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Przedmowa do wydania drugiego

»Jeszcze w tym zyciu” U Pandity to jedna z pierwszych ksigzek stricte the-
ravadyjskich, wydanych w jezyku polskim. W pracach zwigzanych z publika-
cja brato udziat wiele 0s6b, jednak najwazniejsza, i czgsto niedoceniang, byta
Alma. To o niej, przede wszystkim, bedzie ta przedmowa.

Alma Yoray (1941-2010) byta wiodaca amerykanska tancerka i choreograf-
ka. Prowadzita szkote tarica nowoczesnego, byta takze muzykiem, pisata tek-
sty piosenck oraz posiadata wicele innych, wyjatkowych talentéw wyrazaja-
cych sie w réznych formach. Pod koniec lat 8. zdecydowata si¢ zamieszkad
w Polsce. Jej zycie bylo pelne przygdéd i podrézy, jednak w tamtym okresie za-
czela przechodzi¢ kryzys.

Pewnego dnia, juz w Polsce, przechodzita przez ulicg, przezktdra wlasnie
przejezdzaty dwa tramwaje z przeciwnych stron. Zamiast uciekaé, Alma za-
trzymata sie, stajac miedzy nimi, z postanowieniem, ze jesli przezyje, to be-
dzieznak, ze musi si¢ catkowicie zmieni¢ i odnaleZé sens istnienia. Oczywidcie
nic jej sie nie stalo, a niedtugo potem trafita do Przesieki, do wspdlnoty zen.
Niestety wkrétce po przyjezdzie w Karkonosze zaczeta sie jej przewlekta cho-
roba ptuc.

Niezbyt przekonana co do sposobéw i poziomu nauczania buddyjskich
nauczycieli przyjezdzajacych do Polski z Ameryki, ciagle poszukiwata auten-
tycznych i skutecznych nauk. Z tradycja theravady zetkneta si¢ dzieki Insight
Meditation Society w Usa oraz dzigki mnichom z Amaravati w Anglii. Do
o$rodka w Przesiece, ktérego stata si¢ wiascicielka, zapraszata nauczycieli vi-
passany wedtug metody Goenki, nauczycieli zwiazanych z tajskg tradycja le-
$naimnichéw zBirmy. W 2001 1. wziela udziat w dwutygodniowym odosob-
nieniu z Sayadawem U Pandita na Wegrzech, a na Eotwie w odosobnieniu
prowadzonym przez Ajahna Viradhammo i Kusalo Bhikkhu. Alma spedzita
tez kilka miesiecy w o§rodku medytacyjnym w Birmie, praktykujac wedtug
instrukcji U Pandity, gdzie, jak wspominata, przezyta wazne do$wiadczenie
religijne. Dostata pozwolenie na ttumaczenie i publikacje ksiazki od samego
Sayadawa U Pandity.

Prace nad przektadem rozpoczety si¢ od podzielenia tekstu na kilka czesci
i wystania ich do poszczegdlnych thumaczy. Koordynacja tego rodzaju przed-
siewziccia okazala si¢ trudna, na dodatek Alma nie byta do korica zadowolo-
na z pierwotnego ttumaczenia. Twierdzila, ze za duzo w nim wptywu zen.
Wreszcie udato si¢ zredagowad i wydac ksigzke — gtéwnie dzicki pieniadzom,
ktére Alma dostata w spadku po ciotce ze Stanéw.



Alma Swartz, bo tak si¢ nazywata naprawde, zmienita nazwisko na Yoray
w pdiniejszym okresie zycia. Miato to zwigzek z tym, ze w Izraelu byta zmuszo-
na odda¢ do adopcji swojego nowo narodzonego syna. W pami¢tniku napisata,
ze w tym dniu padal pierwszy deszcz po wielkiej suszy dtugiego lata. Wjezyku
hebrajskim taki deszcz okreslany jest stowem: yoray. Kiedy spada yoray, dzieci
wybiegaja na podworka, by tariczy¢ i §piewaé. W rubryce dotyczacej imienia
dziecka Alma wpisata: Dawid Yoray. Jej syn uzywa obecnie imienia i nazwi-
ska danych mu przez przybranych rodzicéw — Rony Epstein.

Rony odszukat swoja biologiczng matke i zdazyt sie z nig spotkad
w Przesiece. Niedtugo potem, 18 pazdziernika 2010 r., Alma Yoray zmarta na
raka ptuc. Jej prochy zostaty rozrzucone na tace w Przesiece.

W 2013 r. powstata Fundacja ,Theravada”, kt6rej celem jest propagowa-
nie buddyzmu theravady, takze poprzez wydawanie ksigzek papierowych.
W 2017 1. Fundacja ,,Theravada” zorganizowata odosobnienie medytacyjne
wiaénie w Przesiece. Jakis czas péZniej Rony, spadkobierca Almy, przekazat
Fundacji prawa do przektadu ksigzki. Po dwéch rundach redakcji meryto-
rycznych i stylistycznych udato si¢, dzigki darczyricom, wydad i przekazad
Czytelnikom te oto ksigzke — w ramach projektu Daru Dhammy.

W tym miejscu pragne podzickowad wszystkim, ktdrzy przyczynili si¢
do powstania tej publikacji. Przede wszystkim Sayadawowi U Pandicie,
ktéry w bardzo charakterystycznym birmariskim stylu przekazywat
Dhamme, tak jak zostata ona wyjasniona w tekstach kanonu pilijskiego
orazw Abhidhammie i komentarzach. Stowa uznania nalezg si¢ ttumaczom:
Markowi Tarnowskiemu, Annie Klegon, Barbarze Bolibok, Zbigniewowi
Molskiemu, a takze calej redakcji wydania pierwszego: Agnieszce Dacuni-
Skowronek, Alicji M. Lewiniskiej, Krystynie Szczepaniak oraz Marcinowi
Fabjariskiemu, kt6ry ostatecznie ujednolicil merytorycznie pierwsze wyda-
nie. Podzickowania za digitalizacje tekstu nalezg si¢ tez Jackowi Wosiriskiemu.
Co ciekawe, polska wersja jest obszerniejsza od wersji angielskiej, poniewaz
znajdujg si¢ w niej fragmenty odnoszace si¢ np. do mniszek, ktérych kwe-
stia jest aktualnie do$¢ kontrowersyjna. Wreszcie, ogromne dzigki dla Alicji
Brylinskiej, ktéra dokonata ostatecznej korekty jezykowej drugiego wyda-
nia ksigzki. Wielu osobom nalezatoby tu jeszcze podzickowad, jak choéby
Wojtkowi Czypickiemu, obecnemu prezesowi Fundacji, wszystkim tym, kté-
rzy bezinteresownie wsparli te publikacje pieniedzmi oraz tym, nieznanym ni-
zej podpisanemu, ktdrzy pomogli w powstaniu i wydaniu ksigzki. Dla nich

wszystkich — gleboki pokton i glosne ,,Sadhu!”.



Przede wszystkim jednak chciatbym zadedykowaé te ksiazke Rony’emu
Epsteinowi oraz jego matce, Almie Yoray, ktérej zastugi dla poczatkéw the-
ravidy w Polsce mozna poréwnacé do pierwszego deszczu na pustyni.

PIOTR JAGODZINSKI
Wat Pipphalivanaram, Tajlandia, 2017

Podzigkowania

Niniejsza ksigzka powstata dzigki pomocy wielu 0séb. Pragniemy podzicko-
wad wszystkim, ktérzy zorganizowaliiwsparli kurs U Pandity wims w Barre,
w stanie Massachusetts, w 1984 roku. Czcigodny U Aggacita fachowo i jasno
przettumaczyt wyktady U Pandity. Ron Browning poprosit o zapisanie tek-
stuz ta$m. Evelyn Sweeney zapisata je z wielka cierpliwo$cia. U Mya Thaung
sprawdzita kazde stowo manuskryptu, a Eric Kolvig skorygowat pierwsza wer-
sje. Jeste$my wdzieczni Bruce’owi Mitteldorfowi za hojnos¢ przy drukowa-
niu tej ksigzki.

Kate Wheeler po$wiccita cale miesiace na sumienng i wprawna edycje
méw — bez niej nic nie bytoby mozliwe.

SHARON SALZBERG
Insight Meditation Society
Barre, Massachusetts



Wstep

Kiedy w 1984 roku U Pandita po raz pierwszy przybyt do Stanéw
Zjednoczonych, zeby nauczad, wiedzieliémy o nim tylko tyle, ze jest uzna-
nym nast¢pcg Mahasi Sayadawa z Birmy. Cho¢ w owym czasie nie byliémy
w stanie sobie tego uswiadomic, to jego nauka oraz sama obecno$¢ przyczy-
nity si¢ do otwarcia wielu nowych bram rozumienia. Jako mistrz medytacji
U Pandita poprowadzit nas przez subtelnosci praktyki; jako uczony ozywit
inadat nowego znaczenia ponadczasowym stowom Buddhy; jako wspaniaty
przyjaciel duchowy zainspirowat nas do poszukiwania najwyzszej wolnosci.

Podobnie jak Buddha, ktéry nalezat do kasty wojownikéw starozytnych
Indii, Sayadaw U Pandita byt duchowym wojownikiem obecnych czaséw.
Nacisk, jakiktadt on nabohaterski wysitek, taczytz radosnym przekonaniem,
ze wyzwolenie jest mozliwe jeszcze w tym zyciu. Sayadaw pomdgt nam do-
strzec w nas samych wewnetrzng zdolno$¢ pokonania ograniczelt uwarun-
kowanego umystu.

Niniejsza ksigzka jest zbiorem méw wygloszonych przez Sayadawa pod-
czas pierwszego trzymiesigcznego odosobnienia w Insight Meditation Society.
U Pandita opisuje w szczeg6tach zaréwno praktyczng strong podrézy ku
Przebudzeniu, jak i dogtebny, teoretyczny model zrozumienia. Wyktady te
nagrodza uwaznego czytelnika: znajome aspekty nauk dojrzeja w jego umy-
$le, a przestarzale, hotubione poglady zostang zakwestionowane dzigki nowe-
mu punktowi widzenia.

Ksiazka tajest skarbnicg praktycznej Dhammy. Oby$my zjej pomocg obu-
dzili w sobie madros¢ i wspétezucie.

JOSEPH GOLDSTEIN
Barre, Massachusetts

Do Czytelnika

Moim pokornym i szczerym zyczeniem jest, aby za pomoca nauk zawar-
tych w tej ksigzce — opartych na Dhammie, drodze Prawdy gloszonej przez
Buddhe - orazbedacych dziedzictwem niezyjacego juz Czcigodnego Mahasi

Sayadawaz Rangunu w Birmie, pomdc ci odkry¢ stan wewnetrznego spokoju.



Postaram si¢ zrobi¢ to najlepiej, jak potrafi¢ i na tyle, na ile pozwala mi moje
zrozumienie.

Publikacja tych nauk moze przyniesé pieé korzysci. Po pierwsze, moze po-
kazaé cinowe aspekty Dhammy, o ktérych dotychczas nie styszates. Po drugie,
nawet jesli te tematy s3 ci znajome, bedziesz miat okazje utrwalié swa wiedze
na temat Dhammy. Po trzecie, jezeli maszjakies watpliwosci, by¢ moze niniej-
sze nauki pomoga cije rozwiaé. Po czwarte, jezeli hotdujesz pewnym mylnym
pogladom, to wtasciwa postawa wobec Dhammy Buddhy, petna szacunku
iuwagi, pozwoli ci si¢ ich pozby¢.

Ostatnig i by¢ moze najbardziej satysfakcjonujaca korzyscia ptynaca
z przeczytania tej ksiazki jest mozliwo$¢ poréwnania wlasnego doswiadcze-
nia z tym, co jest w niej opisane. Jesli bedziesz gleboko praktykowat i uswia-
domisz sobie, ze twoje do§wiadczenia pokrywaja si¢ z teoria, to stanie si¢ to
powodem twojej radosci i uniesienia.

Jeslinie medytujesz, by¢ moze nauki te zainspirujg ci¢ do rozpoczecia prak-
tyki. Potem za$§ madros¢, ktéra jest najskuteczniejszym z lekarstw, przyniesie
ci ulge w cierpieniach umystu.

Szczerze ci¢ do tego zachgcam i zycze ci wszelkiej pomyslnodci. Obys
osiagnat wyzwolenie — cel najwyzszy.

SAYADAW U PANDITA

Nota techniczna

Tekst zawiera terminy palijskie, ktérych znaczenia nie mozna w precyzyijny
sposdb oddaé w jezyku polskim. Mamy nadzieje, ze Czytelnik zatrzyma si¢
przy nich i rozwazy je, czego nie uczynitby w przypadku, gdyby byty po pro-
stu przettumaczone.

W Birmie i w wigkszosci wspdlnot praktykujacych vipassang jezyk palijski
stosowany jest w taki wlasnie sposéb. W procesie wlaczania stéw palijskich
do jezyka méwionego nieuchronnie tracg one koficéwkilub przechodza inne
drobne zmiany. Jezyk palijski w niniejszym tekscie rézni si¢ nieco od jezy-
ka uzywanego w kregach akademickich. Dzieje si¢ tak, dlatego, poniewaz
w Birmie, ojczyZnie Sayadawa U Pandity, jest on w ciagtym uzyciu i, co waz-
niejsze, odzwierciedla subtelne réznice w praktyce i rozumieniu medytacji.

Definicje znajduja si¢ w stowniku zamieszczonym na koricu ksigzki.



PODSTAWOWE ZASADY MORALNE
ORAZ INSTRUKCJE DO MEDYTAC]I

Medytagji nie praktykujemy po to, by zdoby¢ czyj$ podziw. Praktykujemy
po to, by przyczynic si¢ do zwickszenia spokoju na swiecie. Staramy si¢ stoso-
wac do nauk Buddhy i przyjmowa¢ instrukcje nauczycieli godnych zaufania
w nadziei, ze my takze mozemy osiagna¢ stan szlachetnosci Buddhy. Gdy sami
urzeczywistnimy ten stan, wolny od zanieczyszczer, bedziemy mogli zainspi-
rowaé innych i podzieli¢ si¢ znimi Dhamma, prawda.

Nauki Buddhy mozna podzieli¢ na trzy czeéci, ktére dotycza: sila — moral-
nosci, samadhi — skupienia i pafina — madrosci intuicyjnej.

Sila wymieniona jest na poczatku, poniewaz stanowi ona podstawe po-
zostatych dwéch. Waznosci sila nie sposéb przecenié. Bez niej podjecie na-
stepnych praktyk jest niemozliwe. Dla ludzi $wieckich podstawowy poziom
sila sktada sie¢ z piciu wskazani lub regut treningu. Sg to: powstrzymywanie
si¢ od odbierania zycia, powstrzymywanie si¢ od brania tego, co nie zostato
nam dane, powstrzymywanie si¢ od nicodpowiedniej aktywnosci seksualnej,
powstrzymywanie si¢ od ktamania oraz powstrzymywanie si¢ od zazywania
srodkéw odurzajacych. Przestrzeganie tych zaleceri sprzyja rozwojowi podsta-
wowej czystosci, ktdra z kolei utatwia postep na drodze prakeyki.

Podstawowe poczucie czlowieczeristwa

Sila nie jest zbiorem przykazan pozostawionych przez Buddhe i nie powin-
no sie jej ogranicza¢ do nauk buddyjskich. W rzeczywistosci wywodzi si¢
ona z podstawowego poczucia czlowieczeristwa. Przypusémy, ze opano-
wal nas gniew i chcemy skrzywdzi¢ druga osobe. Jezeli wezujemy si¢ w sy-
tuacje tej osoby i uczciwie rozwazymy nasze zamiary, to zaraz powiemy so-
bie: ,,Nie, nie chciatbym, zeby tak postapiono ze mna. Bytoby to okrutne
i niesprawiedliwe”. Jezeli tak oceniamy dziatanie, ktére planujemy, to z pew-
noscig jest ono szkodliwe.

Moralno$¢ mozna zatem postrzegad jako przejaw naszego poczucia jedno-
$ciz innymi istotami. Wiemy, o to znaczy zostaé skrzywdzonym, wigc z mi-
tosci i troski postanawiamy nie krzywdzi¢ innych. Powinni$my zobowiazaé
sic do méwienia prawdy i unikania stéw petnych zniewagi, falszu i pogardy.

I0 - SAYADAW U PANDITA, Jeszcze w tym Zycin



Podstawowe zasady moralne oraz instrukcje do medytacji

W miare jak bedziemy praktykowaé powstrzymywanie si¢ od gniewnych dzia-
tari i gniewnych stéw, ten niesubtelny i niekorzystny stan umystu stopniowo
przestanie si¢ pojawia¢ lub przynajmniej straci na sile i bedzie sie pojawiat co-
raz rzadziej.

Gniew, rzecz jasna, nie jest jedyna przyczyng krzywdzenia innych istot.
Moze nig by¢ chciwos¢, ktéra sktoni nas do zabierania czegos innym w niele-
galny lub nieetyczny sposéb. Moze nasze pozadanie seksualne spowoduje skie-
rowanie naszego pragnienia ku czyjemus partnerowi. I tu takze — jezeli rozwa-
zymy, jak bardzo moglibysmy kogo$ skrzywdzi¢ tym dziataniem — bedziemy
si¢ usilnie stara nie ulec naszej zadzy.

Substancje odurzajace, nawet w niewielkich ilo$ciach, sprawiaja, ze staje-
my sie mniej wrazliwi i bardziej podatni na gniew i chciwos¢. Niektdrzy bro-
nig narkotykéw lub alkoholu, méwiac, ze nie s3 one az tak szkodliwe. Wrecz
przeciwnie, s3 one bardzo niebezpieczne; moga doprowadzi¢ do tego, ze nawet
osoba o dobrym sercu zapomni si¢ pod ich wplywem. Niczym wspSisprawcy
przestepstwa, Srodki odurzajace otwierajg drzwi do rozmaitych problemdéw,
poczawszy od zwyklego méwienia gtupstw do niewyttumaczalnych wybu-
chéw wiciektosci czy do zaniedban, ktére moga by¢ zgubne w skutkach dla
nas samych i dla innych. Trudno, wistocie, przewidzie¢ zachowanie cztowie-
ka pozostajacego pod wptywem srodkéw odurzajacych. Powstrzymywanie si¢
odich zazywania umozliwia nam zatem przestrzeganie pozostatych wskazan.

Dla tych, ktérzy sa oddani praktyce i pragna rozwija¢ dalsza dyscypline
istniejg réwniez zestawy o$miu i dziesi¢ciu wskazari dla os6éb §wieckich, dzie-
sieciu wskazan dla thilashin oraz Vinaya, czyli dwiescie dwadziescia siedem
regut dla mnichéw. Wiecej informacji na temat tych form sila znajduje si¢
w stowniku.

Doskonalenie dyscypliny podczas odosobnienia

Podczas odosobnienia medytacyjnego warto zmieni¢ pewne elementy nasze-
go zachowania po to, aby wzmocnié¢ praktyke medytacji. W trakcie odosob-
nienia najstosowniejsza format wlas’ciwej mowy jest cisza, a najstosowniejsza
forma postawy seksualnej jest celibat. Positki powinny by¢ lekkie, co zapo-
biegnie ospatoéciiostabiapetytzmystowy. Buddha zalecat post od potudnia
do ranka dnia nastepnego; jezeli jest to trudne, mozna zje$¢ maty positek po
potudniu. Gdy zyskamy w ten sposéb czas na prakeyke, mozemy odkry¢, ze
smak Dhammy przewyzsza wszystkie smaki tego $wiata!

SAYADAW U PANDITA, Jeszcze wtym Zycin - 11



Podstawowe zasady moralne oraz instrukcje do medytacji

Kolejng pomocg w rozwoju wgladu i madrosci jest czysto$é. Nalezy sie
kapaé, przycinaé paznokcie i whosy i dbac o regularne wypréznianie jelit. Jest
to czysto$¢ osobista. Jesli chodzi o czysto$¢ zewnetrzng, nalezy utrzymywad
ubranie oraz sypialnig w naleiytym porzaldku. Powiada sie, ze przestrzeganie
tych zasad skutkuje jasnoscia i lekkoscig umystu. Oczywiscie czysto$é nie po-
winna sta¢ sic obsesja. Ponadto podczas odosobnienia niestosowne s ozdoby,
kosmetyki, perfumy ani tez czasochtonne czynnoscistuzace upigkszaniu ciata.

Tak naprawde nie ma na tym $wiecie wspanialszej ozdoby niz czysto$¢ za-
chowania, nie ma lepszego schronienia ani zadnej innej podstawy do rozkwi-
tu wgladu i madrosci. Sila daje pickno, ktére nie jest jedynie zewnetrzne, lecz
ktére pochodzi z serca i odzwierciedla sic w catej osobie. Jest to prawdziwa
ozdoba na wszystkie sezony, odpowiednia dla kazdego, bez wzgledu na wiek,
pozycje i okolicznodci. Prosze wiec, dbaj o czysto$é i zywotnosé swoich zalet
moralnych.

Sama praktyka sila, nawet jesli w duzym stopniu udoskonalimy mowe
i dziatania, nie wystarczy jednak do catkowitego ujarzmienia umystu.
Potrzebna jest réwniez metoda, ktéra doprowadzi nas do duchowej dojrza-
tosci, do urzeczywistnienia prawdziwej natury zycia, a umyst — do wyzszego
stopnia rozumienia. T3 metoda jest medytacja.

Instrukcje do medytacji

Buddha zasugerowal, ze do medytacji najlepsze jest miejsce w lesie pod drze-
wem lub inne bardzo spokojne i ciche miejsce. Powiedzial, ze medytujacy po-
winien usig$¢ w ciszy i spokoju, ze skrzyzowanymi nogami. Jezeli ta pozycja
jestzbyt trudna, mozna przyjaéinng pozycje siedzacg. Osoby cierpigce na bdl
plecéw moga siedzie¢ nakrzesle. Aby osiagnaé spokdj umystu, nalezy najpierw
uspokoié cialo. Wazne jest wigc, zeby wybraé pozycje, ktéra bedzie komfor-
towa przez dtuzszy czas.

UsiadZz wyprostowanymi plecami, pod katem prostym do ziemi, lecz nie-
zbyt sztywno. Nietrudno zrozumieé, dlaczego mamy siedzied prosto. Zgicte
lub przekrzywione plecy wkrétce zaczna boleé. Ponadto wysitek fizyczny, ked-
ry utrzymuje nas w pozycji siedzacej bez wsparcia, dodaje energii praktyce
medytacji.
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Zamknij oczy. Teraz skup uwage na brzuchu. Oddychajnormalnie, nie wy-
muszaj oddechu, nie zwalniaj go ani nie przyspieszaj, niech bedzie naturalny.
Skieruj uwage na doznania podczas wdechu, gdy brzuch si¢ unosi, oraz przy
wydechu, gdy brzuch opada. Wyostrz teraz uwage i upewnij si¢, ze umyst jest
$wiadomy catosci tego procesu. Od samego poczatku badZ §wiadom wszyst-
kich doznan zwigzanych z unoszeniem brzucha. Utrzymuj nieprzerwana uwa-
ge w polowie i nakoricu unoszenia. Nastepnie stari si¢ $wiadomy doznan zwig-
zanych z opadaniem brzucha; na poczatku, w §rodku i na koricu opadania.

Mimo ze opisujemy tu wznoszenie si¢ i opadanie brzucha tak, jakby mia-
ty poczatek, srodek i koniec, czynimy tak jedynie po to, zeby pokazaé, ze po-
winienes utrzymywacd ciagla i dogtebng uwage. Nie sugerujemy, zeby$ dzielit
te procesy na trzy segmenty. Staraj sie by¢ swiadomy kazdego z tych ruchéw,
od poczatku do konica jako jednego procesu, jako catosci. Obserwuj odczucia
bez nadmiernego skupienia, a zwlaszcza nie staraj sic rozpatrywaé, kiedy ruch
brzucha zaczynasi¢ lub koriczy.

Wazna rzeczq w medytacji jest zaréwno wysilek, jak i sprecyzowany cel, tak
by umyst bezposrednio i wyraznie wykrywat doznania. Do uzyskania precy-
zji i dokfadnosci przydatne jest migkkie odnotowywanie w myslach obiektéw
uwagiinadawanie im nazw, mozna powtarza¢ delikatnie i w ciszy np.: ,wzno-
szenie, wznoszenie... opadanie, opadanie”.

Powracanie z blgdzenia

Nadejda chwile, kiedy umyst bedzie biadzit. Zaczniesz o czyms mysleé.
Obserwuj wowczas umysl! Stari sic $wiadomy tego, ze myslisz. Aby ujrze to
ja$niej, odnotuj t¢ mysl, nadajac jej w milczeniu nazwe ,myslenie, myslenie”,
po czym powr6¢ do wznoszenia i opadania.

