukujacym
* os$wietlajac Sciezke medytujacych
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