Tak samo nalezy postgpowad z obiektami uwagi, ktére pojawiajg sic
u tak zwanych sze$ciu bram zmystéw: oka, ucha, nosa, jezyka, ciata i umystu.
Pomimo wysitku nikt nie jest w stanie by¢ doskonale skupiony na wznosze-
niu i opadaniu brzucha bez przerwy. Nieuchronnie pojawig si¢ inne obiekty
i zdominuja nasza uwage. Zasicg medytacji obejmuje zatem wszystkie nasze
do$wiadczenia: obrazy, dZwicki, zapachy, smaki, odczucia cielesne oraz takie
obiekty umystowe, jak obrazy w wyobrazni czy emocje. Kiedy pojawi si¢ ktd-
ry$ z tych obiektéw, nalezy skierowad uwage bezposrednio na niego i nada¢
mu w mysli nazwe.
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Kiedy podczas medytacji w pozycji siedzacej pojawi si¢ w umysle inny
obiekt, na tyle silny, ze oderwie uwage od wznoszenia i opadania brzucha,
wowczas nalezy go wyraznie odnotowad. Jezeli na przyklad podczas medyta-
cji pojawi sie glosny dZwick, §wiadomie skieruj nani uwage, kiedy tylko go usty-
szysz. Stani si¢ Swiadomy tego dZwicku w bezposredni sposdb i zidentyfikuj go
jednoznacznie za pomoca nazwy wypowiedzianej mickko w myfli: ,,styszenie,
styszenie”. Gdy dzwick zaniknie i przestanie dominowaé, powré¢é do wzno-
szenia i opadania. Jest to podstawowa zasada w medytacji w pozycji siedzacej.

Do formowania nazw w mysli nie potrzebujemy ztozonych definicji.
Najlepiej uzyd jednego prostego stowa. Odnosnie do oka, ucha i jezyka méwi-
my po prostu: ,widzenie, widzenie... styszenie, styszenie... smakowanie, sma-
kowanie”. W stosunku do doznan w ciele mozna uzy¢ bardziej opisowych
okresleri, takich jak cieplo, ucisk, twardo$¢ czy ruch. Mozna mie¢ wrazenie,
ze obiekty umystowe sg niezwykle réznorodne, w rzeczywistosci jednak two-
rzg one zaledwie kilka odrebnych kategorii, takich jak myslenie, wyobrazanie,
pamietanie, planowanie i wizualizowanie. Pamictaj przy tym, ze technika od-
notowywania nie stuzy rozwinicciu zdolnosci jezykowych. Technika odno-
towywania pomaga nam jasno postrzega¢ rodzaj naszego do§wiadczenia bez
zaglebiania sic w jego znaczenie. Wyrabia ona site umystu i ostros¢ skupienia.
To, czego poszukujemy w medytacji, to doglebna, jasna i precyzyjna swiado-
mo$¢ ciata iumystu. Tabezposrednia swiadomos¢ ukazuje nam prawde o na-
szym zyciu, rzeczywista nature proceséw umystowych i fizycznych.

Medytacja nie musi si¢ zakoriczy¢ po godzinie siedzenia. Mozna j kon-
tynuowad w ciagu dnia. Kiedy wstajesz z siedzenia, odnotuj to uwaznie, po-
CzZawszy od intencji otworzenia oczu. ,Intencja, intencja... otwieranie, otwie-
ranie”. Doswiadcz tego zjawiska umystowego, jakim jest pojawienie si¢ intencji,
oraz poczuj wrazenia przy otwieraniu oczu. Z pelnaz mocy obserwacji, uwaz-
nieiprecyzyjnie, kontynuuj odnotowywanie zmian postawy,az do momentu,
kiedy wstanieszizacznieszis¢. Réwniez przez caty dzien powinienes by¢ przy-
tomny i odnotowywad w mysli wszystkie inne czynnosci, takie jak przeciaga-
nie si¢, zginanie reki, unoszenie tyzki, ubieranie sig, mycie zcbéw, zamykanie
drzwi, otwieranie drzwi, zamykanie powiek, jedzenie itd. Wszystkie te czyn-
nosci powinny by¢ odnotowane z uwaga i mickko opatrzone w mysli nazwa.

Powinienes si¢ stara¢ o utrzymanie nieprzerwanej uwaznosci przez caty
czas, kiedy nie §pisz. W istocie nie jest to trudne zadanie; to po prostu siedze-
nie i chodzenie oraz obserwowanie wszystkiego, co si¢ dzieje.
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Medytacja podczas chodzenia

Podczas odosobnienia okresy medytacji w pozycji siedzacej przeplatajq sie
z okresami formalnej medytacji podczas chodzenia. Obie te formy medyta-
cji trwaja mniej wiecej tak samo dtugo. Standardowym czasem jest godzina
lub 45 minut. W czasie formalnego chodzenia uczestnicy odosobnienia wy-
bieraja sobie odcinek dtugosci okoto 20 krokéw i przemierzaja go powoli tam
iz powrotem.

Medytacja w trakcie chodzenia przydaje si¢ réwniez w zyciu codziennym.
Krétki czas np. 10 minut formalnego chodzenia pozwala na skupienie umy-
stu przed praktyka siedzenia. Ponadto, w ciggu dnia, kiedy wielokrotnie prze-
mieszczamy cialo z miejsca na miejsce, uwazno$é rozwinieta dzieki takiej me-
dytacji moze by¢ bardzo pomocna.

Medytacja ta rozwija réwnowagg i precyzyjnos$¢ uwagi, jak réwniez dtu-
go$¢ skupienia. W trakcie chodzenia mozna dostrzec bardzo glebokie aspekty
Dhammy, a nawet osiagna¢ Przebudzenie! Jogin, ktdéry przed praktyka w po-
zycji siedzacej nie medytuje chodzac, jest jak samochdd z wyczerpanym aku-
mulatorem. W praktyce siedzenia bedzie mu trudno zapalié silnik uwaznosci.

Ten sposéb medytacji polega na byciu §wiadomym procesu chodzenia.
Jezeli poruszasz si¢ stosunkowo szybko, odnotuj w mysli ruchy ndg: ,lewa,
prawa, lewa, prawa” i zwrd¢ uwage na doznania w nogach. Jezeli poruszasz si¢
wolniej, odnotuj unoszenie, ruch i stawianie stép. W obu przypadkach zwra-
cajuwage wylacznie na doznanie chodzenia. Zauwaz, jakie procesy zachodza,
kiedy si¢ zatrzymujesz na koricu trasy, kiedy stoisz nieruchomo, kiedy si¢ od-
wracaszizaczynaszi$¢ z powrotem. Nie patrz na stopy, chyba zejestto koniecz-
ne, jesli na ziemi pojawita sie przeszkoda. Patrzenie na stopy i zachowywanie
mentalnego obrazu stép nie jest pomocne, gdy starasz si¢ by¢ Swiadomym sa-
mych doznari chodzenia. Twoim zadaniem jest skupienie si¢ na odczuciach,
ate nie maja natury wizualnej. Wiele oséb odkrywa, ze ta czysta, naga percep-
cja odczué fizycznych, takich jak lekko$¢, taskotanie, zimno i cieplo, jest nie-
zwykle fascynujacym zjawiskiem.

Chodzenie dzielimy zazwyczaj na trzy odrebne etapy: unoszenie, ruch
i stawianie stopy. W celu uzyskania precyzyjnej uwagi oddzielamy te ruchy
wyraznieitworzymy w mysli nazwe na poczatku kazdego ruchu. Starajmy sie
przy tym, zeby nasza uwaga §ledzita kazdy ruch wyraznieizsita, az do jego za-
konczenia. Inny wazny szczegdl: przy stawianiu stopy nalezy to odnotowy-
waé w momencie, kiedy stopa zaczyna ruch w dét.

SAYADAW U PANDITA, Jeszcze w tym Zycin - 15



Podstawowe zasady moralne oraz instrukcje do medytacji

Nowy swiat dozna

Rozwazmy unoszenie stopy. Konwencjonalny termin jest nam znany, jednak
w medytacji nalezy przenikna¢ poza konwencjonalne koncepcje. Nalezy zro-
zumiel prawdziwal nature calodci procesu unoszenia, zaczynajac od intencji
uniesienia stopy przez caly proces, ktéremu towarzyszy wiele odczud.

Przy $wiadomym unoszeniu stopy nasza uwaga nie dopusci do ominiecia
lub nieosiagnigcia celu. Doktadne sprecyzowanie celu w umysle pomaga zréw-
nowazy¢ wysitek. Gdy wysilek jest ztéwnowazony i cel sprecyzowany, uwaz-
nos¢ bedzie sic mogta mocno osadzi¢ w obiekcie uwagi. Koncentracja moze
si¢ rozwinaé jedynie przy obecnosci trzech elementéw: wysitku, doktadnosci
iuwaznosci. Koncentracja to, rzecz jasna, skupienie umystu na jednym punk-
cie. Jej cechg charakterystyczna jest zapobieganie rozproszeniu uwagi.

Gdy obserwujemy proces unoszenia z bliska, przywodzi on na mysl szereg
mréwek maszerujacych w poprzek drogi. Z daleka wyglada on jak nierucho-
malinia, ale gdy si¢ mu przyjrzymy blizej, zaczyna migotac i drgaé. Gdy podej-
dziemy jeszcze blizej, dostrzezemy poszczegélne mréwkiizdamy sobie sprawe,
ze nasze pierwotne wrazenie, ze linia jest nieruchoma, byto ztudzeniem. Teraz
widzimy szereg mréwek wyraznie, mréwka za mréwka. Gdy w ten wlasnie sta-
ranny sposéb obserwujemy proces unoszenia od poczatku do korica, czynnik
umystu, czyli cecha §wiadomosci zwana wgladem, zbliza si¢ do obserwowa-
nego obiektu. Im bardziej wglad zbliza si¢ do niego, tym wyraZniej widzimy
prawdziwg nature procesu unoszenia stopy. Jest to zadziwiajaca whasciwo$é
ludzkiego umystu: gdy wglad powstaje i rozwija si¢ dzieki praktyce medyta-
cji vipassany (czyli wgladu), poszczegdlne aspekty prawdy o istnieniu ujaw-
niajg sie w okreslonym porzadku. Ten porzadek zwany jest postepem wgladu.

Pierwszym wgladem, jakiego najczeéciej doswiadczaja medytujacy, jest
zrozumienie — nie intelektualne, nie logiczne, lecz catkowicie intuicyjne —
ze proces unoszenia sktada sie z rozréznialnych, zachodzacych jednocze-
$nie par zjawisk mentalnych i materialnych. Odczucia fizyczne, ktére s ma-
terialne, taczg si¢ ze Swiadomoscia, lecz sg rézne od niej, poniewaz jest ona
zjawiskiem mentalnym.

Zaczynamy dostrzegaé ciag zjawisk mentalnych i odczué fizycznych
i uswiadamiamy sobie zaleznosci wigzace umyst i materi¢. Z najwicksza ja-
snoscia i bezposrednioscia widzimy, ze umyst warunkuje materie, kiedy in-
tencja uniesienia stopy wywotuje fizyczne odczucia ruchu. Kiedy za$ fizyczne
odczucie intensywnego ciep1a rodzi w nas pragnienie przeniesienia si¢ w za-
cienione miejsce, widzimy, ze materia warunkuje umyst. Wglad w przyczyne
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i skutek moze przybraé wiele réznorodnych form; kiedy sie pojawi, nasze zy-
cie staje sie proste jak nigdy dotad. Okazuje si¢ niczym wigcej niz faicuchem
fizycznych i mentalnych przyczyn i skutkéw. Jest to drugi wglad w klasycz-
nym rozwoju wgladu.

W miare jak rozwijamy koncentracje, widzimy wyraZniej, ze zjawiska
W procesie unoszenia stopy sa nietrwale, bezosobowe, ze pojawiajq si¢ i prze-
mijaja, ze s3 puste, zgodnie z prawami przyczyny i skutku. Ztudzenie ruchu
i trwatodci jest takie jak w filmie. Przy zwyktym postrzeganiu mamy wraze-
nie, ze film jest peten ludzi i rzeczy, zupelnie jak w $wiecie realnym. Jesli jed-
nak obejrzymy film w zwolnionym tempie, zobaczymy, ze tak naprawde skta-
dasi¢ on z oddzielnych, nieruchomych klatek.

Odkrywanie sciezki podczas chodzenia

Kiedy jest si¢ bardzo uwaznym podczas pojedynczego procesu unoszenia
stopy — to znaczy, kiedy umyst jest w petni obecny w tym ruchu i z uwaga
przenika nature tego, co sie wydarza - wtym wla$nie momencie otwiera sie
droga do wyzwolenia, ktérej nauczat Buddha. Szlachetna O$mioraka Sciezka
Buddhy, znana tez jako Droga Srodka lub Sciezka Srodka, sklada si¢ z o$miu
elementéw: Wiasciwego Pogladu lub Rozumienia, Wtasciwej Mysli lub
Nastawienia, Wtasciwej Mowy, Wtasciwego Dziatania, Wtasciwego Sposobu
Zycia, Whasciwego Wysitku, Wiasciwej Uwaznosci i Whasciwego Skupienia.
W kazdym momencie silnej uwaznosci pigé z o§miu elementdw $ciezki ozy-
wa w $wiadomosci. Jest to Whasciwy Wysitek, Wiasciwa Uwazno$é, jedno-
punktowo$é lub Wtasciwe Skupienie, Wtasciwe Nastawienie oraz, w mia-
r¢ jak zaczynamy mie¢ wglad w prawdziwg nature zjawisk, Wtasciwy Poglad.
W momencie, kiedy tych pig¢ elementéw Osmiorakiej Sciezki jest obecnych,
$wiadomosé jest catkowicie wolna od jakichkolwiek skaz.

Kiedy przy uzyciu tej oczyszczonej §wiadomosci przenikamy w glab na-
tury wydarzen, uwalniamy si¢ od ztudzenia czy iluzji whasnego ,,ja”. Widzimy
wtedy jedynie nagie zjawiska, jak przychodza i odchodzs. Kiedy wglad daje
nam intuicyjne zrozumienie mechanizméw przyczyny i skutku, w jaki spo-
s6b umyst i materia sa wzajemnie powigzane, uwalniamy sic od btednych kon-
cepcji dotyczacych natury zjawisk. Widzac, ze kazdy obiekt obserwacji trwa
jedynie przez krétka chwile, uwalniamy sie od ztudzenia trwatosci, ztudzenia
cigglosci. Gdy zrozumiemy nietrwatoséilezacy u jej podstaw brak satysfakeji,
stajemy si¢ wolni od ztudzenia, ze ciato i umyst nie cierpia.
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To bezposrednie widzenie bezosobowosci daje nam wolnos¢ od dumy i py-
chy, jak tez wolno$¢ od btednego przekonania, ze mamy w sobie jakies trwale
»ja”. Obserwujac uwaznie proces unoszenia, widzimy, ze umyst i cialo nie sa
w stanie daé petnego zadowolenia, i dzigki temu uwalniamy sic od pozadania.
Te trzy stany umystu: pycha, btedny poglad i pozadanie zwanesa ,podtrzymu-
jacymisi¢dhammami”. Przyczyniaja sic one do podtrzymywania egzystencji
wsamsarze, cyklu pozadania i cierpienia, ktérego przyczyng jest nieznajomosé
ostatecznej prawdy. Czujna uwaga podczas chodzenia niszczy podtrzymuja-
ce sic dhammy, przyblizajac nas do wolnosci.

Widzimy zatem, ze §wiadome unoszenie stopy kryje w sobie niewiarygod-
ne mozliwosci! Sa one w takim samym stopniu obecne zaréwno przy przesu-
waniu stopy, jak i przy stawianiu jej na ziemi. Jest rzeczg oczywista, ze glgbia
i doktadno$¢ uwagi, opisane w powyzszej instrukcji, powinny by¢ réwniez
stosowane przy odnotowywaniu ruchu brzucha w czasie siedzenia oraz przy
kazdym innym ruchu fizycznym.

Pigé korzysci plyngceych z medytacji w trakcie chodzenia

Buddha wymienia pig¢ dodatkowych konkretnych korzysci ptynacych z me-
dytacji podczas chodzenia. Po pierwsze, ten, kto praktykuje taka medytacje,
bedzie miat site do odbywania dtugich podrézy. W czasach Buddhy byto to
wazne, poniewaz bhikkhu i bhikkhuni, czyli mnisi i mniszki, oprécz wia-
snych nég nie mieli zadnego innego srodka transportu. Wy, medytujacy obec-
nie, mozecie uzna¢ si¢ za bhikkhu i pomysle¢ o tej korzysci jak o fizycznym
wzmocnieniu ciala.

Druga korzyscig jest to, ze medytacja w trakcie chodzenia daje sity, zeby
praktykowad. Podczas chodzenia potrzeba podwéjnego wysitku. Oprécz
zwyklego, mechanicznego wysitku unoszenia stopy potrzebny jest réwniez
wysitek umystowy — skupienia uwagi na tym ruchu - ten rodzaj wysitku
to whasciwy wysitek ze Szlachetnej Osmiorakicj Sciezki. Podwdjny wysitek
kontynuowany przez caly proces unoszenia, przesuwania i stawiania stopy,
wzmacnia naszg zdolnos¢ do intensywnego, ciagtego wysitku umystowego,
ktéry, jak dobrze wiedza wszyscy jogini, jest niezbedny w praktyce vipassany.

Po trzecie wedtug Buddhy réwnowaga miedzy siedzeniem a chodzeniem
dodaje zdrowia, co z kolei przy$piesza postep w praktyce. Oczywiscie nie
jest tatwo praktykowad, gdy sie jest chorym. Zbyt dtugie siedzenie tez moze
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spowodowaé wiele fizycznych dolegliwo$ci. Zmiana pozycji i ruch podczas
chodzenia odprezaja migsnie i poprawiaja krazenie krwi, zapobiegajac w ten
sposdéb chorobom.

Czwartg korzyscig jest to, ze medytacja w trakcie chodzenia pomaga w tra-
wieniu. Niewlasciwe trawienie jest przyczyna zlego samopoczucia i staje sie
przeszkoda w praktyce. Chodzenie pomaga w opréznieniu jelit, co zmniejsza
ocigzatos¢ i senno$é. Aby zapobiec ociczatoéci, powinno si¢ solidnie prakty-
kowa¢ chodzenie po positkuiprzed siedzeniem. R6wniez chodzenie zaraz po
przebudzeniu skutecznie pomoze ustanowi¢ uwazno$¢ oraz zapobiec opada-
niu glowy podczas porannego siedzenia.

Ostatnia, ale weale nie najmniej wazna, korzy$cia medytacji w ruchu jest to,
ze rozwija ona trwalg koncentracje. Gdy podczas sesji chodzenia umyst pracu-
je, skupiajac si¢ na kazdym etapie ruchu, koncentracja staje si¢ nieprzerwana.
Kazdy krok buduje podstawe do siedzenia, ktdre nastepuje potem, i poma-
ga umystowi wytrwad z chwili na chwile przy obiekcie skupienia, ostatecz-
nie prowadzac do ujawnienia prawdziwej natury rzeczywistosci na najgteb-
szym poziomie. Dlatego wtasnie uzywam tu poréwnania do akumulatora
w samochodzie. Jezeli samochdd nie jest uzywany, akumulator si¢ roztado-
wuje. Jogin, ktdry nie praktykuje medytacji podczas chodzenia, bedzie miat
trudnosci w praktyce, kiedy usigdzie na poduszce. Z kolei ktos, kto jest pilny
w chodzeniu, automatycznie przeniesie silng uwazno$¢ i niezachwiane sku-
pienie do medytacji w pozycji siedzace;.

Mam nadzieje, Ze wszyscy odniesiecie sukces w petnym zastosowaniu tej
prakeyki. Obyscie byli gorliwi w przestrzeganiu wskazari, stosujac si¢ do nich
w mowie i w czynach, tworzac w ten sposéb warunki do rozwoju samadhi
i madrosci.

Obyjcie sie pilnie stosowali do tych instrukeji medytacji, dostrzegli do-
$wiadczenia kazdej chwiliz gleboka, doktadng i precyzyjna uwaznoscia i dzie-
ki temu przenikneli do prawdziwej natury rzeczywistosci. Obyscie ujrzeli, jak
umyst i materia tworza wszystkie do§wiadczenia, jak s3 powigzane ze sobg
przyczyna i skutkiem, jak wszystkie doswiadczenia cechuje nietrwatos¢, nie-
zadowolenie i brak istoty, i obyscie ostatecznie urzeczywistnili Nibbang — ni-
czym nieuwarunkowany stan, ktéry wykorzenia skazy umystu — tu i teraz.
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ROZHIOWQ. Z naUCZYCielem

Medytacja vipassany jest jak uprawianie ogrodu. Mamy ziarno wyraznego
ipetnego widzenia, ktdrym jest uwaznosé, zjaka obserwujemy zjawiska. Aby
to ziarno wyhodowad, zeby odzywiad rosling i zeby zebraé owoce pozazmy-
stowej madrosci, musimy si¢ zastosowac do pigciu procedur. Jest to tzw. pigé
rodzajéw wsparcia lub pie¢ anuggahita.

Pigc rodzajow wsparcia

Podobnie jak ogrodnicy, musimy wokét naszej rosliny zbudowadé ptot, aby
ja ochroni¢ przed duzymi zwierzetami, sarnami i zajacami, ktére mogtyby ja
zje$¢ zaraz po tym, jak zakietkuje. Pierwszy rodzaj wsparcia to silinuggahita —
postawa moralna, ktéra chroni nas przed prymitywnym i dzikim postepowa-
niem powodujacym wzburzenia w umysle oraz niepozwalajacym na pojawie-
nie si¢ koncentracji i ma‘dros’ci.

Po drugie nasze nasiono nalezy podlewaé. Oznacza to stuchanie méw
Dhammy, czytanie tekstéw oraz staranne zastosowanie w praktyce tego, cze-
go sie nauczylismy. Naszym celem jest tylko objasnienie praktyki, poniewaz
tak jak nadmierne podlewanie moze spowodowa¢ gnicie nasienia, tak prze-
tadowanie umystu moze sprawi¢, ze zagubi si¢ on w labiryncie koncepcji. To
drugi rodzaj wsparcia, nazywa si¢ sutinuggahita.

Trzeciemu rodzajowi wsparcia poswiece wiecej miejsca. Jest to sikaccha-
nuggahita — rozmowa z nauczycielem. Ma ona wiele wspdlnego z procesem ho-
dowania roliny. Rosliny potrzebuja okreslonych rzeczy w okreslonym czasie.
Nalezy spulchni¢ ziemie wokét korzeni, ale nie za bardzo, gdyz mogloby to
ostabi¢ usadowienie si¢ korzeni w ziemi. Réwniez li$cie powinny by¢ przy-
ciete zrozwagg. Rosliny przestaniajace dostep do §wiatta powinno si¢ wyciaé.
Podobnie, kiedy omawiamy praktyke z nauczycielem, udzieli on nam instruk-
cji w zaleznosci od tego, czego w danej chwili nam potrzeba, by utrzymad si¢
na whasciwej drodze.

Czwartg ochrongjestsamathinuggahita — wspieranie skupienia, ktére od-
ganiaszkodnikiichwasty niezdrowych stanéw umystu. W praktyce podejmu-
jemy wielki wysitek, zeby by¢ $wiadomym tego, co pojawia si¢ w danym mo-
mencie w sze$ciu bramach zmystéw — w oczach, uszach, nosie, jezyku, ciele
iumysle. Kiedy umyst jest mocno skoncentrowany i pobudzony w ten sposdb,
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chciwo$é, nieched i utuda nie maja si¢ jak wkrasé. Skupienie umystu mozna
zatem poréwnaé do pielenia terenu woké? roéliny lub do stosowania zdrowe-
go i naturalnego srodka owadobdjczego.

Gdy te cztery rodzaje wsparcia s3 obecne, pojawia si¢ mozliwo$¢ rozkwit-
nigcia wgladéw. Jogini maja jednak tendencje do przywiazywania si¢ do weze-
snych wgladéw i niezwyktych doswiadczen wynikajacych zsilnego skupienia
umystu. To z kolei utrudnia dojrzewanie ich praktyki i osiaganie glebszych
poziomdw vipassany. Tutaj zatem wchodzi w gre piaty rodzaj wsparcia, vi-
passaninuggahita. Jestto rnedytacja, ktdra utrzymuje si¢ nieustajaco na wy-
sokim poziomie i nie marnuje czasu na upajanie si¢ spokojem urnysiu czy in-
nymi przyjemno$ciami wynikajacymi ze skupienia umystu. Pozadanie tych
przyjemnosci zwane jest nikanti tanha. Jest ono subtelne niczym pajeczyna,
mszyce, plesni lub drobne pajaki — cos lepkiego i matego, co moze zdtawié roz-
woj rosliny.

Jezelijogin dasi¢ ztapaé w takg putapke, dobry nauczyciel bedzie to w sta-
nie dostrzec podczas rozmowy i popchnie ucznia na wlasciwa droge. Dlatego
omawianie do§wiadczen z nauczycielem stanowi tak wazng ochrone w prak-
tyce medytacji.

Przebieg rozmowy g nauczycielem

Podczas intensywnego odosobnienia vipassany, rozmowy ucznia z nauczy-
cielem odbywajg si¢ tak czesto, jak to tylko mozliwe, najlepiej codziennie.
Rozmowy te maja sformalizowana strukture. Gdy jogin przedstawi swoje do-
$wiadczenia w sposéb opisany ponizej, nauczyciel moze zapytac go o pewne
szczegbly, po czym skomentuje jego praktyke lub udzieli instrukeji.

Przebieg rozmowy jest prosty. Nalezy opisa¢ istote praktyki w ciagu oko-
to dziesieciu minut. Zal6z, ze sktadasz raport zbadari nad samym sobg — tym
jest w istocie vipassana. Staraj si¢ utrzymacé standardy naukowe: zwieztosé,
doktadno$¢, precyzje.

Po pierwsze, powiedz, przez ile godzin praktykowates siedzenie i chodze-
nie w ciggu ostatnich 24 godzin. Jezeli zrobisz to uczciwie, zgodnie z prawda,
bedzie to $wiadectwem szczeroéci twojej prakeyki. Potem opisz praktyke sie-
dzenia. Nie trzeba opisywaé szczegétowo kazdego okresu siedzenia — gdy sa
podobne, mozna je potaczy¢ w jeden ogdlny raport. Postaraj si¢ opisaé szcze-
gbty siedzenia, w ktérym byto najwiccej wyrazisto$ci. Zacznij opis od podsta-
wowego obiektu medytacji, wznoszenia i opadania brzucha. Potem mozesz
omdwid inne obiekty sze$ciu zmystéw.
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Po opisaniu siedzenia przejdz do opisu praktyki w trakcie chodzenia. Tutaj
musisz opisywa¢ jedynie doznania zwigzane bezposrednio zruchamiwykony-
wanymi podczas chodzenia — nie wlaczaj innych obiektéw, tak jak w przypad-
ku opisu medytacji w pozycji siedzacej. Jezeli stosowates trzystopniowa meto-
deunoszenia, przesuwania i stawiania stopy podczas medytacji, sprébuj opisaé
kazdy z tych etapéw oraz doznania, jakie im towarzyszyly.

Co sic wydarzyto, jak to odnotowates, co si¢ z tym stato?

Wszystkie obiekty medytacji opisz w trzech fazach. Po pierwsze, opisz, co
si¢ wydarzyto. Po drugie, jak to odnotowates. Po trzecie, co widziates, czules,
co zrozumiates, czyli co si¢ dziato, gdy to odnotowywates.

Wezmy na przyktad gtéwny obiekt medytacji, wznoszenie i opadanie brzu-
cha. Pierwsza rzecz to stwierdzenie, ze wznoszenie si¢ wydarzyto, ,nastapito
wznoszenie”.

Drugg fazg jest odnotowanie tego i nadanie mu w mysli nazwy.

»Odnotowatem to jako »wznoszenie«”.

Trzecig faza jest opis tego, co sie dziato podczas wznoszenia.

»Gdy odnotowatem »wznoszenie«, doswiadczylem tego i tamtego, odczu-
tem takie i takie doznania. Taki byt charakter doznai w owym czasie”.

Kontynuuj rozmowe, postugujac sic tym samym trzyfazowym schematem
w stosunku do opadania brzucha i innych obicktéw, ktére pojawity si¢ pod-
czas siedzenia. Méwisz o pojawieniu si¢ obiektu, okreslasz, jak go odnotowa-
tes, po czym opisujesz doswiadczenia nastepujace, az do zniknigcia obiektu
lub do momentu, kiedy twoja uwaga przeniosta sic gdzie indziej.

By¢ moze bedzie tu pomocny przyktad. Wyobraz sobie, ze siedze¢ naprze-
ciwko ciebieinagle unosze reke, i otwieram dlon. Widzisz, ze trzymam w niej
jabtko. Kierujesz uwage najabtko; rozpoznajeszje i wypowiadasz do siebie sto-
wo »jabtko”. Nastepnie dostrzegasz, ze jabtko jest czerwone, okragte i btysz-
czace. W konicu powoli zamykam dlori i jabtko znika.

Jak opisatbys do$wiadczenie z jabtkiem, gdyby byto ono gtéwnym obiek-
tem medytacji? Powiedziatbys: ,,Pojawilo si¢ jabtko. Odnotowatem to jako
»jabtko« i zauwazytem, ze bylo czerwone, okragte i btyszczace. Potem jabt-
ko powoli znikto™.

Tak oto przedstawitbys w precyzyjny sposdb trzy fazy swego doswiadcze-
niazjabtkiem. Po pierwsze, moment, kiedy jabtko si¢ pojawito i spostrzegtesje.
Po drugie, skierowales nari uwage i rozpoznates, czym jest. Poniewaz bytes po-
grazony w medytacji nad jabtkiem, uczynite$ szczegdlny wysitek, zeby opa-
trzy¢ je nazwa w mysli. Po trzecie, utrzymywale§ uwage na jabtku i dostrzegles
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jego cechy oraz sposdb, w jaki znikneto z obszaru twojej uwagi. Taki wia-
$nie trzystopniowy proces masz stosowac w praktyce vipassany, przy czym tu,
oczywiscie, obserwujesz do§wiadczenia wznoszenia i opadania brzuchaizda-
jesz z nich relacje. Ostrzezenie: zadanie obserwowania fikcyjnego jabtka nie
powinno obejmowaé wyobrazeri o jego soczystosci lub wizualizacji o zjedze-
niu go! Podobnie w rozmowie o medytacji powinienes ograniczy¢ si¢ do opi-
su bezposrednich do§wiadczen i nie wiaczaé do niego swoich wyobrazen, wi-
zualizacji i opinii na temat obiektu medytacji.

Powyzsza metoda sktadania raportu ukazuje, jak powinna funkcjonowaé
uwaga w medytacji vipassany. Dodatkowo, oprécz okazji do otrzymania in-
strukcji od nauczyciela, rozmowy z nim s3 pomocne w praktyce. Jogini cze-
sto zauwazaj, ze skladanie tego rodzaju raportu zmusza ich do intensywnego
skupienia umystu na swych do§wiadczeniach, a to wywiera niezwykle pobu-

dzajacy wplyw naich prakeyke medytacii.

Uwaga, doktadnosé, wytrwatos¢

Obojetne obserwowanie obiektu medytacji, na chybit trafit czy tez bez uwagi
i w sposéb automatyczny, nie jest wystarczajace. Praktyka nie polega réw-
niez na bezmyslnym recytowaniu formuty. Musisz patrzed na obiekt z pet-
nym zaangazowaniem, calym sercem. Dzicki catkowitemu kierowaniu uwa-
gi na obiekt, najdoktadniej jak to tylko mozliwe, bedziesz w stanie utrzymaé
na nim uwage i w ten sposéb przeniknaé do jego prawdziwej natury.

Pomimo najwickszego wysitku z naszej strony, umyst nie zawsze bedzie
postusznie skupiony na brzuchu. Bedzie btadzil. Pojawia si¢ wéwczas nowy
obiekt: btadzacy umyst. Jak sobie z tym poradzi¢? Stajemy si¢ §wiadomi btg-
dzenia. To faza pierwsza. Druga faza to nadawanie nazwy: ,bladzenie, blg-
dzenie”. Jak szybko po tym, jak to nastgpito, zwrécilismy na to uwage? Po
sekundzie, po dwéch minutach, po pét godzinie? A co stalo sie, gdy nadali-
$my nazwe? Czy btadzenie umystu natychmiast ustato? Czy umyst nadal bia-
dzit? Czy tez mysli zmniejszyly swa intensywno$é i w koricu ustaty? Czy nowy
obicekt pojawit si¢, zanim zniknat stary? Jezeli w ogdle nie potrafisz odnoto-
waé bladzenia umystu, o tym réwniez powinienes powiedzieé nauczycielowi.

Gdy btadzacy umyst zniknie, powréé do wznoszenia i opadania brzucha.
Powiniene$ by¢ w stanie opisaé ten powrét. W twoim raporcie dobrze jest réw-
niez powiedzieé, jak dtugo umyst pozostawat przy wznoszeniu i opadaniu, za-
nim pojawit si¢ w nim nastepny obiekt.
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Po jakims’ czasie siedzeniaz pewnoscia pojawig si¢ nieprzyjemne odczucia,
béleidolegliwosci. Przypusémy, ze jako nowy obiekt pojawi sie nagle swedze-
nie. Nadajemy mu nazwe: ,swedzenie”. Czy to swedzenie nasila si¢, czy pozo-
staje takie samo? Zmniejsza si¢ czy znika? Czy pojawiaja si¢ nowe obiekty ta-
kie jak che¢c podrapania sig? Wszystko to powinno zostad jak najdoktadniej
opisane. To samo dotyczy wizji i obrazéw, dZwickéw i smakéw, goraca i zim-
na, ucisku, wibracji, drzenia, niekoriczacej si¢ procesji obiektéw swiadomo-
$ci. Bez wzgledu na rodzaj obiektu masz zastosowad wzgledem niego te sama
tréjstopniowa metode.

Caly ten proces wykonywany jest jako ciche badanie: podchodzimy bar-
dzo blisko do naszego do$wiadczenia — nie zadajemy sobie wielu pytari ani nie
gubimy sie w myslach. Dla nauczyciela wazne jest to, czy byles sSwiadomy po-
jawienia si¢ obiektu, czy twoja uwaga byla na tyle precyzyjna, ze byle$ go $wia-
dom oraz czy byle$ na tyle wytrwaty, by obserwowa¢ go w petni. BadZ uczci-
wy wzgledem nauczyciela. Jesli nie potrafisz znalez¢ obiektu medytacji lub go
odnotowad, czy tez do§wiadezy¢ czegokolwiek po odnotowaniu go w mysli,
nie zawsze oznacza to, ze zle praktykujesz! Jasny i precyzyjny raport pozwoli
nauczycielowi wlasciwie ocenic¢ twoja praktyke i wskazaé btedy lub zasugero-
waé poprawki, ktére poprowadza ci¢ z powrotem na wlasciwg sciezke. Obys
odnidst korzysci z instrukeji otrzymanych podczas rozméw z nauczycielem.
Oby ktérego$ dnia nauczyciel pomdgt ci poméc sobie.
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PRZEBICIE SIE DO OSTATECZNE]
RZECZYWISTOSCI DZIEKI
ROZWOJOWI ZDOLNOSCI
WZMACNIAJACYCH MEDYTAC]JE

Medytacje vipassany mozna postrzegac jako proces doskonalenia pewnych po-
zytywnych zdolnosci umystowych, az stana si¢ na tyle silne, ze trwale zdomi-
nujg stan umystu. Nazywane sg one zdolnosciami wzmacniajgcymi medytacje
[indriya] ijestich pieé: 1. wiara, 2. wysilek lub energia, 3. uwazno$¢, 4. skupie-
nie, 5. madros¢. Podczas intensywnego odosobnienia wtasciwa praktyka bu-
dzisilng i wytrwala wiare, prowadzi do wzmozenia wysitku, poglebienia sku-
pienia i wnikliwej uwaznosci oraz do coraz glebszego wgladu, czyli madrosci.
Ten efekt koicowy: madros¢ intuicyjna, czyli panfia, jest sita umystu, ktéra
przebija si¢ do najgtebszej prawdy o rzeczywistosci, i w ten sposéb uwalnia nas
od ignorancji i jej skutkéw: cierpienia, ztudzen i wszelkich form nieszczeécia.

Aby mogto jednak do tego doj$¢, musza si¢ pojawi¢ odpowiednie przyczy-
ny. Zdolnosci wzmacniajace medytacje rozwijaja sic dzigki dziewigciu przy-
czynom. Najpierw je wymienig, a potem oméwic w szczegdétach. Pierwsza jest
uwaga skierowana na nietrwatos¢ wszystkich obiektéw swiadomosci. Druga
to postawa dbatosciiszacunku w praktyce medytacji. Trzecig jest zachowanie
cia‘g}ej, nieprzerwanej uwaznosci. Czwartg przyczyna jest $rodowisko sprzy-
jajace medytacji. Pigta to stwarzanie okolicznoscilub powtarzanie zachowar,
ktére w przesztosci byty pomocne w praktyce medytacji, szczegélnie w przy-
padku, gdy obecnie mamy trudnosci. Szdstg przyczyng jest udoskonalanie
czynnikéw umystu, ktdére prowadza do Przebudzenia. Siédma — cheé inten-
sywnej pracy w praktyce medytacji. O'smal jest cierpliwo$¢ i wytrwatosé wsto-
sunku do bélu i innych przeszkéd. Dziewiata i ostatnig przyczyna rozwoju
zdolnosci wzmacniajacych medytacje jest nieugicte postanowienie w konty-
nuowaniu praktyki, az do osiagniccia wyzwolenia.

Jogin moze zaj$¢ daleko w praktyce, jesli stworzy chod pierwsze trzy przy-
czyny rozwoju zdolnosci wzmacniajacych medytacje. Innymi stowy jego stan
umystu bedzie charakteryzowad wiara, energia, uwaznos¢, skupienie i ma-
dro$¢, jezeli bedzie postrzegal przemijalnos¢ zjawisk mentalnych i fizycz-
nych w sposéb skrupulatny, z dbatoscia i szacunkiem oraz z nieprzerwana,
ciagla uwaznosdcig. W takich warunkach wewnetrzne przeszkody w medy-
tacji w krétkim czasie zostang usunicte. Zdolno$ci wzmacniajace medytacje
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zdolnosci wzmacniajacych medytacije

wycisza umyst i oczyszcza go z zaburzen. Jezeli bedziesz takim joginem, osia-
gniesz spokdj, jakiego nie doznate$ nigdy dotad. Przepetni ci¢ podziw. ,,To
fantastyczne, to prawda! Wszyscy nauczyciele méwig o ciszy i spokoju, a te-
razja naprawde tego do§wiadczam!” Tak oto z twojej prakeyki zrodzi si¢ wiara,
pierwsza zdolno$¢ wzmacniajaca medytacje.

Ten rodzaj wiary zwany jest ,wstgpna, potwierdzong wiarg”. Twoje wia-
sne doswiadczenie doprowadzi cig do przeczucia, ze dalsze obietnice Dhammy
moga by¢ prawda.

Wraz z wiara nadchodzi naturalna inspiracja, przyplyw energii. Z ener-
gia pojawia si¢ wlasciwy wysitek. Powiedz sobie: ,,To dopiero poczatek. Jesli
bede pracowat bardziej wytrwale, bede miat jeszcze lepsze do$wiadczenia”.
Ozywiony wysitek kieruje umystem, ktéry w kazdej chwili trafia w cel obser-
wacji. W taki oto sposéb uwazno$¢ konsoliduje si¢ i pogtebia.

Uwaznos¢ ma niezwykta moc, ktéra rodzi skupienie, utrzymanie umystu
w pojedynczym obiekcie. Kiedy chwila po chwili uwazno$¢ przenika obiekt
obserwacji, umysi staje si¢ nieporuszony, skupiony i usatysfakcjonowany
przebywaniem w obiekcie. Skupienie naturalnie ugruntowuje si¢ i wzmac-
nia. Ogélnie méwiac, im wicksza uwaznosé, tym wicksze skupienie.

Gdy pojawi si¢ wiara, wysitek, uwazno$¢ i skupienie, to znaczy, ze cztery
z pieciu zdolnosci wzmacniajacych medytacje juz sie wytworzyty. Madrosci,
piatej zdolnosci, nie trzeba przedstawiaé. Jesli cztery pierwsze zdolno$ci bedg
rozwinicte, madro$¢é, czyli wglad, pojawi si¢ samoistnie. Zaczynamy widzieé
bardzo wyraZnie i w sposdb intuicyjny umyst i materi¢ jako odrebne byty;
pojawia sic w nas rdéwniez zrozumienie powigzania umys{u i materii zasadal
przyczyny i skutku. Zkazdym wgladem nasza wiara potwierdza siei poglebia.

Jogin, ktéry widzial, jak z chwili na chwile obiekty pojawiaja si¢ i przemija-
ja, do§wiadcza uczucia spelnienia: ,Cudownie. To tylko zjawiska, kt6re prze-
mijaja zchwili na chwile; nie ma w nich trwalejistoty. Nikogo nie ma w domu”.
Takie odkrycie przynosi poczucie wielkiej ulgi i spokdj umystu. Nastepujace
po tym wglady w nietrwatos¢, cierpienie i brak istoty poglebiaja wiare szcze-
gdlnie mocno. Wypetniaja nas silnym przekonaniem, ze Dhamma — w posta-
ci, w jakiej nas jej uczono — jest autentyczna.

Praktyke vipassany mozna poréwnaé do ostrzenia noza osetka. Ostrze na-
lezy trzymaé pod wtasciwym katem, nie za wysoko ani nie za nisko, oraz za-
stosowaé odpowiedni nacisk. Ostrze noza przesuwamy wytrwale po oselce,
az wyksztalci si¢ pierwsza krawedz. Potem odwracamy ndz na druga strong
i stosujemy taki sam nacisk pod tym samym katem. Przykiad ten podawany
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jest w tekstach buddyjskich. Precyzyjno$¢ ostrzenia pod odpowiednim ka-
tem jest jak skrupulatnos¢ w praktyce, a nacisk i ruchy noza jak nieustanna
uwaznos¢. Jezeli skrupulatnosé i nieustanna uwaznos¢ naprawde obecne sg
w twojej praktyce, mozesz by¢ pewien, ze w krétkim czasie twéj umyst wy-

ostrzy si¢ na tyle, by przebié si¢ do prawdy o zyciu.

Pierwszy czynnik: postrzeganie przemijalnos’ci

Pierwszym czynnikiem pomocnym w doskonaleniu zdolnosci wzmacniajg-
cych medytacje jest dostrzezenie, ze wszystko, co si¢ pojawia, réwniez zanika
i przemija. Podczas medytacji obserwuje sic umyst i materie wszystkimi sze-
$cioma zmystami. Do procesu obserwacji powinno si¢ podchodzi¢ z intencja
zauwazenia, ze wszystko, co si¢ pojawi, zniknie. Jeste$ bez watpienia $wiado-
my, ze ide¢ t¢ mozna potwierdzi¢ tylko przez sama obserwacje.

Taka postawa jest bardzo waznym przygotowaniem do praktyki. Wstepna
akceptacja faktu, ze rzeczy sa nietrwale i przemijaja, zapobiega reakcjom, kté-
re moglyby sie pojawi¢, kiedy sam odkryjesz ten fakt, ktdry czasami jest bo-
lesny. Ponadto uczen, ktéry tego nie akceptuje, mégiby spedzié wiele czasu,
rozwazajac przeciwne zatozenie, ze obiekty tego §wiata sa trwale, zalozenie,
ktére zablokowatoby rozwdéj wgladu. Z poczatku mozesz przyjaé nietrwatosé
na wiare. W miar¢ poglebiania si¢ praktyki zostanie ona potwierdzona wta-
snym do$wiadczeniem.

Drugi czynnik: dbato$¢ i szacunek

Drugim czynnikiem rozwijajacym zdolno$ci wzmacniajace medytacje jest
postawa wielkiej dbatosci w praktyce, ktéra nalezy traktowad z najwyzszym

szacunkiem i skrupulatnos$cia. Aby wyksztalcié t¢ postawe, warto rozmyslaé

nad korzysciami, keérymibedzie moznasig cieszy¢ dzigki praktyce. Uwazno$é

obejmujgca ciato, doznania, umyst i zjawiska umystu, jesli jest wtasciwa, pro-
wadzi do oczyszczenia umystu, pokonania zalu i rozpaczy, zniszczenia bélu

fizycznego i mentalnego wyczerpania oraz prowadzi do osiggni¢cia Nibbany.
Buddha nazywat t¢ medytacje satipatthina, to znaczy medytacja nad cztere-
ma podstawami uwazno$ci. Zaprawde jest ona bezcenna!
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Pamigtanie o tym bedzie zachecaé do wielkiej dbatoéci o obiekty uwagi,
ktére pojawiaja sic w szesciu zmystach, 1 do objecia ich uwaznoscig. Na od-
osobnieniu medytacyjnym powinienes tez prébowaé spowalniaé ruchy tak
bardzo, jak to tylko mozliwe, poniewaz twoja uwaznos¢ jest we wezesnej fa-
zie rozwoju. Spowalnianie daje uwaznosci szansg nadazenia za ruchami ciata,
szczegblnego odnotowywania kazdego ruchu.

Pisma ilustruja t¢ cechg dbatosci i starannodci, podajac przyktad osoby
przekraczajacej rzeke po bardzo waskim mostku. Nie ma poreczy, a w dole
plynie szybki nurt. Oczywiscie osoba ta nie moze beztrosko przebiec przez
most. Musi i$¢ z uwaga, krok po kroku.

Medytujacego mozna tez poréwnaé do osoby niosgcej naczynie wypetnio-
ne po brzegi oliwg. Latwo wyobrazi¢ sobie, jaki stopiert uwaznosci potrzeb-
ny jest do tego, zeby nie rozla¢ oliwy. Takim samym stopniem uwaznosci po-
winna wyrdzniaé si¢ twoja praktyka.

Ten drugi przyktad zostal podany przez samego Buddhe. Pewnego razu
w lesie przebywata grupa mnichéw, ktérzy praktykowali medytacje na niby.
Byliniestaranni. Na koniec kazdego siedzenia podrywali si¢ gwattowniei nie-
uwaznie. Gdy szli z miejsca na miejsce, byli niedbali. Patrzyli na ptakina drze-
wach i na chmury na niebie, nie ¢wiczac umystu. Naturalnie, nie czynili po-
step6w w praktyce.

Kiedy Buddha dowiedziat si¢ o tym, domyslit sie, ze btad tkwi w niedoce-
nianiu Dhammy oraz w braku szacunku i dla nauk, i dla medytacji. Buddha
podszedt do nich i opisat im scen¢ niesienia naczynia z oliwa. Zainspirowani
ta sutta, czyli wyktadem, mnisi postanowili by¢ odtad skrupulatni
i dbali we wszystkich dziataniach. W rezultacie, w krétkim czasie, osiagneli
Przebudzenie.

Podczas odosobnienia mozesz potwierdzi¢ to swoim wlasnym doswiad-
czeniem. Gdy zwolnisz i bedziesz poruszat si¢ z wielkq uwaga, zaczniesz z ge-
bokim szacunkiem odnotowywac swoje doznania. Im wolniejszy ruch, tym
szybszy postep w medytacji.

Oczywiécie w tym swiecie trzeba dostosowad si¢ do aktualnych okolicz-
nosci. Pewne sytuacje wymagaja szybkosci. Osoba jadgca autostrada ze §lima-
czg predkoscia moze stracié zycie lub wyladowad w wiezieniu. I przeciwnie,
pacjenci w szpitalu musza by¢ traktowani z wielka delikatno$cia i musza mieé
mozliwo$é powolnego poruszania sic. Jedli lekarze i pielegniarki bedg ich po-
ganiaé, by wykona¢ swoja prace szybciej, pacjenci beda cierpied, az w koricu
mogg znalez¢ sie w kostnicy.
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Jogin, gdziekolwiek si¢ znajduje, musi zrozumiec swojg sytuacje i dosto-
sowac sie do niej. Podczas odosobnienia lub w innych sytuacjach dobrze jest
zwracaé uwage na innych i poruszac sie w normalnym tempie, zwlaszcza je-
§li inni czekaja, stojac za toba. Jednak trzeba réwniez zrozumied, ze nadrzed-
nym celem jest rozwijanie uwaznosci, wicc gdy jest si¢ samemu, mozna zwolni¢
tempo. Mozna jes¢ powoli, my¢ twarz, zeby i kapad sig z wicksza uwaga — jesli
tylko nikt nie czeka w kolejce na prysznic lub wanne.

Trzeci czynnik: ciaglosé

Wytrwale utrzymywanie uwaznosci jest trzecim niezbednym czynnikiem po-
mocnym w rozwijaniu zdolnosci wzmacniajacych medytacje. Nalezy sie staraé
by¢ uwaznym w danym momencie tak bardzo, jak to tylko mozliwe, chwila po
chwili, bez przerw pomigdzy nimi. W ten sposéb mozna ugruntowaé uwaz-
no$¢1ijej dynamika wzrosnie. Chronienie naszej uwaznosci nie pozwala, aby
kilesa (szkodliwe i bolesne cechy, takie jak chciwo$é, nieched i uleganie ztu-
dzeniom) wnikaty w nas i prowadzity do roztargnienia. Faktem jest, ze kilesa
(skazy umystu) nie pojawiaja si¢ w obecnosci silnej uwaznosci. Kiedy umyst
jest od nich wolny, staje si¢ odciazony, lekki i szczesliwy.

Réb, co sie da, by zachowaé nieustanng uwaznos¢é. Wykonuj tylko jedng
rzecz w danej chwili. Kiedy zmieniasz pozycje, roztéz ruch na pojedyncze cze-
$ciiobserwujkazda z nich z najwicksza uwaga. Kiedy wstajesz, zauwaz inten-
cje otwarcia oczu, a potem doznania, ktdre si¢ pojawiaja, gdy powieki zaczy-
najg si¢ unosi¢. Zauwaz uniesienie rfgki zkolana, przesuniecie nogi itp. Przez
caly dzieri badZ w petni $wiadomy najdrobniejszych czynnosci — nie tylko sie-
dzenia, chodzenia, stania ilezenia, ale rtéwniez zamykania oczu, odwracania
glowy, naciskania klamkii tak dalej.

Poza godzinami snu jogini na odosobnieniu powinni by¢ ciagle uwazni.
Ciaglos¢ uwagi powinna by¢ w rzeczywistosci na tyle silna, zeby nie byto
w og6le czasu na zastanawianie si¢, wahanie, myslenie, rozumowanie, poréw-
nywanie wlasnych do§wiadczen z tym, co czytales na temat medytacji — powi-
nien pozostad jedynie czas na stosowanie owej ,nagiej” uwagi.

Pisma poréwnuja praktykowanie Dhammy do rozpalania ognia. W cza-
sach poprzedzajacych wynalezienie zapalek czy szkta powiekszajacego, ogien
rozpalano W prymitywny sposo’b - zapomocg tarcia. Uzywano narzqdzia po-
dobnego do tuku, ktére trzymano poziomo. W petle na cigciwie wkladano
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pionowy patyk, ktérego koniec wcisniety byt w zaglebienie w desce wypet-
nione wiérami lub li$émi. Przy przesuwaniu tuku w tyti w przéd patyk obra-
catsie, az w koricu powodowat zatlenie si¢ widréw lub lici. Inng metoda byto
obracanie patyka w dtoniach. W obu przypadkach pocieralo si¢ patykiem tak
dtugo, az spowodowato to zatlenie si¢ widréw. Wyobraz sobie, co by si¢ stato,
gdyby ludzie pocierali przez dziesi¢¢ sekund, a potem odpoczywali przez picé,
zeby o tym pomysleé. Czy ogieri zapalitby si¢? W ten sam sposéb nieustanny
wysitek niezbedny jest do rozpalania ognia madrosci.

Obserwowates kiedys zachowanie kameleona? Pisma omawiajg zachowa-
nie tej jaszczurki, zeby zilustrowad nieregularng praktyke. Kameleony pod-
chodza do swojej ofiary w interesujacy sposéb. Widzac potencjalnego partne-
ralub smakowita muche, kameleon nagle rzuca si¢ do przodu, ale nie dociera
do celu od razu. Przemyka, pokonujac mala odlegltosé, potem zatrzymuje sie
i wpatruje w niebo, obracajac glowe, w jedna i drugg strong. Potem znowu
rzuca si¢ kawalek do przodu i ponownie zatrzymuje sie, by si¢ przypatrywac.
Nigdy nie osiaga celu od razu.

Ludzie, ktdrzy praktykuja z przerwami, zatrzymujac sic i posuwajac do
przodu, s3 uwazni przez moment, a potem zatrzymuja sic, zeby pomarzy¢. Sg
tojogini kameleony. Kameleony potrafig przetrwaé pomimo braku ciaglodci
w dziataniu, ale praktyka jogina moze tego nie przetrwaé. Niektdrzy jogini
czujg potrzebe rozwazania i rozmyslania za kazdym razem, gdy doznaja cze-
gos nowego, zastanawiajac sie, jaki poziom wgladu juz osiagneli. Inni nie po-
trzebuja nowych doznan, myslg o znanych sprawach i martwig sic tylko o nie.

»Jestem dzisiaj zmeczony. Chyba si¢ nie wyspatem. Moze za duzo zjadlem.
Mata drzemka dobrze mi zrobi. Boli mnie stopa. Ciekawe, czy to wrzdd sie
rozwija. Zepsuloby to cala moja medytacje! Moze powinienem otworzy¢ oczy
isprawdzi¢”. Takie wla$nie s3 wahania jogindéw kameleonéw.

Czwarty czynnik: sprzyjajace warunki

Czwartg przyczyna doskonalenia zdolnosci wzmacniajacych medytacje sa wa-
runki sprzyjajace rozwojowi wgladu. Wtasciwe, stosowne i odpowiednie czyn-
nosci moga doprowadzi¢ do wiedzy intuicyjne;j. Srodowisko sprzyjajace prak-
tyce medytacyjnej musi spelniaé siedem warunkéw.
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Pierwszym jest wlasciwe miejsce. Srodowisko medytacyjne powinno by¢
dobrze wyposazonym i dobrze utrzymanym miejscem, w ktérym mozliwe
jestuzyskanie wgladu.

Drugie to odpowiedni rejon. Wiaze sie to ze starym zwyczajem codzien-
nego zebrania o jedzenie. Miejsce medytacyjne mnichéw powinno znajdowaé
si¢ dostatecznie daleko od wsi, aby unikna¢ hatasu, ale wystarczajaco blisko,
aby mnisi mogli liczy¢ na codzienne datki jedzenia. W przypadku swieckich
joginéw jedzenie musi by¢ fatwo i nieprzerwanie dostgpne, ale najlepiej w spo-
s6b niepowodujacy zaktécen. Wedtug tych zaleceri powinno si¢ unikaé miejsc,
ktére burzg skupienie. To znaczy miejsc ruchliwych, gdzie umyst tatwo ule-
garozproszeniu. Krétko méwia‘c, pewien poziom ciszy jest potrzebny, ale nie
mozna odej$¢ na tyle daleko od hataséw cywilizacji, by nie méc zdoby¢ tego,
co jest potrzebne do przezycia.

Trzecim warunkiem jest odpowiednia mowa. Podczas odosobnienia wia-
§ciwa mowa oznacza ograniczenia w jej rodzaju i ilosci. Komentarze definiu-
ja to jako stuchanie wyktadéw na temat Dhammy. A takze dyskusje na temat
Dhammy w trakcie rozmowy z nauczycielem. Czasami konieczne jest anga-
zowanie si¢ w dyskusje na temat prakeyki, zwlaszcza gdy jest si¢ zdezoriento-
wanym lub niepewnym, jak postepowac.

Pamietaj jednak, ze wszystko, co jest w nadmiarze, szkodzi. Pewnego razu
nauczalem w miejscu, gdzie kwiat doniczkowy podlewany byt przez zbyt gor-
liwego uczestnika. Wszystkie liscie tej rosliny opadty. Podobna rzecz moze
przydarzy¢ sie twojemu samadhi, jezeli wdasz si¢ w zbyt wiele dyskusji na te-
mat Dhammy. Nawet nauki wlasnego nauczyciela nalezy starannie rozwazy¢.
Generalng zasadg jest rozréznienie, czy to, czego si¢ stucha, rozwinie skupie-
nie, ktére wlasnie powstato, lub wywota skupienie, ktére jeszcze si¢ nie po-
jawilo. Jezeli odpowiedz jest negatywna, nalezy si¢ wycofad z sytuacji, a by¢
moze nawet nie uczestniczy¢ w wykladzie nauczyciela lub nie prosi¢ go o do-
datkowe rozmowy.

Oczywiscie w trakcie intensywnego odosobnienia jogini powinni, na ile
to mozliwe, unikac wszelkiego rodzaju konwersacji, a zwtaszcza pogawedek
na przyziemne tematy. Podczas intensywnej praktyki nawet powazne dys-
kusje na temat Dhammy nie zawsze sg stosowne. Podczas odosobnienia po-
winno si¢ unikaé debatowania o sprawach doktrynalnych zinnymijoginami.
Catkowicie niewtasciwe sa rozmowy na temat jedzenia, miejsca, intereséw,
ekonomii, polityki i tak dalej. Jest to tak zwana ,zwierzeca mowa”.

SAYADAW U PANDITA, Jeszcze wtym Zycin - 31



Przebicie si¢ do ostatecznej rzeczywistosci dzigki rozwojowi
zdolnosci wzmacniajacych medytacije

Celem tego zakazu jest zapobieganie wystepowaniu zaklécert w umysle jo-
gina. Buddha, kierujac sie glebokim wspéiczuciem dla medytujacych, powie-
dzial: ,,Pilny medytujacy nie powinien folgowaé sobie w mowie. Naduzywanie
mowy prowadzi do rozproszenia umystu”.

Wiadomo, ze czasem moze zaj$¢ koniecznos¢ rozmowy podczas odosob-
nienia. W takim przypadku nalezy dba¢ o to, zeby nie wykraczaé poza to,
co jest absolutnie niezbedne do porozumienia sig. Powiniene$ réwniez zwra-
caé uwagg na sam proces méwienia. Po pierwsze, pojawi sic che¢ méwienia.
Pojawia si¢ mysli, co i jak powiedzie¢. Powinienes zauwazy¢ i starannie odno-
towad wszystkie takie mysli — mentalne przygotowanie do méwienia — a po-
tem samg czynno$¢ méwienia i wywotywany nig ruch fizyczny. Ruchy ust
i twarzy, wszelkie dodatkowe gesty powinny staé si¢ obiektami uwagi.

Pare lat temu w Birmie pewien wysokiej rangi urzednik przeszedt na
emeryture. Byl on zapalonym buddysta. Przeczytal wiele pism buddyjskich
w znakomitym ttumaczeniu birmariskim i jaki$ czas medytowat. Jego prak-
tyka nie byta silna, ale miat duza wiedz¢ ogélna. Chcial nauczaé, wiec zostat
nauczycielem.

Pewnego dnia przybyt na medytacj¢ do centrum w Rangunie. Gdy podaje
instrukcje joginom, zazwyczaj najpierw wyjasniam praktyke, a potem poréw-
nuje moje instrukcje z pismami, zeby pogodzi¢ pozorne réznice. Me¢zczyzna
ten natychmiast zaczat zadawaé pytania: ,,Skad pochodzi ten cytat, jakie sg
jego odniesienia?”. Poradzitem mu uprzejmie, zeby zapomniat o tych spra-
wach i kontynuowal medytacje, ale on nie chciat. Przez trzy dni z rzedu pod-
czas kazdej rozmowy zachowywat sie tak samo.

W koncu spytatem go: ,Dlaczego tu jestes? Przyszedtes tu, zeby zostaé
moim uczniem, czy zeby mnie uczyé?”. Wydawalo mi sie, ze przyszedl, zeby
pochwalié si¢ swoja wiedza, a nie po to, by medytowad.

Mezczyzna odpowiedzial beztrosko: ,O, ja jestem uczniem, a ty
nauczycielem”.

Powiedzialem mu: ,,Przez trzy dni prébowatem przekazaé ci to w subtel-
ny sposob, ale teraz musz¢ by¢ wobec ciebie bardziej bezposredni. Jestes jak
urzednik, keéry udziela §lubéw. Gdy pewnego dnia, kiedy sam brat slub, za-
miast stang¢ tam, gdzie powinien sta¢ pan mtody, podszedt do ottarza i po-
prowadzit ceremonie. Zebrani goscie byli niezwykle zaskoczeni”. Mezczyzna
zrozumial, o co mi chodzi. Przyznat si¢ do btedu i od tej pory byt postusz-
nym uczniem.
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Jogin, ktéry naprawde chee zrozumieé Dhamme, nie bedzie prébowat na-
$ladowad tego mezczyzny. Pisma méwia, ze bez wzgledu na to, jak bardzo jest
sic wyksztalconym czy do§wiadczonym, podczas medytacji powinno si¢ za-
chowywa¢ jak osoba niezdolna do robienia niczego z wlasnej inicjatywy, bar-
dzo potulnaipostuszna. Juz w mtodosci przyjatem nastepujaca postawe: kie-
dy niejestem wyksztatcony, kompetentny i doswiadczony w danej dziedzinie,
to si¢ nie weracam; a nawet jesli jestem wyksztatcony, kompetentny i do§wiad-
czony w tej dziedzinie, to si¢ nie wtracam, jesli ktos mnie nie poprosi o rade.

Czwarty warunek dotyczy odpowiedniego nauczyciela medytacji. Jezeli
instrukcja dana przez nauczyciela przyspiesza postep i rozwija skupienie, ktd-
rejuzsi¢ pojawito, lub powoduje skupienie, ktére wezesniej nie wystepowalo,
to mozna powiedzieé, Ze ten nauczyciel jest odpowiedni.

Dwa dodatkowe aspekty zwiazane sg z nasza relacja ze wspdlnota ludzi
wspierajacych praktyke oraz ze wspélnota medytujacych. Podczas intensyw-
nego odosobnienia jogini potrzebujaz wiele wsparcia. Porzucajg przyziemne
czynnosci po to, zeby rozwijad uwaznosé i skupienie. Dlatego potrzebuja przy-
jaciot, keérzy wykonaja za nich pewne zadania, jakie rozpraszatyby ich podczas
intensywnej prakeyki, chodzi o robienie zakupéw, naprawe domu itd. Osoby
zaangazowane w praktyke grupows powinny rozwazy¢ swéj wplyw na gru-
pe. Nalezy by¢ wyrozumiatym dla innych joginéw. Nagte lub hatasliwie ru-
chy moga innym bardzo przeszkadzaé. Jedli bedziesz zwracat uwage na te rze-
czy, to bedziesz odpowiednio si¢ zachowywat w stosunku do innych joginéw.

Piaty warunek dotyczy wlasciwego jedzenia. Oznacza to, ze dieta, ktd-
ra uznamy za odpowiednig dla siebie, jest réwniez pomocna w medytacji.
Jednakze trzeba mie¢ na uwadze to, ze nie zawsze mozna jes¢ zgodnie z wiha-
snymi preferencjami. Na odosobnieniach grupowych moze by¢ duzo ludzi,
a positki gotowane sg dla wszystkich. W takiej sytuacji najlepiej akceptowaé
to, co jest podawane. Jezeli medytacja zaktécona jest poczuciem braku cze-
gos lub wstretem, to w miar¢ mozliwosci mozna sprébowad temu zaradzié.

Opowies¢ o Matikamdcie

Pewnego razu w lesie medytowato sze$¢dziesigciu mnichéw. Wspierata
ich $wiecka kobieta, o imieniu Mitikamati, bardzo oddana praktyce.
Matikamaita starata si¢ zgadnaé, co mnisi lubig jes¢ i codziennie dla nich go-
towata. Pewnego dnia zapytata mnichdéw, czy osoba §wiecka moze medyto-
wac tak jak oni. ,Oczywiscie” — odpowiedzieli mnisi i udzielili jej instrukcji.
Matikamiti z radoscia rozpoczeta praktyke. Nie przerywata medytacji nawet
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podczas gotowania i wykonywania codziennych obowiazkéw. W koricu osig-
gnela trzeci stopien Przebudzenia, anagimi, czyli stan niepowracajacej. Dzieki
wielkim zastugom, ktére nagromadzita w przesztosci, zdobyla réwniez moce
duchowe, takie jak niebiariskie oko i niebiariskie ucho - czyli zdolno$¢ widze-
niaistyszenia odlegtych rzeczy — a takze zdolno$¢ czytania w myslach.

Przepetniona rado$cig i wdzigcznoscia Matikamata powiedziata sobie:

»Dhamma, ktérej doswiadczytam, jest bardzo szczegdlna. Jestem tak bardzo
zapracowana. Codziennie wykonuje rézne prace i karmi¢ mnichéw, wicc na
pewno mnisi ci osiggneli duzo wigcej niz ja”. Z pomoca swoich mocy jasno-
widzenia zbadata postepy w medytacji wszystkich szes¢dziesieciu mnichéw
ikuswemu zdziwieniu stwierdzita, ze Zaden z nich nie miat najmniejszego po-
jecia o wgladzie vipassany.

»W czym tkwi btad?” - zastanawiata si¢ Matikamata. Korzystajac ze swo-
ich umiejetnosci jasnowidzenia, ujrzata, jaki warunek w ich sytuacji byt nie-
odpowiedni. Nie bylo to niewtasciwe miejsce do medytacji. Ani tez to, ze nie
bylo miedzy nimi zgody. Byt to natomiast fakt, ze mnisi nie dostawali wtasci-
wego pozywienia! Niekt6rzy lubili kwasne rzeczy, inni woleli stone. Jedni wo-
leli pikantng papryke, inni ciasto, a jeszcze inni warzywa. Z wielkiej wdziccz-
nosciza otrzymane od nich instrukcje do medytacji, ktére doprowadzity ja do
glebokiego Przebudzenia, Matikamata zaczela gotowad zgodnie z preferencja-
mi kazdego z mnichéw. W rezultacie wszyscy mnisi wkrétce stali si¢ arahan-
tami, w petni Przebudzonymi.

Szybkie i glebokie osiagniccia tej kobiety, jej inteligencja i oddanie sg do-
brym wzorem dla rodzicéw i wszelkiego rodzaju opiekundéw, ktérzy zaspoka-
jaja potrzeby innych i przy tym nie rezygnuja z wlasnych aspiracji do gtebo-
kiego wgladu.

Skoro mowa o jedzeniu, to chciatbym powiedzie¢ pare stéw o wegetariani-
zmie. Niektdrzy utrzymuja, ze nalezy je$¢ jedynie warzywa. W pismach bud-
dyzmu theravada nie ma zadnej wzmianki méwiacej, zeby ta postawa w szcze-
gdlny sposdb sprzyjata ujrzeniu prawdy.

Buddha nie zabronit jedzenia migsa. Podat jedynie pewne warunki. Na
przyktad, ze zwierze nie moze zostaé zabite specjalnie dla mnichéw. Mnich
Devadatta poprosit Buddhe¢ o wyznaczenie reguty zabraniajacej jedzenia mie-
sa, ale Buddha po gtebokim namysle odméwit mu.

W czasach Buddhy, tak jak teraz, wickszo$¢ ludzi spozywata mieszanke
miesa i warzyw. Jedynie bramini, ludzie wyzszej kasty, byli wegetarianami.
Kiedy mnisi zaczeli zebra¢ o jedzenie, musieli braé wszystko, co dostawali od
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ofiarodawcéw z réznych kast. Rozréznienie pomiedzy wegetarianiskimii mig-
sozernymi ofiarodawcami podwazyloby ducha tej dziatalno$ci. Ponadto za-
réwno bramini, jak i cztonkowie nizszych klas mogli wstapié w szeregi mni-
chéw i mniszek. Buddha rozwazyt ten fakt wrazz jego konsekwencjami.

Praktykujac Dhamme, nie trzeba si¢ koniecznie ogranicza¢ do wegetaria-
nizmu. Jedzenie zrtéwnowazonego pozywienia wegetarianiskiego jest oczywi-
$cie dobre dla zdrowia, a jesli powodem niejedzenia migsa jest wspdtezucie, to
jest to bardzo zdrowy impuls. Jezeli jednak twoja przemiana materii jest przy-
stosowana do jedzenia miesa lub z jakichs innych przyczyn zdrowotnych mu-
sisz je$¢ migso, to nie powinienes uwazaé tego za grzech lub za rzecz w jakikol-
wiek spos6b szkodliwa dla praktyki. Prawo, ktére nie moze by¢ przestrzegane
przez wickszos¢, jest nieskuteczne.

Széstym warunkiem jest pogoda. Istoty ludzkie maja fantastyczna zdol-
no$¢ przystosowywania si¢ do pogody. Niezaleznie od tego, czy jest zimno,
czy goraco, znajdujemy sposoby na to, by czué sie wygodnie. Kiedy te sposo-
by sa ograniczone lub niedostepne, moze to zakldcié nasza praktyke. W tej sy-
tuacji, jesli to mozliwe, lepiej jest praktykowaé w umiarkowanym klimacie.

Siédmym i ostatnim warunkiem jest postawa ciata. Postawa odnosi sie
tutaj do tradycyjnych czterech pozycji: siedzenia, stania, chodzenia i lezenia.
Siedzenie jest najlepsze dla medytacji uspokojenia umystu (samatha). W tra-
dycji Mahasi Sayadawa praktyka vipassany oparta jest na siedzeniu i chodze-
niu. Gdy medytacja nabierze juz rozpedu, pozycja przestaje mie¢ znaczenie.
Kazda z czterech pozycji jest dobra.

POCZthujqcy jogini powinni unikaé postawy stojacej i lezenia. Postawa
stojaca moze przynie$é bél po bardzo krétkim czasie: skurcz i napiecie w no-
gach, co moze przeszkodzi¢ w praktyce. Lezenie jest problematyczne, po-
niewaz powoduje sennos¢. Podczas lezenia nie potrzeba wiele wysitku, zeby
utrzyma¢ pozycje, ponadto jest ona zbyt wygodna.

Przyjrzyj si¢ swej sytuacji pod katem powyzszych siedmiu warunkéw.
Jezeli nie wszystkie s3 obecne, by¢ moze warto, dla dobra prakeyki, podjaé
kroki, by je stworzy¢. Jezeli twoja intencja przy podjeciu tych krokéw bedzie
jedynie postep w praktyce, nie bedzie to akt egoistyczny.
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Piaty czynnik: odtworzenie pomocnych okolicznosci
z przesztosci

Piatym sposobem wyostrzenia zdolnosci wzmacniajacych medytacje jest do-
petnienie wgladu medytacyjnego przez uzycie tzw. oznak samadhi. Odnosi

si¢ to do wezesniejszych okolicznosci, w ktérych odbywata sic dobra prakey-
ka: dobrejuwaznosciiskupienia. Jak wszyscy wiemy, w praktyce by waja wzlo-
ty i upadki. Czasami jesteSmy wysoko w obtokach krainy samadhi. Innym ra-
zem wpadamy w depresje, atakuja nas kilesa, stajemy sie nieuwazni. Uzywanie

oznak samidhi oznacza, ze kiedy jeste$ wysoko w obtokach i kiedy uwazno$é
jest silna, powinienes zauwazy¢, jakie okolicznosci doprowadzity cie do tej

dobrej prakeyki. Jak pracujesz z umystem? Jakie sa specyficzne okolicznosci,
w ktérych wystepuje dobra praktyka. Nastgpnym razem, gdy bedziesz miat
ktopoty, mozesz przypomnieé sobie okoliczno$ci dobrej uwaznosci i odtwo-
rzyéje.

Szésty czynnik: udoskonalanie elementéw

powodujacych przebudzenie

Széstym sposobem wyostrzenia zdolno$ci wzmacniajacych medytacje jest
udoskonalanie czynnikéw Przebudzenia: uwaznosci, badania, wysitku, ra-
dosnego uniesienia, uspokojenia, skupienia i zréwnowazenia. Te cechy
umystu lub czynniki mentalne sa wtadciwymi przyczynami Przebudzenia.
Gdy sa obecne i zywe w umysle, sprzyjaja Przebudzeniu i przyblizaja do
niego. Ponadto siedem czynnikéw Przebudzenia nalezy do tzw. swiadomo-
$ci Szlachetnej Sciezki i $wiadomosci Szlachetnego Owocu. Gdy w buddy-
zmie méwimy o $wiadomosciach, mamy na myslispecyficzne, chwilowe typy
swiadomosci, szczegdlne zdarzenia umystowe o rozpoznawalnych cechach.
Swiadomosci Sciezkii Owocu s3 powigzanymi ze sobg mentalnymizdarzenia-
mi, ktére sktadajg si¢ na doswiadczenie Przebudzenia. Sa tym, co si¢ wydarza,
gdy uwaga umystu przenosi si¢ z uwarunkowanego $wiata do Nibbany, rze-
czywistosci nieuwarunkowanej. W rezultacie nast¢puje wykorzenienie pew-
nych skaz, po czym umyst juz nigdy nie jest taki jak dawnie;.

Pracujac nad stworzeniem warunkdéw dla $wiadomosci Sciezki i Owocu,
jogin znajacy czynniki powodujace Przebudzenie moze wykorzystaé je w celu
zréwnowazenia swojej praktyki medytacji. Czynniki Przebudzenia, takie jak
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wysilek, radosne uniesienie i badanie, wznosza umyst, gdy jest w depresji, pod-
czas gdy uspokojenie, skupienie i zréwnowazenie wyciszaja go, gdy jest zbyt
poruszony.

Jogin moze wielokrotnie znalez¢ si¢ w depresji lub czud si¢ zniechecony,
moze by¢ nieuwazny, sadzac, ze jego praktyka zupetnie do niczego si¢ nie na-
daje. Jego uwazno$é nie bedzie w stanie obejmowacd elementéw obserwacji tak
jak wezesniej. W takim momencie jogin koniecznie musi wydoby¢ si¢ z tego
stanu, rozjasni¢ umyst. Powinien poszukad wsparcia, inspiracji. Jednym ze
sposobéw jest stuchanie wyktadéw na temat Dhammy. Wyktad taki moze
wnies¢ element radosci lub uniesienia bedacy jednym z czynnikéw powodu-
jacych Przebudzenie. Albo moze zainspirowaé go do wickszego wysitku lub
pogtebic dociekanie, dostarczajac wiedzy na temat praktyki. Te trzy czynniki
powodujace Przebudzenie: radosne uniesienie, wysitek i badanie Dhammy -
sg najbardziej pomocne, gdy stajemy w obliczu depresji i zniechecenia.

Gdy inspirujacy wyktad przyniesie uniesienie, che¢ dociekania czy da
energie, powinienes$ wykorzystac te okazje do bardzo wyostrzonego skupie-
nia si¢ na obserwowanych obiektach, tak zeby pojawiaty sic z wyrazistodcia
w oku umystu.

Innym razem jogin moze mie¢ niezwykte doznanialub zjakich$ przyczyn
moze go przepetni¢ rado$é, wesotos$é badz moze si¢ znalezé w stanie unie-
sienia. Jego umyst bedzie aktywny i peten entuzjazmu. Podczas odosobnie-
nia mozna zobaczy¢ takich rozpromienionych joginéw, ktérzy chodza, jakby
unosili si¢ sze$¢ stép nad ziemig. Z powodu nadmiernej energii umyst wymy-
ka si¢ i odmawia skupienia si¢ na tym, co dzieje si¢ w danym momencie. Jesli
nawet uwaga skupi si¢ na obiekcie docelowym, to po chwilii tak z powrotem
ulegnie rozproszeniu.

W przypadku nadmiernego ozywienia mozna przywrécié¢ réwnowage,
rozwijajac kolejne trzy czynniki powodujace Przebudzenie: uspokojenie, sku-
pienie i zréwnowazenie. Dobrze jest na poczatku zdad sobie sprawe, ze rze-
czywiscie jest to tylko nadmiar energii i pomysle¢: ,Nie trzeba sic spieszyc.
Dhamma sama si¢ rozwinie. Powinienem usia$¢ spokojnie i obserwowacé to
z subtelng uwaga”. To pozwoli ci si¢ wyciszy¢. Gdy energia si¢ uspokoi, moz-
na powrdcié do skupienia. W praktyce mozna tego dokonad, zawezajac me-
dytacje. Zamiast zauwazad wiele obicktdw, nalezy koncentrowac si¢ tylko na
kilku. Wkrétce umyst zacznie pracowaé w normalnym, wolniejszym tempie.
Na koniec mozna przyjaé postawe zréwnowazenia, kojac i tagodzac umyst
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mys$lami, takimijak: ,,Jogin nie ma preferencji. Nie trzeba si¢ spieszy¢. Jedyna
rzeczg, ktéra ma dla mnie znaczenie, jest obserwowanie wszystkiego, co si¢
wydarza, dobrego i ztego”.

Jezeli bedziesz utrzymywal umyst w réwnowadze, fagodzac pobudzenie
i pokonujac depresje, z pewnoscig madro$é wkrétce rozwinie sig sama.

Najodpowiedniejsza osobg do skorygowania nieréwnowagi w prak-
tyce jest kompetentny nauczyciel medytacji. Jezeli bedzie pilnie §ledzit
uczniéw w kolejnych rozmowach, rozpozna nieréwnowage wich praktyce
izapobiegnie jej.

Chcialbym przypomnieé wszystkim joginom, zeby nie czuli si¢ znieche-
ceni, gdy wydaje im si¢, ze z ich medytacja dzieje sie cos ztego. Jogini sa jak nie-
mowleta lub mate dzieci. Jak wiadomo, niemowleta przechodza przez rézne
stadia rozwoju. Kiedy niemowle znajduje si¢ w stanie przejsciowym pomiedzy
jednym i drugim stadium rozwoju, jest podatne na rézne wstrzasy psychicz-
ne lub fizyczne. Latwo si¢ irytuje i trudno si¢ nim zajmowad. Placze i szlocha
o dziwnych porach. W takim okresie niedo§wiadczona matka moze martwié
si¢ o swoje dziecko. Ale w rzeczywistosci, jezeli dziecko nie przejdzie przez te
cierpienia, nigdy nie dojrzeje i nie dorosnie. Strapienie dziecka czesto jest sy-
gnatem postepu w rozwoju. Tak wigc, gdy ktos czuje, ze jego praktyka si¢ roz-
pada, nie powinien si¢ martwié, poniewaz — tak jak mate dziecko — moze znaj-
dowad si¢ w okresie przej$ciowym pomiedzy stadiami rozwoju.

Siédmy czynnik: bohaterski wysitek

Siédmym sposobem rozwijania zdolnosci wzmacniajacych medytacje jest
praktykowanie z odwaga i wysitkiem na tyle mocno, zeby by¢ w stanie po-
$wiccié whasne ciato i zycie, aby kontynuowad praktyke bez przerwy. Oznacza
to przypisywanie mniejszego znaczenia ciatu, niz zwyklismy to robi¢. Zamiast
spedzad czas na upickszaniu si¢ lub zaspokajaniu swoich zachcianek, poswie-
camy jak najwigcej energii na postep w medytacji.

Chociaz teraz czujemy si¢ mtodzi, to gdy umieramy, nasze ciato staje si¢ zu-
petnie bezuzyteczne. Jaki jest pozytek z trupa? Cialo jest jak bardzo delikat-
ny pojemnik, ktérego mozna uzywacé, dopdki jest nienaruszony, ale w chwili,
gdy upadnie i rozbije si¢, przestaje by¢ nam potrzebny.
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Dopdki mamy to szczedcie, ze zyjemy i znajdujemy sie w stosunkowo do-
brej kondycji, dopéty mozemy praktykowaé. Sprébujmy wydoby¢ bezcenng
esencje z naszych cial, zanim bedzie za pdZno, zanim nasze ciata stang si¢ bez-
uzytecznymi zwlokami! Oczywicie naszym celem nie jest przyspieszenie tego
wydarzenia. Powinni$émy by¢ rozsadni i utrzymywac ciato w zdrowiu, cho¢-
by po to, zeby méc praktykowad.

Moznaby zapytaé, jaka esencje mozna wydoby¢ z ciata. Kiedys przeprowa-
dzono badania naukowe w celu okreslenia warto$ci rynkowej substancji wcho-
dzacych w sktad ciata: zelaza, wapnia i tak dalej. Sadze, ze byto to mniej niz
jeden dolar, a koszt wydobywania wszystkich tych komponentéw byt wielo-
krotnie wyzszy nizich catkowita warto$¢. Bez takiego procesu ekstrakeji zwlo-
ki nie przedstawiaja zadnej wartosci poza ta, ze stajg si¢ kompostem dla gleby.
Narzady zmarlego mozna wykorzystac do transplantacji — w takim przypad-
ku staniemy si¢ bezwarto$ciowym trupem nieco pdzniej.

Ciato mozna postrzegad jako kupe $mieci, obrzydliwg i petna nieczysto-
§ci. Ludzie o niewielkiej kreatywnosci nie potrafig wykorzystad rzeczy, kté6-
re znajda w owej haldzie $mieci, ale pomystowa osoba zrozumie wartos¢ od-
zyskiwania. Moze wzia¢ brudna, $mierdzaca rzecz z kupki $mieci, oczyscic ja
i powtdrnie wykorzystal. Istnieje wiele opowiesci o ludziach, ktérzy zarobili
miliony na odzyskiwaniu débr ze §mietnika.

Dzi¢ki praktyce Dhammy z tej kupy $mieci, ktéra nazywamy naszym cia-
tem, mozemy wydoby¢ ztoto. Jedng z postaci ztota jest sila, czystosé postepo-
wania, zdolno$¢ do poskromienia i ucywilizowania wiasnych czynéw. Przy
dalszym procesie odzyskiwania ciato oddaje zdolnosci wzmacniajace medy-
tacje, takie jak wiara, uwaznos¢, wysitek, skupienie i madro$é. Sa to bezcen-
ne klejnoty, ktére mozna odzyskac z ciata dzigki medytacji. Kiedy zdolnosci
wzmacniajace medytacje s3 dobrze rozwiniete, umyst opiera si¢ chciwosci, nie-
checiiutudzie. Osoba, ktérej umyst jest wolny od tych bolesnych, ucigzliwych
cech, do$wiadcza doskonatego szczescia i spokoju, ktérych nie sposéb kupié
za pienigdze. Obecnos¢ takiej osoby bedzie wnosita spokdj i stodycz, w jej to-
warzystwie inni ludzie bedg czuli si¢ podniesieni na duchu. Ta wewnetrzna
wolno$¢ nie zalezy od zadnych okolicznosci ani warunkéw i zdoby¢ ja moz-
na tylko dzieki wytrwatej praktyce medytacji. Kazdy rozumie, ze bolesne sta-
ny umystu nie znikajg tylko dlatego, ze sobie tego zyczymy. Kto nie walczyt
z pragnieniem, ktérego zaspokojenie skrzywdzitoby kogos innego? Czy jest
ktos, kto nigdy nie byl poirytowany, w ponurym nastroju, a chcial by¢ szcze-
$liwy lub zadowolony? Czy jest ktos, kto nie odczul bélu wynikajacego ze
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zdezorientowania? Tendencje, ktére wywotuja w zyciu bél i niezadowolenie,
mozna wykorzenié, cho¢ dla wigkszo$ciz nas nie jest to fatwe. Praca duchowa
jest wymagajaca, ale i nagradzajaca. Nie nalezy si¢ zniechecaé. Celem i rezul-
tatem medytacji vipassany jest uwolnienie si¢ od wszystkich rodzajéw cierpie-
nia, wszystkich jego odcieni i wszystkich jego pozioméw mentalnych i fizycz-
nych. Jezeli pragniesz tego rodzaju wolnosci, powinienes sic cieszy¢, ze masz
okazje walczy¢, by ja osiagnad.

Najlepsza pora na to zmaganie si¢ jest chwila obecna. Jezeli jestes miody,
powinienes doceni¢ swa dobra sytuacje, poniewaz ludzie mtodzi maja najwic-
cej energii do praktyki medytacji. Starsi maja mniej energii fizycznej, ale praw-
dopodobnie widzieli wiccej w zyciu i zyskali pewna madros¢, taka jak zrozu-
mienie ulotno$ci i nieprzewidywalnosci zycia.

»INie mam chwili do stracenia”

W czasach Buddhy zyt pewien mnich, ktéry pochodzit z bogatej rodziny.
Mtody i silny. Zanim zostal mnichem miat mozliwos¢ nacieszenia si¢ wielo-
ma przyjemnosciami zmystowymi. Byt bogaty, miat wielu przyjacidt i krew-
nych, a jego bogactwo pozwalato mu korzystac¢ ze wszystkich przyjemnosci.
Ajednak porzucit je, by szukaé wyzwolenia.

Pewnego dnia krél tego kraju, przemierzajac las konno, natknat si¢ na owe-
go mnicha.

— Szlachetny panie — powiedziat krél - jeste$ mtody i silny, jestes w kwie-
cie wieku. Pochodzisz z bogatej rodziny i masz wiele mozliwosci cieszenia si¢
przyjemno$ciami zycia. Dlaczego wiec porzucile§ dom i rodzing, zeby przy-
wdzia¢ mnisig szate i Zy¢ na pustkowiu? Czy nie czujesz si¢ samotny? Nie je-
ste$ tym znudzony?

- O, wielki krélu — odpowiedzial mnich - kiedy wystuchatem mowy
Buddhy, wywotujacej duchowa daznosé, stwierdzitem, ze nie mam chwilido
stracenia. Zanim umre, chce wykorzystad to ciato najlepiejjak sie da. Dlatego
tez porzucitem zwykle zycie i przywdzialem mnisie szaty.

Jezelinadal nie jestes przekonany do praktykowaniaz poczuciem, ze jest to
sprawa niecierpigca zwloki oraz do praktykowania bez przywiazania do ciata
izycia, to stowa Buddhy moga by¢ pomocne takze dla ciebie.

Powiedziat on, ze nalezy rozwazaé fakt, ze caty $wiat istot stworzony
jest jedynie z umystu i materii, ktére pojawity sie, ale nie pozostaja trwate.
Umyst i materia nie stoja nieruchomo nawet przez chwile. Sa w ciagltym ru-
chu. Z chwila, gdy znajdziemy si¢ w tym ciele i umysle, nic nie jest w stanie
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powstrzymac ich wzrostu i rozwoju. Kiedy jestesmy mtodzi, pragniemy ro-
snad i rozwijaé sie, ale gdy jeste$my starzy, ulegamy nieodwracalnemu proce-
sowi rozpadu.

Lubimy by¢ zdrowi, ale nic nie zagwarantuje spetnienia naszych zyczeri
o wiecznym zdrowiu czy o nie$miertelnosci. Przez cate nasze zycie ngkaja nas
choroby i dolegliwosci, bél i niewygody. Niesmiertelne zycie jest poza naszym
zasiegiem. Wszyscy musimy umrzec. Smier¢ jest przeciwienistwem tego, czego
sobie zyczymy, ale nie potrafimy jej zapobiec. Kwestig jest tylko to, czy §mier¢
przyjdzie wezesniej czy pdinie;.

Nikt na ziemi nie moze zagwarantowaé spetnienia naszych marzen do-
tyczacych zdrowia czy niesmiertelnosci. Ludzie odmawiajg zaakceptowania
tych faktéw. Starzy prébuja wygladaé mtodo. Naukowcey wymyflili caty sze-
reg srodkéw i sztuczek powstrzymujacych proces ludzkiego rozpadu. Prébuja
nawet ozywia¢ zmartych! Kiedy jeste$my chorzy, zazywamy lekarstwa. Ale na-
wet gdy nasz stan sie poprawi, chorujemy ponownie. Natury nie da sie oszu-
kaé. Nie uciekniemy od staroéci i §mierci.

Jest to gtéwna stabosé istot zyjacych: brak bezpieczeristwa. Nie ma uciecz-
ki od starosci, chordb i émierci. Spéjrz na inne istoty, na zwierzeta, a przede
wszystkim na siebie.

Jezeli twoja praktyka jest gleboka, te fakty nie beda dla ciebie zaskocze-
niem. Jezeli potrafisz intuicyjnym wgladem ujrze¢ to, jak zjawiska mentalne
ifizyczne nieustannie pojawiaja si¢ z chwili na chwile, bedziesz wiedziat, ze nie
ma ucieczki. Nie ma bezpieczeristwa. Jednak jesli twéj wglad nie osiggnat tego
punktu, to byé moze rozmyslanie nad nietrwalo$cig zycia wzbudzi w tobie te
nagla potrzebeidacisilny impuls do praktyki. Medytacja vipassany moze pro-
wadzi¢ do miejsca, ktdre jest poza tymi wszystkimi budzacymilek rzeczami.

Zyjacce istoty maja tez inng wielkg stabo$¢: niczego nie posiadaja. Moze
to brzmieé¢ dziwnie. Rodzimy sie. Od razu zaczynamy gromadzi¢ wiedze.
Otrzymujemy dowody uznania. Wigkszo$¢ z nas zdobywa prace i za zarobio-
ne pienigdze kupuje wicle rzeczy. Nazywamy to naszym dobytkiem i w pew-
nym sensie wiasnie tym jest — nie ma co do tego watpliwosci. Gdyby to wszyst-
ko, co posiadamy, rzeczywiécie nalezato do nas, to nigdy bysmy sie z tym nie
rozstali. Czy nasze rzeczy thuktyby sie, gubity lub czy bytyby kradzione, gdy-
bysmy posiadali je w jakims ostatecznym sensie? Gdy cztowiek umiera, to nie
ma nic, co mdglby ze sobg zabraé. Trzeba pozostawic wszystko, co zgroma-
dzili$my, zdobylismy i zebralimy. Dlatego wlasnie méwi sie, ze istoty ludz-
kie nic nie posiadaja.
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W chwili §mierci trzeba zostawi¢ wszystko, co posiadamy. Istnieja trzy
typy posiadanych débr, pierwszy z nich to nieruchomosci: budynki, ziemie,
posiadloéci itd. Umownie nalezg do ciebie, ale gdy umierasz, musisz je pozo-
stawi¢. Drugim rodzajem sa ruchomo$ci: krzesta, szczoteczki do zebéw i ubra-
nia — wszystko to, co nosisz ze sobg podczas zyciowej podrézy po tej planecie.
Dalejjest wiedza: sztuka i nauki, umiejetnosci, ktére wykorzystujesz, aby pod-
trzymac zycie swoje i innych. Dopdki nasze cialo jest w dobrym stanie, posia-
danie wiedzy jest uzyteczne. Ale nie ma odszkodowania za jej strate. Mozesz
zapomnie¢ wszystko, czego si¢ nauczyte$ albo dekret rzadowy zabroni ci zaj-
mowania si¢ twoja specjalnosci lub pojawia si¢ jakies inne niefortunne dla cie-
bie okoliczno$ci. Chirurg moze powaznie ztama¢ reke lub moga go dotknaé
problemy zdrowotne i w efekcie nie bedzie w stanie kontynuowaé prakeyki.

Zadne z tych débr nie daje bezpieczeistwa podczas egzystencji na ziemi,
atym bardziej po $mierci. Jezeli zrozumiemy, Ze nie posiadamy niczego, a Zy-
cie jest przemijajace, to gdy nadejdzie to, co nieuchronne, bedziemy o wiele
spokojniejsi.

Nasza jedyna wtasnos¢

Sajednak pewne rzeczy, ktore przejda z cztowickiem przez drzwi $mierci. Jest
to kamma (sanskr.: karma) - rezultat naszych czynéw [kammavipaka]. Nasza
dobraiztakamma podazy za nami, dokadkolwiek péjdziemy. Nie mozemy od
niej uciec, cho¢by$my chcieli.

Wiara w to, ze kamma jest jedyng rzecza, jakg posiadamy, powoduje silng
cheé praktykowania Dhammy, z zapalem i rzetelnie. Zrozumiesz, ze pozytecz-
ne i dobroczynne czyny sa inwestycja w twoje przyszle szczedcie, a zte czyny
beda ci odptacone. Dzicki temu bedziesz czynil wiele rzeczy ze szlachetnych
pobudek, takich jak zyczliwo$¢, szczodro$é i uprzejmo$é. Bedziesz ofiarowy-
wal pienigdze na szpitale i dawat datki ludziom cierpiacym i nieszczesliwym.
Bedziesz pomagat cztonkom swojej rodziny, starszym, niepetnosprawnym
iludziom pozbawionym przywilejéw, przyjaciotom oraz innym, ktérzy po-
trzebuja pomocy. Zapragniesz stworzy¢ lepsze spoteczefistwo poprzez zacho-
wanie czystosci postgpowania, ograniczenie si¢ w mowie i uczynkach. Dzieki
medytacji i poskramianiu pojawiajacych sie w sercu natretnych kilesa stwo-
rzysz Srodowisko pelne spokoju. Przejdziesz przez stadia wgladu, az w kon-
cu osiagniesz ostateczny cel. Wszystkie te chwalebne uczynkidawania (dana),
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moralno$ci (sila) i mentalnego rozwoju, czyli medytacji (bhavana) podaza za
tobg po $mierci jak cieri, ktéry towarzyszy ci dokadkolwiek idziesz. Nie prze-
stawaj pielfggnowac’ tego, co pozyteczne!

Wszyscy jeste$my niewolnikami pozadania. Jest to haniebne, ale prawdzi-
we. Pragnienie jest niezaspokajalne. Gdy tylko co$ znajdziemy, wkrétce od-
krywamy, ze nas to nie zadowala tak, jak sie weze$niej tudzilismy. Prébujemy
wiec czego$ innego. Niezaspokojenie jest naturg zycia. Préba zaspokajania pra-
gnieri jest jak préba tapania wody w siatke na motyle. Istoty ludzkie nie znaj-
da zadowolenia, podazajac za nakazami pragnien, gonigc za przedmiotami.
Pragnieniem nigdy nie zaspokoi si¢c pragnienia. Jezeli ztozumiemy te praw-
de wlasciwie, nie bedziemy szukali zaspokojenia w taki wyniszczajacy spo-
s6b. Dlatego tez Buddha powiedzial, ze zadowolenie jest wielkim bogactwem.

Istnieje opowiesé o mezezyznie, ktdry pracowat jako wyplatacz koszykéw.
Byt prostym cztowiekiem, znajdowat zadowolenie w swojej pracy. Pracujac,
pogwizdywal szcze$liwy i §piewal przez caty dziert. Wieczorem wracat do swej
malej chatkiispat dobrze. Pewnego dnia przechodzit tamtedy pewien bogacz
izobaczyt biednego wyplatacza koszykéw. Ogarnigty wspotczuciem dat mu
tysigc dolaréw. ,Wez to — powiedziat — i zabaw si¢”.

Wyplatacz koszykéw z wdzigcznoscig przyjat pieniadze. Nigdy w zyciu
nie widziat tysigca dolaréw. Zabrat je do chatkii zaczat si¢ zastanawiaé, gdzie
mdglby je schowad. Ale jego chatka nie byta bezpieczna. W nocy nie mégt
spa¢, poniewaz myslat o ztodziejach, a nawet o szczurach, ktére mogtyby po-
gryzé banknoty.

Nastepnego dnia zabral pienigdze ze sobg do pracy, nie mégt §piewad ani
gwizda¢, poniewaz nadal bat si¢ o pienigdze. W nocy ponownie nie mégl spad,
arano zwrécit pienigdze bogaczowi, méwiac: ,,Oddaj mi moje szczescie”.

Mozesz pomysled, ze buddyzm zniechgca do zdobywania wiedzy i kwali-
fikacji czy do ciezkiej pracy, zeby zarobié pienigdze na utrzymanie siebie, ro-
dziny i przyjaciét oraz ze zniech¢ca do wspierania stusznych spraw i instytucji.
Tak nie jest. Wykorzystuj zycie i swojg inteligencje, zdobywaj te rzeczy legal-
nie i uczciwie. Chodzi jednak o to, by cieszy¢ si¢ tym, co si¢ ma. Nie stan sic
niewolnikiem pozadania. Rozmy$laj nad ludzka staboscia, by$ mégt wyko-
rzystac swoje ciato i zycie jak najlepiej, zanim bedziesz zbyt chory i zbyt stary,
ajedyne, co ci pozostanie, to opuscié to bezuzyteczne ciato.
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Osmy czynnik: cierpliwo$¢ i Wytrwalos'c'

Jezeli prakeykujeszz odwaga i wysitkiem, bez przywiazania do ciata czy zycia,
mozesz rozwingd wyzwalaj acg energie, ktéra pomoze ci przejsé przez wyzsze
poziomy praktyki. Taka odwazna postawa zawiera w sobie nie tylko siédmy,
ale takze dsmy czynnik niezbedny do rozwoju zdolno$ci wzmacniajacych me-
dytacje. Osma‘ ceche stanowia cierpliwos¢ i wytrwato$é w radzeniu sobie z bé-
lem, a zwlaszcza z bolesnymi odczuciami w ciele.

Wszyscy jogini znaja nieprzyjemne odczucia, ktére moga pojawic sic pod-
czas siedzenia, cierpienie umystu w reakcji na odczucia, a przede wszystkim
opér umystu przed kontrols, ktérej wymaga prakeyka.

Godzinne siedzenie wymaga wiele pracy. Po pierwsze, starasz si, jak to
tylko mozliwe, by skupi¢ umyst na gtéwnym obiekcie uwagi. Ograniczenie
i kontrola mogg by¢ odebrane przez umyst jako duze zagrozenie, poniewaz
ma on w zwyczaju wedrowad tam, gdzie chce. Proces skupiania uwagi wy-
twarza napiccie. To napigcie umystu — opieranie si¢ kontroli — jest jedng
zform cierpienia.

Kiedy umyst jest peten oporu, to czgsto reaguje na to réwniez ciato.
Napigcie wzrasta. W krétkim czasie opanowujg ci¢ bolesne odczucia.
Zmaganie si¢ z oporem i dodatkowo z bdlem staje si¢ nie lada wyzwaniem.
Umyst jest Scisnicty, cialo napigte i tracisz cierpliwo$é potrzebna do patrze-
nia bezposrednio na bdl. Teraz umyst juz zupetnie wariuje. Moze wypelnié sic
niechecia lub wéciektoscia. Cierpienie jest teraz potrdjne: poczatkowy opér
umystu, sam bél fizyczny i mentalne cierpienia bedace rezultatem cierpient
fizycznych.

Jest to dobry moment na zastosowanie dsmego czynnika rozwijajacego
zdolnosci wzmacniajace medytach: cierpliwos’ci i wytrwalos’ci oraz na przyj-
rzenie si¢ bélowi z bliska.

Jezeli nie jeste$ przygotowany na cierpliwa konfrontacje z bélem, otwie-
raszdrzwi takim kilesa, jak chciwos¢ igniew: ,,Nie znosze tego bélu. Gdybym
tylko mégt powrdci¢ do tej cudownej wygody, jaka odczuwatem pigé minut
wezesniej”. W obecnosci gniewu i cheiwosci, i przy braku cierpliwo$ci umyst
staje sic zdezorientowany i ulega ztudzeniom. Nic nie jest wyraZne i nie jeste$
w stanie dostrzec prawdziwej natury bélu.
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W takiej chwili bedziesz myslat, ze bél jest jak cierri — przeszkoda w prak-
tyce. Mozesz postanowi¢ zmieni¢ pozycje w imie ,,lepszego skupienia”. Jesli
to stanie si¢c nawykiem, stracisz szans¢ pogtebienia praktyki medytacyjnej.
Podstawg opanowania i spokoju umystu jest nieruchomosé pozycii.

Nicustanny ruch jest w istocie dobrym sposobem na ukrycie prawdziwej
natury bélu. Béljest tuz pod twoim nosem, moze by¢ najistotniejszym elemen-
tem do$wiadczenia, ale ty zmieniasz pozycje, zeby tylko na niego nie patrzeé.
Tracisz wspaniaty okazje zrozumienia, czym naprawdg jest bél. Tak napraw-
de zyjemy z bélem od momentu przyjécia na §wiat. BSl jest nam bliski przez
cale zycie. Dlaczego wicc od niego uciekamy? Gdy bél sic pojawi, potraktuj to
jako cenng okazje do zrozumienia czegos znajomego w nowy i glebszy sposéb.

W chwili, kiedy nie medytujesz, mozesz ¢wiczy¢ cierpliwo$¢ w znoszeniu
bolesnych odczué, zwlaszcza gdy koncentrujesz si¢ na czyms, co ci¢ interesuje.
Przyktadowo jeste$ osoba, ktérabardzo lubi graé w szachy. Siedzisz na krzesle
iintensywnie wpatrujesz sie w szachownice, na ktdrej przeciwnik wtasnie wy-
konatjakis fantastyczny ruch, szachujac ci¢. By¢ moze siedzisz na tym krzesle
od dwéch godzin, jednakze prébujac wymyslic strategic, jak wyjsé z ktopotu,
nie czujesz zadnej niewygody. Twdj umyst jest catkowicie pochtonicty mysla-
mi. Jezeli nawet odczuwasz bdl, ignorujesz go do czasu osiggniccia celu w grze.

Jeszcze wazniejsza rzecza jest éwiczenie cierpliwo$ci podczas praktyki me-
dytacji, ktéra rozwija o wiele glebsze poziomy madrosci niz szachy i pozwala
wybrnaé z duzo wigkszych klopotéw.

Strategie radzenia sobie z bolem

Poziom wnikniecia w prawdziwa nature zjawisk w duzym stopniu zalezy od
poziomu koncentracji, jaka jestesmy w stanie w sobie rozwina¢. Im bardziej
umyst jest skupiony na jednym punkcie, tym glebiej przenika i rozumie rze-
czywisto$¢. Jest to prawda zwlaszcza w przypadku, gdy jestesmy $wiadomi
bolesnych odczud. Jesli skupienie jest stabe, nie bedziemy szczegdlnie odczu-
wali dyskomfortu, ktéry jest zawsze obecny w ciele. Gdy natomiast skupienie
zaczyna si¢ poglebiaé, nawet najmniejszy dyskomfort staje si¢ bardzo wyraz-
ny, zdaje si¢ wyolbrzymiony i przesadzony. W tym przypadku ludzie w wick-
szosci sg krotkowzroczni. Bez okularéw skupienia $wiat wydaje si¢ zamglony,
rozmyty i niewyrazny. Ale gdy zatozymy owe okulary, wszystko staje si¢ ja-
sneiwyrazne. Ale to nie obiekty si¢ zmienity, tylko ostro$¢ naszego widzenia.
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Kiedy patrzysz gotym okiem nakrople wody, nie widzisz zbyt wiele. Jednak
gdy przyjrzyszsi¢ kropelce pod mikroskopem, dostrzegasz, ze dzieje si¢ w niej
wiele rzeczy. Wiele drobinek porusza sie i taficzy. Jest to fascynujacy widok.
Gdy podczas medytacji zalozysz okulary skupienia, zaskoczy cie réznorod-
no$¢ zmian zachodzacych w pozornie zastalym i nieinteresujacym bolesnym
miejscu. Im glebsza koncentracja, tym glebsze zrozumienie bélu. W miare jak
bedziesz dostrzegal, ze te bolesne odczucia s w ciagltym ruchu, przechodzac
od jednego odczucia do drugiego, zmieniajac sig, zanikajac, wzmagajac, oscy-
lujaci tariczac, bedziesz coraz bardziej oczarowany. Skupienie i uwaznosé po-
glebia sie i wyostrza. Czasami, kiedy ten spektakl staje si¢ niezwykle fascynu-
jacy, nagle i nieoczekiwanie pojawiasic jego koniec, jak gdyby opadtakurtyna
ibdl w cudowny sposdb po prostu znika.

Kto$, kto nie potrafi wzbudzi¢ w sobie tyle odwagi lub energii, aby pa-
trze¢ na bél, nigdy nie zrozumie mozliwosci, ktére sie w nim kryja. Musimy
rozwing¢ odwage umystu i bohaterski wysitek, aby obserwowad bél. Nauczmy
sie nie ucieka¢ od bélu, lecz raczej w niego wehodzid.

Gdy bdl si¢ pojawia, pierwsza strategig jest skierowanie uwagi prosto
W jego strong, w samo jego centrum. Starajsie wniknaé w sedno bélu. Widzac
béljako bél, obserwuj go wytrwale, usitujac wejsé pod jego powierzchnie, tak
by nie wywotywatl w tobie reakji.

Pomimo tych starant mozesz odczué zmeczenie. Bél potrafi zmeczyé umyst.
Jeslinie jeste$ w stanie zachowad odpowiedniego poziomu energii, uwaznosci
i skupienia, nadszedt czas na godne wycofanie sie. Druga strategia radzenia
sobie z bélem jest bawienie sie z nim. Wchodzisz w niego, po czym odprezasz
sie na chwile. Jeste$ Swiadomy bélu, ale rozluzniasz intensywno$¢ uwazno-
$ci i skupienia. To pozwala umystowi odpoczaé. Nastepnie podchodzisz do
bélu ponownie tak blisko, jak to mozliwe. Gdy nie uda ci si¢ w niego wejs¢,
wycofujesz si¢ ponownie. Wchodzisz i wychodzisz, tam i z powrotem, dwa
lub trzy razy.

Jezelibdl nadaljestsilny i czujesz, ze pomimo zastosowanej taktyki umyst
staje si¢ napicty i ograniczony, nadszedt czas, zeby si¢ poddaé zgodnoscia. Nie
oznacza to jeszcze zmiany pozycji ciata. Oznacza to tylko zmiang pozycji two-
jej uwaznosci. Catkowicie zignoruj bél i zwréé uwage na wznoszenie i opada-
nie brzuchalub na dowolny obiekt, jakiego do tej pory uzywates. Sprébuj sku-
pi¢ si¢bardzo intensywnie na tym obiekcie, az b6l zostanie catkowicie odcigty
od twojej Swiadomosci.
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Uzdrawianie ciata i umystu

Powinni$my si¢ stara¢ pokona¢ bojazliwos¢ umystu. Jedynie gdy bedziesz
miat site umystu bohatera, bedziesz w stanie pokonaé bél przez zrozumie-
nie, czym on naprawdg jest. W medytacji pojawiaja si¢ najrézniejsze, trudne
do zniesienia, odczucia ﬁzyczne. Prawie wszyscy jogini wyraz'nie czujg dys—
komfort, ktdry istniat w ich ciatach od zawsze, lecz teraz zostal powiekszo-
ny przez skupienie. Podczas intensywnej praktyki na powierzchni pojawia
si¢ bdl pochodzacy ze starych ran, nieszczesliwych zdarzen z dzieciristwa lub
chronicznych choréb, z przesztosci. Obecna lub niedawno przebyta choroba
moze sic rozwinad. Jezeli zaczng si¢ dzia takie rzeczy, mozesz powiedzied, ze
usmiechneto si¢ do ciebie szczescie. Masz szansg¢ pokonad chorobe lub chro-
niczny bél wlasnym wysitkiem, nie zazywajac ani kropli lekarstwa. Wielu jo-
ginéw catkowicie pokonato i rozwigzato swoje problemy zdrowotne jedynie
dzicki praktyce medytacji.

Mniej wiecej pietnadcie lat temu poznatem pewnego mezczyzne, ktéry od
wielu lat cierpial na schorzenia zotadkowe. Gdy poszedt do lekarza, ten po-
wiedzial mu, ze ma guz i wymaga operacji. M¢zczyzna obawiat sig, ze opera-
cjamoze si¢ nie udad i ze umrze.

Sprébowat wiec zabezpieczy¢ sic na wypadek $mierci. ,,Lepiej zaczaé me-
dytowac”, pomyslal. Przybyl, by praktykowad pod moim przewodnictwem.
Wkrétce zaczat odczuwad silny bél. Z poczatku nie bylo tak Zle, ale w miare
jak czynit postepy w praktyce i osiagnat poziom wgladu powigzany z bélem,
doznat silnego ataku rozrywajacego, nieznosnego bélu. Gdy opowiedziat mi
o tym, poradzitem mu: ,,Oczywidcie, mozesz wrdci¢ do domu i péjsé do leka-
rza, ale moze bys zostal jeszcze pare dni?”.

Zastanowil si¢ i pomyslal, ze nadal nie ma gwaranciji, ze przezyje operacje.
Tak wiec, postanowit zostaé i medytowad. Co dwie godziny brat tyzke lekar-
stwa. Czasami triumfowat bdl, a czasami on. Byta to dtuga bitwa ze stratami
po obu stronach. Ale m¢zczyzna ten miat olbrzymia odwage.

Podczas jednej z sesji siedzenia bdl byt tak rozrywajacy, ze cale ciatlo mez-
czyzny drzato, a jego ubranie byto mokre od potu. Guz w brzuchu robit si¢
coraz twardszy, coraz bardziej $cisniety. Nagle, gdy me¢zczyzna obserwowat
swdj brzuch, mysl o brzuchu zniknela. Pozostata tylko $wiadomos¢ i bole-
sny obiekt. Byt bardzo bolesny, ale i bardzo interesujacy. Gdy tak obserwo-
wal, istniat tylko umyst odnotowujacy zjawisko i bél, ktéry stawat sie coraz
bardziej rozrywajacy.
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Potem nastapita eksplozja, niczym wybuch bomby. Jogin powiedzial, ze
ustyszal nawet glosny dzwigk. Byto po wszystkim. Mezczyzna wstal zlany po-
tem. Dotknat brzucha, ale w miejscu, w ktérym wezesniej wystawal guz, te-
raz nie bylo nic. Jogin byt catkowicie wyleczony. Ponadto ukoniczyt praktyke
medytacji, osiagajac wglad w Nibbane.

Wkrétce potem mezczyzna ten opuscit osrodek. Poprositem go, zeby po-
wiedzial mi, coméwit lekarz na temat jego problemu z zotadkiem. Lekarz byt
zaszokowany, widzac, ze guz zniknat. Mezczyzna mégt zapomnied o scistej
diecie, ktéra stosowat od dwudziestu lat. Do dzi$ zyje i cieszy sie dobrym zdro-
wiem. Nawet jego lekarz zostal joginem vipassany!

Napotkatem niezliczong liczbe ludzi, ktérzy wyleczyli chroniczne béle
glowy, choroby serca, gruilice, a nawet raka, a takze powazne urazy z dzie-
ciristwa. Wszyscy ci ludzie musieli przej$é przez potworny bél. Ale tez zdoby-
li si¢ na niestychang wytrwalo$é¢ i odwage, i wyleczyli sami siebie. Co wazniej-
sze, wielu z nich, obserwujac bél z nieugieta odwaga, znacznie glebiej pojeto
prawde o rzeczywisto$cii osiagnelo wglad. Bolesne doznania nie powinny cie
zniechecad. Miej wiare i cierpliwo$é. Wytrwaj, az zrozumiesz wlasng nature.

Dziewiqty: nieugiqte postanowienie

Dziewiatym i ostatnim czynnikiem doskonalacym zdolnosci wzmacniajace
medytacje jest ta cecha umystu, ktdra sprawia, ze podgzamy sciezka prostoido
konica, nie tracac wybranego kierunku i nie poddajac sie.

Cojest celem praktyki medytacji? Dlaczego podejmujesz trojaki trening:
sila, samadhi i panina? Wazne jest, aby uswiadomié sobie i doceni¢ cel medy-
tacji. A jeszcze wazniejsze jest, by by¢ uczciwym wobec samego siebie, co po-
zwoli nam ujrzed, do jakiego stopnia jeste$my zaangazowani w osiggniecie
tego celu.

Dobre uczynki i nasz najwyzszy potencjat

Rozwazmy sila. Poniewaz mielismy wspaniaty okazje urodzic si¢ na tej plane-
cie jako istoty ludzkie i rozumiemy, Ze nasze cudowne istnienie na tym $wie-
cie jest rezultatem dobrych uczynkéw, to powinnismy starad si¢ zy¢ zgodnie
znajwyzszym ludzkim potencjatem. Pozytywnymikonotacjamistowa ,,ludz-
kos¢” sa mitujaca dobro¢ oraz wspéiczucie. Czyz nie bytoby wspaniale, gdyby
kazda istota ludzka na tej planecie dazyta do udoskonalenia tych cech? Jezeli
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potrafisie utrzymywac umyst peten wspéiczucia i mitujacej dobroci, wéwezas

tatwiej jest zy¢ w harmonijny i zdrowy sposéb. Moralno$é zbudowana jest na
szanowaniu uczu¢ zaréwno swoich, jak i innych istot. Cztowiek zachowuje
sic moralnie nie tylko po to, by nie stanowi¢ zagrozenia dla innych, ale réw-
niez dlatego, by zapobiec wtasnemu cierpieniu w przysztosci. Wszyscy powin-
ni$my unikaé czynéw, ktére prowadza do niekorzystnych konsekwencjii wy-
braé sciezke czyndw korzystnych, ktére na zawsze uwolnia nas od cierpienia.

Kamma jest nasza jedyna prawdziwa wtasnoscia. Ten poglad pomoze i,
jezeli potraktujesz go jako podstawe zachowania, podstawe praktykiipodsta-
we calego zycia. Kamma, dobra czy zla, podaza za nami wszedzie, zaréwno
w tym zyciu, jak i w nastepnym. Jesli bedziemy postepowad umiejetnie i har-
monijnie, bedziemy cieszy¢ si¢ w zyciu powazaniem. Madrzy ludzie beda nas
chwali¢ i podziwiaé, i mozemy spodziewad si¢ w przysztych zyciach okolicz-
noéci sprzyjajacych osiagnieciu Nibbany.

Zte czyny i nieumiejetne dzialanie przynosza zta stawe nawet w tym zyciu.
Madrzy ludzie obwinia nas i nie beda nas szanowaé. Réwniez w przysztosci
nie unikniemy konsekwencji tych czynéw.

Kamme, ze wzgledu na potezny potencjal przynoszenia dobrych i ztych
rezultatéw, mozna poréwnac do pozywienia. Niektdre potrawy s3 odpowied-
nie i zdrowe, podczas gdy inne s3 trujace. Jezeli zrozumiemy, ktére pokarmy
sa pozywne i bedziemy je spozywad we wladciwym czasie i whasciwejilosci, to
bedziemy si¢ cieszy¢ dobrym i dtugim zyciem. Jezeli natomiast ulegniemy po-
kusie i bedziemy je$¢ potrawy niezdrowe, trujace, poniesiemy konsekwencje.
Mozemy chorowad i bardzo cierpieé, nawet umrzed.

Pigkne czyny

Praktykowanie hojnosci (dina) moze zmniejszaé chciwosé, gdy pojawia sie
ona w sercu. Pie¢ podstawowych wskazai sila pomaga kontrolowad emocje
ibardzo prymitywne skazy, takie jak chciwos¢ i nieche¢é. Umyst osoby, ktéra
stosuje si¢ do wskazan, strzezony jest do tego stopnia, ze [niezdrowe impulsy]
nie manifestuja‘ sie poprzez ciato, ani nawet mowe.

Nawet jezeli idealnie stosujesz sic do wskazan, a inni uwazajg cie za osobe
$wiatobliwa, nadal mogg cie dreczyé wewnetrzne wybuchy niecierpliwosci,
nienawisci, pozadania i fatszu. Dlatego tez nastgpnym krokiem jest bhavana,
co w jezyku palijskim oznacza ,rozwijanie wyjatkowo korzystnych stanéw
umystu”. Pierwsza cz¢$¢ bhavany to zapobieganie pojawianiu sie niekorzyst-
nych stanéw. Druga - rozwijanie madrosci, gdy nieobecne s3 owe stany.
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Blogie skupienie i jego wady

Samatha bhavana, czyli skupianie umystu, wycisza i uspokaja umyst oraz od-
cigga go daleko od kilesa. Ttumi je i nie pozwala im zaatakowaé. Samatha
bhavana nie wystepuje wylacznie w buddyzmie. Mozna jg znalezé w wielu
innych systemach religijnych, zwtaszcza w praktykach hinduistycznych. Jest
to ¢wiczenie, podczas ktdrego praktykujacy osigga czysto$é umystu, gdy jest
pochtoniety przez obiekt medytacji. Osigga on stan giebokiej blogosci, szcze-
$ciaispokoju. Czasami dzicki tym stanom mozna rozwinaé moce psychiczne.
Jednak sukces w praktyce samatha bhivana absolutnie nie oznacza, ze zysku-
jemy wglad w prawdziwg nature rzeczywistosci, jesli chodzi o umyst i mate-
rie. Kilesa zostajg sttumione, ale nie wykorzenione; umyst nie zdotat jeszcze
przeniknaé do prawdziwej natury rzeczywistoéci. Dlatego praktykujacy nie
wyzwalaja si¢ z sieci samsary i moga nawet popas¢ w stany cierpienia w przy-
sztosci. Dzigki skupieniu mozna wiele osiggnad, ale nadal nie jest sie zwyciezca.

Gdy Buddha osiagnat najwyzsze Przebudzenie, spedzil czterdziesci dzie-
wie¢ dni wBodh Gaya, radujac si¢ blogoscia wyzwolenia. Potem zaczat sie za-
stanawiad, jak mégiby przekazad te gteboka i subtelng prawde innym istotom.
Rozejrzat sic i zobaczyl, ze wigkszos¢ $wiata pokrywa gruba warstwa kurzu,
kilesa. Ludzie byli pograzeni w najgtebszej ciemnosci. Uswiadomit sobie, jak
ogromne zadanie go czeka.

Potem Buddha pomyslal, ze istnieja dwie osoby, ktére moglyby pojaé jego
nauki, ktérych umysty sa czyste i wolne od skaz. Byli to jego dwaj starzy na-
uczyciele, pustelnicy Alara Kalimai Uddaka Ramaputta. Obaj, dzigki swo-
im osiggnieciom w koncentracji, mieli wielu uczniéw. Buddha opanowat na-
uki kazdego znich, ale zdat sobie sprawe, ze to, czego poszukiwal, wykraczato
pozaich zasieg.

Umysty obu tych pustelnikéw byly jednakze bardzo czyste. AlaraKalima
osiggnal siédmy poziom koncentracji,a Uddaka Ramaputta — ésmy, najwyz-
szy stopieri wchtonigcia. Byli wolni od skaz nawet wtedy, gdy nie praktyko-
wali swoich wchtonigé. Buddha byt pewien, ze osiagneliby oni catkowite
Przebudzenie, gdyby tylko ustyszeli od niego kilka istotnych stéw Dhammy.

W chwili, gdy Buddha nad tym rozmyslal, niewidzialna niebianiska istota,
deva, powiedziala mu, ze obaj pustelnicy zmarli. AlaraKalama zmarl siedem
dniwczesniej,a Uddaka R amaputta zaledwie poprzedniej nocy. Obaj odrodzi-
li sic w bezcielesnym §wiecie brahm, gdzie umyst istnieje bez materii. Dlatego
tez pustelnicy ci nie mieli uszu, ktérymi mogliby stysze¢, ani oczu, ktéry-
mi mogliby patrzeé. Nie mogli wicc ujrze¢ Buddhy ani wystucha¢ Dhammy,
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a skoro spotkanie z nauczycielem lub stuchanie przekazéw Dhammy sg jedy-
nymi sposobami odkrycia wiasciwej drogi, obaj pustelnicy stracili szanse na
petne Przebudzenie.

Buddha byt poruszony. ,, Tak wiele stracili”, powiedzial.

Wyzwalajgca intuicja

Czego wigc brakuje w medytacji polegajacej wytacznie na koncentracji? Po
prostu nie prowadzi ona do zrozumienia prawdy. Do tego potrzebujemy me-
dytacji vipassany. Jedynie intuicyjny wglad w prawdziwa natur¢ umystu i ma-
terii moze uwolni¢ nas od koncepcji ego, osoby, od istoty, czyli ,ja”. Bez tego
wgladu, ktéry pojawia sie w procesie czystej, bezposredniej uwagi, nie sposéb
uwolni¢ si¢ od tych poje¢.

Jedynie intuicyjne zrozumienie mechanizmu przyczyny i skutku - tj. uj-
rzenie faricucha cigglego przejawiania si¢ umystu i materii — moze uwolnié
od ztudzenia, ze rzeczy zdarzajg sie bez przyczyny. Jedynie dostrzezenie szyb-
kiego pojawiania si¢ i znikania zjawisk moze uwolni¢ nas od ztudzenia, ze rze-
czy sa trwale, solidnei ciagle. Jedynie poprzez do$wiadczenie cierpienia w ten
sam intuicyjny sposéb, mozemy nabraé glebokiego przekonania, ze egzysten-
cja w samsirze nie jest czyms, do czego warto si¢ przywigzywac. Jedynie wie-
dza, ze umyst i materia poruszajg si¢ zgodnie ze swymi naturalnymi prawami
oraz ze nie ma nikogo i niczego poza nimi, moze wpoi¢ umystowi, ze nie ma
atta, czyli istoty ,ja”.

Jeslinie przejdziesz przez rézne poziomy wgladu i nie osiagniesz Nibbany,
nie zrozumiesz prawdziwego szczescia. Majac Nibbane za ostateczny cel prak-
tyki, powinienes si¢ staraé zachowad wysoki poziom energii, nie zatrzymy-
wad si¢ ani nie poddawacd i nigdy nie wycofywad, dopdki nie osiggniesz osta-
tecznego celu.

Najpierw czynisz wysitek, by ugruntowaé swa praktyke medytaciji.
Skupiasz umyst na gtéwnym obickcie medytacji i powracasz do niego raz za
razem. Ustanawiasz schemat praktyki siedzenia i chodzenia. Nazywa si¢ to

»energia wybicia”; wprowadza ci¢ ona na $ciezke i popycha do przodu.

Nawet jezeli beda pojawiaé si¢ przeszkody, bedziesz trzymat sie prakty-
ki, wytrwale pokonujac je wszystkie. Nawet gdy bedziesz znudzony i ospaty,
zdotasz wyzwoli¢ w sobie energi¢. Nawet gdy bedziesz czut bél, pokonasz bo-
jazliwy umyst, ktéry woli wycofaé si¢ i nie ma ochoty stawaé twarza w twarz
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ztym, co si¢ wydarza. Zwie si¢ to ,wyswabadzajacg energia”, energia niezbed-
na do wyzwolenia ci¢ z opieszatosci. Nie wycofaszsi¢. Wiesz, ze bedziesz szedt
dalej, az osiagniesz cel.

Gdy pokonasz posrednie trudnosci i wszystko bedzie juz dobrze szto, nie
spoczniesz na laurach. Wlaczysz nastepny bieg i czyniac wysitek, bedziesz
wznosit umyst coraz wyzej i wyzej. Jest to wysitek, ktéry ani nie opada, ani
nie ustaje w miejscu, lecz weiaz si¢ intensyfikuje. Nazywa si¢ on ,,postepuja-
cym wysitkiem” i prowadzi do twego upragnionego celu.

Dziewiaty czynnik sprzyjajacy rozwinieciu zdolnosci wzmacniajacych
medytach to zastosowanie nast(;pujqcych po sobie poziomdw energii, dziqki
ktérym nie zatrzymujesz sic ani nie wahasz, nie poddajesz si¢ ani nie wycofu-
jesz, dopdki nie osiggniesz ostatecznego celu.

Gdy postepujesz w ten spos6b, czyniac uzytek ze wszystkich wyzej opi-
sanych dziewigciu cech umystu, wéwczas pigé zdolno$ci wzmacniajacych
medytacje: wiara, energia, uwaznos¢, skupienie i madro$é, wyostrzy sie
i pogtebi. W koricu zaczng one wie$¢ prym w twoim umysle i poprowadza
ci¢ ku wolnosci.

Mam nadzieje, ze przyjrzysz si¢ swojej praktyce. Jezeli zobaczysz, ze bra-
kuje jej pewnego elementu, wykorzystaj powyzsze informacje.

Prosze, podazaj dalej, az do osiggnigcia upragnionego celu.
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Dziesie¢c ARMII MARY

Medytacje mozna postrzegaé jako wojne pomiedzy korzystnymi i nieko-

rzystnymi stanami umystu. Niezdrowg strone umystu reprezentuyjg sity skaz
(kilesa), znane réwniez jako Dziesie¢ Armii Mary. W jezyku palijskim Mara

znaczy zabdjca. Mara jest uosobieniem sit zabijajacych zaréwno moralno$¢,

jak i zycie jako takie. Jego armie atakuja wszystkich joginéw. Prébowaty na-
wet pokonaé Buddhe w noc jego Przebudzenia.

Oto wersy, ktérymi Buddha zwrécit sic do Mary, zapisane w Sutta Nipata:

kama te pathama seni,

dutiya arati vuccati.

tatiya khuppipasa te,

catutthi tanhd pavuccati.
paficamam thinamiddham te,
chattha bhira pavuccati.
sattami vicikiccha te,

makkho thambho te atthamo.
labho siloko sakkaro,
micchaladdho cayo yaso.

yo cattinam samukkamse,
pare caavajanati.

esa namuci te sena,
kanhassabhippaharini.
nanam astro jinati,

jetva calabhate sukham.

Przyjemno$ci zmystowe sa twoja
pierwszg armia,

niezadowolenie jest druga.
Trzecig s3 gléd i pragnienie,
czwartazwana jest poia‘daniem.
Ociczato$éiospatosc sa piata,
sz6sta strachem jest zwana,
sidédma jest zwatpienie,
pychainiewdzigcznosc sa 6sma,
zaszczyt, pochwata, powazanie
i wszelka niezastuzona stawa

(sa dziewiata).

I ktokolwiek wychwala siebie
iubliza innym (ten padt

ofiarg dziesiatej).

Taka jest twoja armia,

Namuci [Miro],

uderzajaca sita ciemnosci.

Kto nie jest bohaterem,

nie pokona jej, ale ten,

kto ja pokona,

osiagnie szczescie.
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Dziesi¢¢ Armii Mary

Do pokonania sit ciemnosci we wlasnym umysle stuzy korzystna sita me-
dytacji satipatthana vipassana, ktéra daje nam zaréwno miecz uwaznosci, jak
istrategie ataku i obrony.

Wiemy, kto odnidst zwyciestwo w przypadku Buddhy. Ale kt6ra strona
zwyciczy w tobie?

Pierwsza armia: przyjemnos’ci zmyslowe

Przyjemno$ci zmystowe sa Pierwsza Armia Mary. Dzicki wezesniejszym do-
brym czynom w $wiecie zmystowym lub materialnym odradzamy si¢ w tym
swiecie. Tutaj, tak jak i w innych sferach, istoty przyciagane sa wieloscia atrak-
cyjnych obiektéw zmystowych. Stodkie dZwicki, bogate zapachy, pickne idee
oraz inne pociagajace obiekty docieraja do wszystkich sze$ciu drzwi zmy-
stéw. Jako naturalny rezultat obcowania z tymi obiektami pojawia si¢ pra-
gnienie. Atrakcyjne obiekty i pragnienie sa dwiema podstawami przyjemno-
$cizmystowej.

Przywiazanie do rodziny, wlasnosci, intereséw i przyjaciét réwniez two-
rzy Pierwsza Armie. Istocie czujacej zazwyczaj bardzo trudno jest pokonad te
armic. Niektdrzy walcza z nig, zostajac mnichem czy mniszka, pozostawiajg
swoje rodziny i wszystko, do czego Igna. Podczas odosobnienia jogini pozo-
stawiaja na jakis czas swoje rodziny i zajecia, zeby zwalczaé sile przywigzania,
ktéra przyciaga nas do szesciu rodzajéw obiektéw zmystéw.

Kiedy praktykujesz medytacje, zwlaszcza podczas odosobnienia, pozosta-
wiasz za soba duzg ilo$¢ przyjemnych rzeczy. Nawet po tym ,,zawezeniu” licz-
by otaczajacych cie rzeczy odkryjesz, ze niektdrych z nich pozadasz bardziej
nizinnych. Dobrze jest rozpoznaé w takiej chwili, ze wlasnie masz do czynie-
niaz Mara — wrogiem twojej wolnosci.

Druga armia: niezadowolenie
Druga Armig Mary jest niezadowolenie z duchowego zycia, zwtaszcza z prak-
tyki medytacyjnej. Podczas odosobnienia mozna poczué si¢ niezadowolo-

nym i znudzonym: moze chodzi¢ o twardo$¢ lub wysokosé poduszki, o po-
dawane jedzenie czy jakikolwiek inny element Zycia podczas odosobnienia.
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Dziesig¢ Armii Mary

Czasem problemy wytaniajg si¢ jak grzyby po deszczu. W rezultacie nie moz-
na pograzyc¢ si¢ w rozkoszy medytacji. Kto§ moze zaczaé mysled, ze dzieje si
tak z winy prakeyki.

Niezadowolenie to mozna zwalczaé, stajac si¢ abhirati — osobg zachwy-
cong Dhammg i oddana jej. Gdy juz kto$ odnajdzie i zastosuje wlasciwa me-
tode praktyki, zacznie pokonywaé przeszkody. Dzigki skoncentrowanemu
umystowi naturalnie pojawia si¢ uniesienie, rados¢ i otucha. Odkryé mozna
woéweczas, ze rozkosz Dhammy znacznie przewyzsza wszelkie przyjemnosci
zmystowe. Taka jest wlasnie postawa abhirati. Jednakze, jezeli nie jest si¢ do-
ktadnym i uwaznym w praktyce, nie odnajdzie si¢ tego subtelnego i cudow-
nego smaku Dhammy, a wszelkie trudnosci w praktyce spowoduja rodzenie
si¢ niecheci. W ten sposéb Mara zwyciezy.

Pokonywanie trudnosci w praktyce vipassany jest jak dziatania wojenne.
Jogin uzyje defensywnego, ofensywnego lub partyzanckiego stylu walki w za-
leznosci od swoich zdolnosci. Jezeli bedzie waleczny, to bedzie nacieral. Jesli
bedzie staby, moze na jakis czas wycofaé si¢, cho¢ nie w chaotycznym stylu,
z zataczaniem si¢ i uciekaniem w nietadzie. Wycofanie powinno by¢ raczej
strategiczne, planowane i wykonywane po to, zeby zebrad sity i w koricu wy-
graé bitwe.

Czasami niezadowolenie ze érodowiska czy innych czynnikéw zwiaza-
nych z medytacja nie jest wytacznie wing Mary — ani tez bfadzenia chciwego
umystu. Niemniej dominujace gebokie niezadowolenie moze zaktécié pro-
ces medytacyjny. Aby mozna byto medytowaé, muszg by¢ spetnione pewne
warunki. Jogin musi mie¢ odpowiednie schronienie i jedzenie oraz inne rze-
czy. Gdy te wymagania zostang spelnione, ca{ym sercem mozna przystapic
do medytacji. Odpowiednie otoczenie jest czwartym z dziewigciu czynnikéw
potrzebnych do rozwoju zdolnosci wzmacniajacych medytacje, co zostato
juz szeroko oméwione w poprzednim rozdziale. Jezeli odkryjesz, ze w two-
im otoczeniu czegos brakuje, ze jest cos, co przeszkadza ci w medytacji, to na-
lezy podja¢ odpowiednie kroki, zeby to skorygowaé. Oczywiscie trzeba by¢
uczciwym w stosunku do siebie i innych; upewnij si¢ wicc, czy po prostu nie
ulegasz Drugiej Armii Mary.
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Trzecia armia: gléd i pragnienie

Czy jedzenie jest problemem? By¢ moze jogin musi pokonaé pozadanie i nie-
zadowolenie po to tylko, by zosta¢ zaatakowanym przez Trzecig Armi¢ Mary —
glédipragnienie. W dawnych czasach (ale takze i teraz) pozywienie mnichéw
i mniszek buddyjskich zalezato od hojnosci ludzi swieckich. Zwykta prakty-
ka kazdego mnicha polega na codziennym zbieraniu jatmuzny we wsi, ktéra
go wspiera. Czasami mnich moze zy¢ w odlegtym miejscu i by¢ w petni za-
lezny od malej grupy rodzin. Jednego dnia jego potrzeby beda w petni zaspo-
kojone, innego nie. To samo dotyczy $wieckich joginéw. Podczas odosobnie-
niajedzenie nie jest takie jak w domu. Nie dostaje si¢ ulubionych stodyczy ani
kwasnych, stonych czy obfitych pokarméw, do ktérych jest sie przyzwycza-
jonym. Poirytowani brakiem takich smakéw nie mozecie si¢ skoncentrowa,
atym samym dostrzec Dhammy.

Podobnie w zyciu, mozna wydaé duzo pieniedzy w restauracji i by¢ nie-
zadowolonym z dania. Tak naprawdeg, ludzie rzadko dostajg doktadnie to, co
lubia. Moga by¢ spragnieni nie tylko pozywienia, ale rtéwniez ubran, rozryw-
kiiczynnosci, ktére beda potwierdzeniem znanego nam stanu rzeczy lub be-
dzie nas podniecad ich egzotyka. Odczuwanie pragnienia odnosi si¢ do cate-
go wachlarza potrzeb i wymagari.

Jezeliktos tatwo zaspokaja swoje potrzeby, czujac wdziecznosé za wszystko,
co otrzymuje, Trzecia Armia Mary nie bedzie go zbytnio trapié. Nie zawsze
mozna robié to, co si¢ chce, ale mozliwe jest pozostanie w tym, co jest korzyst-
ne i stosowne. Jezeli kros skupi swoja energie na pogtebianiu praktyki medy-
tacyjnej, bedzie w stanie poczué prawdziwy smak Dhammy, ktéry daje niepo-
réwnywalne z niczym zadowolenie. W takich okoliczno$ciach Trzecia Armia
Mary bedzie wydawac si¢ armia ofowianych zotnierzykéw.

Inaczej trudno jest przystosowac sie do glodu i pragnienia. To niewygod-
ne uczucia, ktdérych, tak naprawdeg, nikt nie lubi. Kiedy atakuja, gdy nie jeste-
$my uwazni, umyst natychmiast zaczyna wymysla¢. Wymyslamy fantastycz-
ne wyméwki, aby dostad to, czego chcemy: ,, To dla dobra mojej prakeyki. To
dla mojego zdrowia! To pomaga w trawieniu!”. A potem zaczynamy rozgla-
daé sie, by dosta¢ upragnione rzeczy. W koricu ciato angazuje si¢ w zaspoka-
janie swoich pragnien.
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Czwarta armia: poigdanie rzeczy

Pozadanie jest Czwartg Armig Mary. Czasami pod koniec zbierania jatmuz-
ny mnisia miska moze nie by¢ petna lub moze w niej zabraknaé pewnych pro-
duktéw, najbardziej odpowiednich dla zbierajacego. Zamiast p6jsé do domu -
do klasztoru — mnich moze postanowi¢ pochodzié jeszcze troche, zeby zbieraé
jatmuzne. Znajduje inng droge, kt6ra jeszcze nie szedt, i na niej moze znalezé
to, czego pragnat. Nowe drogi moga okazad sic dos¢ dtugie.

Czy jest sig mnichem, czy nie, mozna dobrze znad ten wzorzec. Najpierw
przychodzi pozadanie, potem planowanie, potem préby zrealizowania pla-
néw. Caly ten proces moze by¢ wyniszczajacy dla ciata i umystu.

Piata armia: lenistwo i ospatosé

Tak oto wkracza pigta Armia Mary. To nic innego jak lenistwo, senno$¢ i ospa-
tos¢. Warto przyjrzeé sic trudnosciom powodowanym przezlenistwo i ospatosé,
poniewaz sa one zaskakujaco wielkie. Pilijskie stowo thina mozna przettuma-
czy¢ jako otepienie, wlasciwie oznacza ono staby umyst, skurczony i zwied-
niety, umyst lepki i $liski, niezdolny do stanowczego uchwycenia obiektu
medytacji.

W miare jak thina ostabia umyst, coraz bardziej ostabia tez ciato.
Rozleniwiony umy51 nie pozwala utrzymaé wyprostowanej postawy.
Medytacja podczas chodzenia staje si¢ prawdziwg katorga, czlowiek dostownie
wlecze si¢ noga za noga. Obecnos¢ thina oznacza brak atapa, zarliwej energii.
Umyst staje si¢ sztywny i twardy, traci swoja czujnos¢.

Nawet jezeli na poczatku jogin ma dobra energie, moze go opanowacé leni-
stwo. Wtedy do spalenia lenistwa potrzebna bedzie dodatkowa ilo$¢ energii.
Wszystkie pozytywnesily sa przynajmniej czesciowo zablokowane. Korzystne
czynniki, takie jak energia i uwaznos¢, nakierowanie na obiekt i kontakt
zobiektem obserwacji, pokryte zostaja catunem stabosci. Ich funkcje sg opdz-
nione. Takg sytuacje nazywa si¢ ogdlnie thina middha, gdzie thina jest ospa-
toscig umystowa, a middha odnosi si¢ ogdlnie do stanu §wiadomosci, w kté-
rym obecna jest ospatosd.

Praktycznie nie warto rozrézniaé tych dwdch elementéw (thina i mid-
dha). Wystarczy znaé ogélny stan umystu. Rozleniwienie, tak jak uwiezie-
nie w ciasnej celi, jest stanem ograniczenia, w ktérym zaden z korzystnych
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czynnikéw nie moze prawidtowo funkcjonowaé. To zablokowanie korzyst-
nych czynnikéw jest powodem, dla ktérego lenistwo i ospatosé uwaza sic za
przeszkode. Piata Armia Mary moze w koricu doprowadzi¢ praktyke do cat-
kowitego zastoju. Mruzenie powiek, nagle opadanie glowy... Jak mozna po-
konad ten szkodliwy stan? Pewnego razu, kiedy Czcigodny Maha Moggallana,
jeden z dwéch gtéwnych uczniéw Buddhy, medytowat pod drzewem, zrodzi-
ta si¢ w nim thina middha. Jego umyst skurczyt si¢ i zamart, stat si¢ tak nie-
przydatny, jak kawatek masta stwardniatego na zimnie. Wtedy Buddha spoj-
rzat wumyst Czcigodnego Mahi Moggallina. Widzac, ze w myslach prosi go
o pomoc, podszedt do niego i powiedziat:

— Méj synu, Mahia Moggallana, jeste$ senny, zmeczony, zasypiasz?

— Tak, zasypiam — odpowiedziat do§wiadczony mnich. Jego odpowiedz
byta szczeraiuczciwa.

— Stuchaj, méj synu, naucze ci¢ teraz o§miu technik pokonywanialenistwa
i ospatosci — powiedzial Buddha.

Osiem sposobdw chronigcych przed zasnigciem

Pierwszym jest zmiana wlasnego nastawienia. Gdy ogarnie nas ospatosé, moga
nas kusi¢ takie mysli, jak: ,Jestem taki zmeczony. To nieprzytomne siedze-
nie tutaj w niczym mi nie pomoze. Moze po prostu potoze si¢ na minute i tro-
che odpoczng”. Tak dtugo, jak pozwalasz sobie na takie mysli, pozwalasz, aby
ogarnialy ci¢ lenistwo i ospatosé.

Z drugiej strony jest zdecydowane postanowienie: ,Bede siedziat pomi-
mo lenistwa i ospatosci, a jezeli powrdca, nie ulegne im”. Wtasnie to mial na
my$li Buddha, méwiac o zmianie nastawienia. Taka determinacja daje szan-
se pokonania Pigtej Armii Mary.

Inng okazjg do zmiany wlasnego nastawienia jest sytuacja, gdy praktyka
medytacyjna staje si¢ zupelnie tatwaiidzie gladko. Nadchodzi moment, w ktd-
rym mniej wiccej opanowates kierowanie uwagi na wznoszenie si¢i opadanie
brzucha i juz nie potrzebujesz tyle wysitku, aby to z powodzeniem obserwo-
wac. To catkiem naturalne, gdy odprezasz sic, siadasz wygodnie i bardzo spo-
kojnie obserwujesz ruchy brzucha, wysitek sie zmniejsza, wigc tatwo wkrada
si¢ wtedy lenistwo i ospatosé. Gdy to sic zdarzy, powiniene$ patrzed na wzno-
szenie si¢ i opadanie brzucha albo zwigkszyc ilo$é obiektéw medytaciji.

Istnieje szczegdlna technika pozwalajyca zwigkszy¢ ilos¢ obiektéw me-
dytacji. Wymaga to wigkszego wysitku anizeli proste obserwowanie brzucha,
totez ma dziatanie pobudzajace. Nalezy nazywaé w mysli zjawiska, jak np.:
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wznoszenie, opadanie, siedzenie, dotykanie. Gdy odnotowujesz siedzenie —
przenosisz $wiadomo$¢ do odczud catego ciata przebywajacego w pozycii sie-
dzacej. Gdy odnotowujesz dotyk — skupiasz si¢ na odczuciach dotyku w jed-
nym lub paru matych obszarach ciata o §rednicy kilku centymetréw. Dobrym

miejscem sg posladki. Podczas takiego odnotowywania: dotyk, dotyk — po-
winno si¢ zawsze powraca¢ do tych samych wybranych obszaréw, nawet je-
§li nie zawsze znajdujesz tam doznania. Im wicksze jest lenistwo, tym wick-
szg ilo$¢ punktéw dotyku powinno si¢ objaé, az do mniej wigcej szesciu. Gdy
juz przejdziesz przez wszystkie wybrane punkty, powrd¢ do skupiania si¢ na

brzuchu, po czym powtérz seri¢ notowania od poczatku. Ta zmiana strategii

moze okazaé si¢ catkiem skuteczna, choé nie jest niezawodna.

Drugim antidotum na senno$¢ jest rozmyslanie o dajacych inspiracje frag-
mentach pism, ktére pamietasz lub ktérych nauczyles sic na pamieé, prébu-
jac zgtebi¢ ich znaczenie. By¢ moze lezales kiedys w nocy, rozmyslajac o pew-
nym wydarzeniu. Jesli tak, zrozumiesz funkcjonowanie drugiego antidotum
Buddhy. W psychologii buddyjskiej, w ktérej myslenie jest analizowane w ka-
tegorii jego sktadnikéw, jednym z nich jest skierowanie na obieke, vitakka. Ta
cecha umystu ma mozliwo$é otwierania i od$wiezania umystu oraz jest szcze-
gdlnym antidotum na rozleniwienie i ospatosé.

Trzecim sposobem radzenia sobie z ospatoscig jest recytowanie na gtos
tych samych fragment6w. Jezeli medytujesz w grupie, nie trzeba chyba pod-
kreslaé, ze masz recytowad na tyle cicho, zeby nie przeszkadzaé innym.

Jezeli umyst nadal si¢ nie ozywit, przejdZ do bardziej drastycznych metod.
Pociagnij sie za uszy, potrzyj dfonie, ramiona, nogi i twarz. To stymuluje kra-
zenie i w ten sposéb od$wiezy cie troche.

Jezelinadal bedzie cie meczy¢ sennos¢, wstal uwaznie i obmyj twarz. Zeby
sic obudzi¢, mozesz przemy¢ sobie oczy. Jezeli i ta strategia zawiedzie, powi-
niene$ wpatrywac si¢ w jasne obiekty, takie jak ksiezyc lub zaréwka. To po-
winno rozswietli¢ twdj umyst. Klarowno$¢ umystu jest rodzajem jasnosci.
Osiagnawszy ja, mozesz ponowié prébe obserwacji wznoszenia i opadania
brzucha od poczatku do korica. Jezeli zadna z tych technik nie dziata, powi-
nienes sprébowad medytacji w szybkim marszu z zachowaniem uwaznosci.
Gdy wszystko zawiedzie, péjscie do tézka bedzie chwalebnym poddaniem sie.
Jezelirozleniwienie i ospato$é nadal si¢ utrzymuja, moze si¢ tak dziaé z powo-
du obstrukeji. W takim przypadku wez pod uwage tagodne metody oczysz-
czaniajelit.
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Szésta armia: lek

Szbstg Armia Mary jestlek i tchérzostwo. Eatwo atakuje joginéw, ktérzy prak-
tykuja w odosobnionych miejscach, zwlaszcza gdy ich wysilek jest staby po
ataku rozleniwienia i ospatosci. Odwazny wysitek przegania lgk. Lek prze-
ganiany jest tez przez wyraziste postrzeganie Dhammy, ktére jest rezultatem
wysitku, uwazno$ci i koncentracji. Dhamma, za sprawa wiary w nia i prakey-
kowania jej, jest najwickszg ochrona dostepna na ziemi. To dlatego Dhamma
jest wielkim lekarstwem nalek. Praktykowanie moralnosci zapewnia, ze w zy-
ciu pojawia sic zdrowe i przyjemne okolicznos$ci. Praktyka skupienia sprawia,
ze przezywa sic mniej umystowych strapien, a praktyka madrosci prowadzi
w kierunku Nibbany, gdzie pokonywane sa wszelkie leki i niebezpieczenistwa.
Praktykujac Dhamme, naprawde dbasz o siebie, ochraniasz siebie i jeste$ swo-
im najlepszym przyjacielem.

Zwykty lek jest zanikajacg forma gniewu. Nie mozesz stanaé twarzg
w twarz z problemem, wiec nie uzewngtrzniasz swojej reakcji i czekasz na oka-
zje do ucieczki. Ale jesli z odprezonym i zrelaksowanym umystem bedziesz
mégt stanad bezposrednio w obliczu swoich probleméw, wtedy nie pojawi
si¢ Iek. Podczas odosobnienia medytacyjnego jogini, ktdrzy stracili kontakt
zDhamma, czuja lek i brak pewnosci siebie w relacjach zinnymi joginamii na-
uczycielem. Przyktadowo, kilku joginéw zostato zaatakowanych przez rozleni-
wienie i ospalo$é. Znanibyliz tego, Ze potrafili przespaé pie¢ jednogodzinnych
sesji z rzgdu. By¢ moze mieli tylko kilka minut czystej Swiadomosci podczas
calego dnia. Tacy jogini czuja si¢ gorsi, s3 nie$miali i zazenowani, zwlaszcza
gdy zaczng poréwnywaé swoja praktyke z osiagnieciamiinnych jogindw, kté-
rzy wydaja sic pograzeni w glebokim samadhi przez caly czas. W Birmie po-
grazeniwzimowym $niejogini czasami wymykajal sie na pare dnii opuszczajg
swoje spotkania z nauczycielem. Niektdrzy nawet wymykaja sie do domu! Sg
jak uczniowie, ktérzy nie odrobili zadania domowego. Jezeli jogini ci byliby
bardziej zdeterminowani w swojej praktyce, ich §wiadomos¢ stataby sie gora-
ca jak stonice, spalajac chmury sennoséci. Wtedy mogliby $miato stanaé przed
nauczycielem, gotowi opowiedziec to, co sami widzieli w §wietle zrodzonym
dzigki praktyce Dhammy.

Bez wzgledu na to, jaki problem mdgtbys napotkaé w swojej praktyce me-
dytacyjnej, zdobadz si¢ na odwage i uczciwosé i powiedz o tym swojemu na-
uczycielowi. Czasamijogini moga czué, ze ich praktyka rozpada si¢ na kawatki,
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choé whasciwie idzie im dobrze. Godny zaufania i wykwalifikowany nauczy-
ciel moze pomdc ci pokonaé niepokdjikroczyé po ciezce Dhammy z energia,
wiara i pewnoscig siebie.

Siédma armia: zwatpienie

Poza rozleniwieniem i ospaloscig sg jeszcze inne powody, dla ktérych jogin
moze zwatpi¢ w swoje mozliwosci. Zwatpienie jest Siédma Armig Mary, od-
razajaca i grozna. Kiedy praktyka jogina zaczyna si¢ rozmywac, to prawdopo-
dobnie pocznie on traci¢ pewnos¢ siebie. Rozmy$lanie nad wlasna sytuacja
zazwyczaj nie prowadzi do jej polepszenia. Zamiast tego wkrada si¢ zwatpie-
nie i rozrasta powoli: z poczatku jako zwatpienie w siebie, potem jako zwat-
pienie w metode praktyki. Moze nawet przerodzi¢ si¢ w zwatpienie w na-
uczyciela. Czy nauczyciel jest na tyle kompetentny, by zrozumieé te sytuacje?
Prawdopodobnie taki jogin jest szczegSlnym przypadkiem i wymaga specjal-
nego, nowego zestawu instrukcji. Do§wiadczenia opowiadane przez kole-
géw muszg by¢, jego zdaniem, zmyslone. Wszelkie aspekty praktyki staja sic
podejrzane.

Vicikiccha — w jezyku palijskim nazwa Siédmej Armii — oznacza wiecej
niz po prostu zwatpienie. Jest to wyczerpanie umyslu, ktére nastepuje z po-
wodu snucia domystéw. Przyktadowo, jogin zaatakowany przez rozleniwienie
i ospatos¢ nie bedzie w stanie zachowad ciaglej uwagi, ktéra prowadzi do in-
tuicyjnego wgladu vipassany. Gdyby jogin ten byt uwazny, méglby doswiad-
czaéumystimateri¢ bezpo$rednio i zobaczylby, ze faczy je przyczynaiskutek.
Jezeli jednak nie obserwuje tego, wtedy prawdziwa natura umystu i materii
pozostanie przestonieta. Taki cztowiek po prostu nie potrafi zrozumied tego,
czego jeszcze nie widzial. Teraz ten nieuwazny jogin zacznie intelektualizo-
wacdirozmyslaé: ,,Ciekaw jestem, z czego sktadaja si¢ umyst i materia, jak sa po-
wigzane”. Niestety, on czy ona moze tylko interpretowa¢ doznania, bazujac
na niedojrzalej wiedzy pomieszanej z fantazjami. Taka mieszanka bywa wy-
buchowa. Skoro umyst niezdolny jest do wejrzenia w prawde, pojawia si¢ roz-
draznienie, potem zaklopotanie, niezdecydowanie, ktdre jest kolejnym aspek-
tem vicikiccha. Nadmierne myslenie jest wyczerpujace.

Niedojrzatos¢ wgladu nie pozwala joginowi zajaé zdecydowanej i do-
godnej pozycji. Zamiast tego jego czy jej umy31 skazany jest na miotanie si¢
pomiedzy réznymi mozliwosciami. Pamietajac o wszystkich technikach
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medytacyjnych, o ktérych styszal, jogin moze sprébowaé uszczknaé tro-
che zjednej i trochg z drugiej. Osoba taka wpada do wielkiego garnka z zupa
i prawdopodobnie tonie. Vicikicchd moze by¢ powazng przeszkoda w prak-
tyce. Bezpo$rednia przyczyng snucia domystéw i zwatpienia jest brak whasci-
wej uwagi, nicodpowiednie dostosowanie umystu w poszukiwaniu prawdy.
Wtasciwa uwaznos¢ jest wiec najbardziej skutecznym lekarstwem na zwat-
pienie. Jezeli bedziesz patrzyt poprawnie i we wlasciwe miejsce, zobaczysz to,
czego poszukujesz: prawdziwg nature rzeczy. A gdy zobaczysz to sam, nie be-
dziesz mial juz w zwiazku z tym zadnych watpliwosci.

Aby stworzy¢ whasciwe warunki do powstania madrze kierowanej uwagi,
trzeba mieé nauczyciela, ktéry wprowadzi ci¢ na §ciezke wiodaca ku prawdzie
i madrosci. Sam Buddha powiedzial, ze ten, kto zamierza odkry¢ prawde, po-
winien poszuka¢ nauczyciela kompetentnego i godnego zaufania. Jezeli nie
potrafisz znalezé dobrego nauczyciela i zastosowacd si¢ do jego zaleceri, wtedy
musisz zwrdcié sie ku powszechnie dostgpnej literaturze medytacyjnej. Prosze,
badZ ostrozny, zwlaszcza gdy jeste$ chciwym czytelnikiem. Jezeli zdobedziesz
ogdlna wiedz¢ na temat wielu technik, a potem sprébujesz wprowadzié wszyst-
kie w zycie, prawdopodobnie skoniczysz rozczarowany i w jeszcze wigkszym
zwatpieniu, niz kiedy zaczynates. Niektére z technik moga by¢ nawet dobre,
ale jesli nie ¢wiczy si¢ ich z odpowiednia uwaga, to nie przyniosa efektéw, co
zrodzi twéj sceptycyzm. W ten spos6b ograbisz sic z mozliwo$ci doswiadcze-
nia prawdziwych korzysci praktyki medytacyjnej. Jezeli nie potrafisi¢ prakty-
kowa¢ wtasciwie, nie mozna zdoby¢ osobistego, intuicyjnego, prawdziwego
zrozumienia natury zjawiska. Nie tylko wzro$nie zwatpienie, ale umyst zrobi
si¢ bardzo twardy i sztywny, zaatakowany przez nieche¢ (kodha) i powiazane
znig stany mentalne. Wsréd nich mogg znalez¢ si¢ frustracjai opér.

Ciernisty umyst
Niecheé (kodha) sprawia, ze umyst jest twardy i sztywny jak kolec. Méwi sic,
ze wtedy jogin jest ktuty przez umyst, tak jak podrézny przedzierajacy sic przez
krzakijezyn, przez co cierpi przy kazdym kroku. Poniewaz kodha jest wielkg
przeszkoda w praktyce medytacyjnej wielu joginéw, zajme sic nig szczegétowo
w nadziei, ze nauczysz si¢ ja pokonywaé. Kodha jest wynikiem dwéch rodza-
jow stanéw mentalnych: zwatpienia i tego, co okreslamy jako wiezy umystowe.
Jest pig¢ rodzajéw zwatpienia prowadzacych do ciernistego umystu. Jogin
dreczony watpliwosciami watpi w Buddhe, wielkiego mistrza, ktory pokazat
droge prowadzaca ku Przebudzeniu. Watpi w Dhamme, Sciezke prowadzaca
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do wyzwolenia, i w Sanghe — tych szlachetnych, ktérzy wykorzenili niektére
lub wszystkie kilesa. Nastepnie przychodzi kolej na zwatpienie w siebie, w swo-
ja wlasna moralnos¢imetode praktyki. Ostatnim jest zwatpienie w przyjaciot
joginéw i wlasnego nauczyciela. Gdy istnieje tyle watpliwosci, jogina wypel-
niagniew i opdr: jego umyst jest naprawde peten ,,cierni”. Nie bedzie miat che-
cido praktykowania medytacji, uwazajac ja za watpliwg i niegodng zaufania.

Jednak nie wszystko zostato stracone. Lekarstwami na ten stan zwatpienia
(vicikicchid) s3 madrosé i wiedza. Jedng z form wiedzy jestlogiczne rozumowa-
nie. Czesto same stowa perswazji (jak na przyktad stowa nauczyciela lub inspi-
rujacy wyktad) potrafiag wyrwad watpiacego jogina z ,,ciernistych krzewéw”.
Jogini powracajacy najasna Sciezke bezposredniej obserwacji odczuwaja ulge
i wdzigcznos¢. Teraz majg szanse na zyskanie osobistego wgladu w prawdzi-
wa rzeczywisto$¢. Jezeli naprawde zyskaja wglad, wtedy wyzszy poziom wie-
dzy stanie si¢ ich lekarstwem na ciernisty umyst.

Jednak niepowodzenie w powrocie na $ciezke moze spowodowac, ze zwat-
pienie osiggnie nieuleczalne stadium.

Pigé wigzdw umystu

Umyst peten cierni rodzi si¢ nie tylko ze zwatpienia, ale réwniez z innych przy-
czyn zwanych piccioma kajdanami umystu. Umyst znajdujacy si¢ w takich
wiezach nekany jest ciezkimi i ktujacymi stanami awersji, frustracji i oporu.
Ale kajdany te mozna zerwaé. Medytacja vipassany automatycznie usuwa je
zumystu. Jezeli rzeczywiscie zdotaja wtargnaé do prakeyki, to zidentyfikowa-
nie ich pozwoli odzyskaé sprawnos¢ i przejrzysto$¢ umystu.

Pierwszym z wiezéw umystu jest przywiazanie do réznych wrazeni zmy-
stowych. Cztowiek pragnacy jedynie przyjemnosci jest niezadowolony z tego,
co przydarza musi¢ w danym momencie. Gléwny obiekt obserwacji, tj. wzno-
szenie i opadanie brzucha, moze wydawacd si¢ niecickawy w poréwnaniu z wia-
snymi fantazjami. Jezeli pojawi si¢ tego rodzaju niezadowolenie, podwaza ono
rozwdj w medytacji.

Drugim z wigzéw jest zbyt duze przywigzanie do wlasnego ciata, czasami
opisane jako nadmierna mito$¢ do samego siebie. Jego odmiana jest przywig-
zanie i cheé posiadania drugiej osoby i jej ciata. To trzeci z wigzéw, i jest to zja-
wisko tak powszechne, ze nie wymaga szerszego omawiania.

Nadmierna mito$¢ do samego siebie moze by¢ elementem znacznie po-
wstrzymujacym praktyke. Kiedy siedzi si¢ przez dtugi czas, pojawienie sie
nieprzyjemnych odczud jest nieuniknione. Niektére z nich moga by¢ bardzo
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intensywne. Mozesz zacza¢ zastanawiad sie nad swoimi biednyminogami. Czy
bedziesz jeszcze chodzil? Mozesz zdecydowaé sie otworzy¢ oczy, by sie prze-
ciggnadé. W tym momencie kontynuacja uwagi zostaje przerwana; tracisie im-
pet. Troszczenie si¢ o wlasne ciato potrafi zniszczyé odwage potrzebna do wej-
rzenia w nature bélu.

Wyglad osobisty to kolejna przyczyna tworzaca wigzy umystu. Niektorzy
nie potrafig oby¢ sic bez stylowych ubrari i makijazu. Jezeli nie majg ich (na
przyktad podczas odosobnienia, gdzie makijaz i rzucajace si¢ w oczy ubiory
uwazane sg za niestosowne rozproszenie), ludzie ci czuja, jakby czego$ im bra-
kowato. Wtedy zmartwienie moze zaki6cié postepy. Czwartg rzecza tworzacg
wiezy umystu jest przywiazanie do jedzenia. Niekt6rzy lubia duzo jesé, inni
maja jakie$ zachcianki i preferencje. Ludzie, ktérych pierwsza troska jest za-
spokojenie zotadka, znajduja wicksza blogos¢ w drzemaniu niz w praktykowa-
niu uwaznosci. Niektdrzy jogini maja odwrotny problem — nieustannie mar-
twia sie, ze tyja. Oni réwniez przywigzanisg do tego, co jedzaz.

Piatym czynnikiem tworzacym wiezy umystu jest praktyka w celu odro-
dzenia si¢ w §wiecie istot niebianiskich [dev]. Taka praktyka jest pragnieniem
przyjemnosci zmystowych, ale takze wyznaczaniem sobie celu zbyt niskiego.
Wiecej informacji o negatywnych stronach zycia istot niebianiskich znajduje sie
w ostatnim rozdziale niniejszej ksiazki noszacym tytut ,Rydwan do Nibbany”.

Pie¢ wiezéw umystu pokonad mozna pilng praktyka. W ten sam sposéb
pokonuje si¢ zwatpienie i gniew, ktére za nimi podazaja. Uwolniwszy si¢ z cier-
ni, umyst staje sic krysztatowo czysty i jasny. Taki jasny umyst jest w stanie czy-
ni¢ wstepne wysitki wprowadzajace cie na droge praktyki, kontynuowad wy-
sitek prowadzacy ku glebszej medytacji oraz utrzymad wysitek kulminacyjny,
ktéry przynosi wyzwolenie i wyzsze stadia prakeyki. Ten potréjny wysitek
(ktérego bezposrednim celem jest pobudzony i uwazny umyst) jest najlepsza
i najbardziej naturalng strategia przeciw zwatpieniu — Siédmej Armii Mary.
Gdy umyst ,,zeslizguje si¢” z obiektu obserwacji (co zdarza si¢ przy zmniej-
szeniu wysitku), wtedy domysty i dwuznacznosci zwatpienia majg szansg sic
w nim zagniezdzié.

Wiara oczyszcza umyst

Wiara (saddhi) réwniez ma moc oczyszczania umystu i usuwania zwatpie-
nia lub niecheci. Wyobraz sobie wiadro me¢tnej wody rzecznej, petne osa-
du. Pewne substancje chemiczne, takie jak alun, sprawiaja, ze zawieszone
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czgsteczki osiadaja szybko na dnie, skutkujac tym, ze woda jest czysta. Wiara
dziata wiasnie w ten sposéb. Powoduje osadzanie nieczystosci i tworzy skrza-
cg sie czysto$é w umysle.

Jogin nieznajacy doniostosci Trzech Klejnotéw (Buddha, Dhamma
i Sangha) bedzie watpit zaréwno w ich wartos¢, jak i w wartos¢ praktyki me-
dytacyjnej i zostanie pokonany przez Siédma Armi¢ Mary. Umyst takiego
jogina jest jak wiadro metnej rzecznej wody. Ale jogin zaznajomiony z tymi
przymiotami przez czytanie, dyskusje i wyktady na temat Dhammy stopnio-
wo rozwiewa watpliwosci i zaczyna wzbudzaé w sobie wiare.

Wrazz wiarg przychodzi pragnienie medytacji, che¢ podjecia wysitku, by
osiggnad cel. Silna wiara jest podstawa uczciwoscii zaangazowania. Uczciwo$é
w praktyceizaangazowanie w Dhamme prowadzi oczy wiscie do zwigkszenia
wysitku, uwaznosci i koncentracji. Wtedy to rozwinie sic madro$¢ w formie
r6znych pozioméw wgladu vipassany.

Kiedy wystapia wlasciwe okoliczno$ci i warunki do medytacji, madrosé
w naturalny sposéb rozwinie si¢ sama. Madro$¢ lub wglad, pojawiaja sic wte-
dy, gdy prakeykujacy widzi specyficzne i wspdlne cechy zjawisk mentalnych
i fizycznych. Indywidualne cechy charakterystyczne to specyficzne $ciezki,
ktérymi podaza umyst i materia, do§wiadczasz ich bezposrednio wewnatrz
siebie. Sg to: kolor, ksztatt, smak, zapach, gtosnos¢, twardo$¢ lub mickkosé,
temperatura, ruch i rézne stany umystu. Wszystkie przejawy umystu i materii
majg ogdlne cechy charakterystyczne. Obiekty moga sic miedzy soba znacznie
r6znié pod wzgledem indywidualnejistoty czy cech indywidualnych, jednak
wszystkie one majg ogélne znamiona nietrwatosci, cierpienia i braku istoty.

Zaréwno cechy ogdlne, jak i specyficzne danego obiektu zostang zrozu-
miane jasno i bez watpliwosci dzigki wgladowi, ktdry zrodzi sie w naturalny
sposdb z samej uwaznosci. Jednym z atrybutéw tego wgladu, czy madrosci,
jest jasnos¢. Rozjasnia ona pole $wiadomosci. Mazdros'c' jest niczym $wiatta
samochodu wdzierajace si¢ w ciemno$¢ nocy, ukazuja to, co do tej pory byto
niewidoczne — specyficzne i ogdlne cechy wszystkich obiektdw i stanéw men-
talnych. W swietle madro$ci mozna zobaczy¢ aspekty wszystkich czynnosci,
w ktére jeste$ zaangazowany, czy to bedzie patrzenie, wachanie, smakowanie,
dotykanie, odczuwanie cialem czy myslenie.

Aspektem madroéci jest brak pomieszania. Gdy obecny jest wglad, umyst
nie jest juz zdeterminowany przez bledne koncepcje na temat umystu i mate-
rii lub ztudne wrazenia zmystowe.
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Umyst, ktéry widzi wyraznie, jasno i bez pomieszania, zaczyna wypetniaé
sie nowym rodzajem wiary, znanym jako wiara zweryfikowana. Potwierdzona
wiara nie jest ani §lepa, ani bezpodstawna. Pochodzi bezposrednio z osobiste-
go dos$wiadczania rzeczywistosci. Mozna poréwnac to do wiary w to, ze kro-
ple wody naszmocza. Pisma w formalny sposdb opisuja ten rodzaj wiary jako
decyzje oparta na bezposrednim, osobistym doznaniu. W ten sposéb widzi-
my bardzo bliskie powiazanie micdzy wiara i madroscia.

Potwierdzona wiara nie rodzi si¢, gdy styszysz stwierdzenia, ktére uzna-
jeszza wiarygodne. Nie wywotaja jej zadne studia poréwnawcze, naukowe ba-
daniaanirozumowanie abstrakcyjne. Nie moze tezzostad cinarzucona przez
zadnego Sayadawa, rosziego, rinpoczego czy grupe duchowa. Tesilng i trwalg
wiare rodzi twoje wlasne, bezposrednie, osobiste, intuicyjne do§wiadczenie.

Najwazniejszym sposobem rozwiniccia i do§wiadczenia potwierdzo-
nej wiary jest praktykowanie zgodnie z instrukcjami zawartymi w pismach.
Metoda medytacji satipatthina czasami postrzegana jest jako waska i zbyt-
nio uproszczona. Moze tak wygladad z zewnatrz, ale gdy podczas glebokiej
praktykizaczyna rozwijaé si¢ madro$¢, osobiste doswiadczenie rozbija ten mit
o uproszczeniu. Vipassana rodzi madro$¢, ktéra niestusznie nazywana jest wa-
ska. Jest ona rozlegta i ekspansywna.

Gdy obecna jest wiara, mozna spontanicznie zauwazy¢, ze umyst staje sie
krysztatowo czysty i wolny od zaktdcer i zanieczyszczen. Wtedy ogarnia go
spokdj i jasnos¢. Zadaniem potwierdzonej wiary jest zebranie razem pigciu
zdolnosci wzmacniajacych oméwionych w ostatnim rozdziale — wiary, energii,
uwaznosci, skupienia i madro$ci — i wyklarowanie ich. Stana si¢ one wyostrzo-
neiskuteczne, aich aktywne cechy beda bardziej sprawnie uzyte w rozwijaniu
spokojnego, poteznego i przenikliwego stanu medytacyjnego, ktéry moze po-
kona¢ nie tylko Siédma, ale i wszystkie pozostate Armie Mary.

Cztery moce tworzgce skuteczng praktykg

W praktyce, tak jak w przedsigwzigciach codziennego zycia, cztowiek obda-
rzony energig i silnym umyslem jest pewien, ze osiagnie to, czego pragnie.
Energia i sita umystu sa dwiema z czterech mocy tworzacych skuteczng prak-
tyke. Pragnienie (chanda) jest pierwsza moca. Energia (viriya) — druga. Sita
umystu jest trzecia, a madro$é lub wiedza — czwarta. Jezeli te cztery czynniki
dostarcza sity napedowej praktyce, wtedy medytacja rozwinie si¢ bez wzgledu
na to, czy pragnienie si¢ osiggania dziqki niej rezultatéw, czy nie. W ten spo-
s6b mozna nawet osiggnaé Nibbane.
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Buddha dat do$¢ trafny przyktad ilustrujacy, jak osiagane s rezultaty
w medytacji. Jezeli kwoka znosi jajko ze szczerym pragnieniem, aby si¢ wy-
kluto piskle, a potem ucieka i pozostawia jajko wystawione na dziatanie czyn-
nikéw natury, to wkrétce ono zgnije. Ale jesli kwoka bedzie sumienna i bedzie
je wysiadywad codziennie przez dtugi czas, wtedy ciepto jej ciata uchronijajko
przed zgniciem i pozwoli rozwinad sie piskleciu wewnatrz niego. Siedzenie na
jajku jest najwazniejszym zadaniem kwoki. Musi robi¢ to odpowiednio, z lek-
ko rozpostartymiskrzydtami, aby ostonié gniazdo przed deszczem. Musi réw-
niezdbad o to, aby nie usigéé za mocno i nie zgnies¢ jajka. Jezeli bedzie siedzieé
w odpowiedni sposéb i przez odpowiednio dtugi czas, wtedy jajko otrzyma
ciepto, ktdrego potrzebuje, zeby wyleglo sic piskle. Wewnatrz skorupki em-
brion rozwija dziéb i pazurki. Dzieri za dniem skorupka robi si¢ coraz cierisza.
Podczas krétkich chwil, kiedy kwoka wychodzi z gniazda, kurczak w jajku
moze zobaczy¢ powoli rosnacg jasnosé. Po okoto trzech tygodniach zdrowy
kurczaczek przebija si¢ przez skorupke. Dzieje sie tak bez wzgledu na to, czy
kura to przewidziala. Jedyna zastuga kury to regularne siedzenie na jajku.

Kwoki bardzo si¢ poswigcaja i angazuja w swoje zadanie. Raczej wola by¢
glodneispragnione, niz wstac zjajka. Jezeli musza wstad, zatatwiajg swoje spra-
wy jak najszybciej i wracaja do praktyki siedzenia.

Nie polecam opuszczania posilkéw, zaprzestania picia napojow czy po-
wstrzymywania si¢ od péjscia do toalety. Chciatbym tylko, zeby zainspiro-
wala cie ta cierpliwos$¢ i wytrwatosé. WyobraZ sobie, ze gdyby kura byta nie-
stataikrecitassie, siadata na pare¢ minut, a potem wstawata i szta zatatwiaé co$
przez nastepnych pare minut, jej jajko szybko by zgnito, a kurczak stracitby
szanse na zycie.

Podobnie jest z joginami. Jesli podczas prakeyki siedzenia ulegasz wszel-
kim zachciankom, takim jak che¢¢ podrapaniasie, zmiany pozycji czy krecenia
sie, wtedy stracisz ciqglos’c’ energii. Wytworzone cieplo energii nie wystarczy
do utrzymania umystu w §wiezoscii wolnosci od atakéw zgubnych zaburzen
mentalnych i trudno$ci, takich jak wiczy umystu wspomniane powyzej: za-
dze zmystowe, przywiazanie do ciata i do ciat innych, takomstwo oraz poza-
danie przysztych zmystowych przyjemnosci mogacych wyniknaé z prakey-
ki medytacyjnej.
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Jogin, ktéry prébuje by¢ uwazny w kazdej chwili, wytwarza ciagty stru-
mien energii podobny do nieustajacego ciepta ciata matki kury. Ten aspekt
energii — cieplo — zapobiega ,,gniciu” umystu na skutek jego wystawienia
na dziatanie kilesa, jak réwniez pozwala na wzrost i stopniowe dojrzewanie
wgladu.

Wszystkich pie¢ wiczéw umystu powstaje z powodu braku uwagi. Gdy jest
si¢ w ciagtym kontakcie z przyjemnymi obiektami zmystéw i nie jest si¢ czuj-
nym, umyst wypetnia si¢ pozadaniem i przywiazaniem — to pierwsze wigzy
umystu. Jednak uwaznos¢ pokonuje pozadanie zmystowe. Podobnie, jesli po-
trafisic wniknaé w prawdziwa nature ciata, wtedy przywigzanie do niego zni-
ka. Nasze zakochanie w ciatach innych ludzi réwniez znika. Tym sposobem
drugie i trzecie wiezy umysiu zostaja zerwane. Zwracanie szczegélnej uwagi
na proces jedzenia niszczy fakomstwo — czwarte kajdany umystu. Jesli prze-
prowadza sie calg te praktyke, majac na celu osiagniecie Nibbany, tesknota za
zdobyciem ziemskich przyjemno$ci w przysztym zyciu réwniez znika — pra-
gnienie odrodzenia si¢ w subtelnych §wiatach to pigte kajdany umystu. Tak
oto, ciagta uwaznos¢ienergia pokonuja wszystkich pieé¢ wigzéw umystu. Gdy
owe kajdany zostang zerwane, przestajemy by¢ uwi¢zieni w ciemnym, skurczo-
nym stanie umystu. Nasze umysty moga teraz wypetnic si¢ $wiattem.

Wraz z nieustannym wysitkiem, uwaznoscia i skupieniem umyst powo-
li wypetnia si¢ cieptem Dhammy, ktéra nadaje mu $wiezosci i wypala kilesa.
Wori Dhammy przenika wszystko, a skorupa ignorancji robi si¢ coraz cierisza
i bardziej przezroczysta. Jogin zaczyna rozumie¢ umyst i materie, i wzgled-
no$¢ wszystkich rzeczy. Rodzi si¢ w nim wiara oparta na bezposrednim do-
$wiadczeniu. Rozumie, jak umyst i materia s ze sobg powiazane w procesie
przyczyny i skutku, zamiast zachwyca¢ si¢ czynami i decyzjami niezalezne-
go ,ja”. Zdaje sobie sprawe, ze ten sam przyczynowy proces istniat w prze-
szto$ciibedzie trwal w przysztosci. W miare poglebiania sie praktyki zyskuje
glebokie zaufanie oraz przestaje watpi¢ w samego siebie i we wlasng prakty-
ke, winnych joginéw i nauczycieli. Umyst wypetnia wdzigcznosé dla Buddhy,
Dhammy i Sanghi.

Potem zaczyna dostrzegaé pojawianie si¢ i znikanie rzeczy, a takze zaczy-
na zdawad sobie sprawe z ich nietrwatej natury, ich cierpienia i braku trwatej
istoty. Pod wptywem takich wgladéw niewiedza dotyczaca tych spraw znika.
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Podobnie jak kurczak, ktéry ma si¢ wtasnie wyklué, bedziesz w tym mo-
mencie widzial wiele §wiatla przenikajacego skorupe. Corazszybciej bedziesz
u$wiadamiaé sobie obiekty. Bedzie wypelniata cie energia, jakiej jeszcze nigdy
nie czules. Zrodzi sic wielka wiara.

Jezeli bedziesz wysiadywac swoja madro$é zostaniesz poprowadzony ku
doswiadczeniu Nibbiny — §wiadomosciom Sciezki i Owocu (magga phala).
Wytoniszsie ze skorupy ciemnosci. Ogarnie ci¢ szczescie i blogo$é, doktadnie
tak jak kurczaka, ktéry wypetniony radoscia, ze znalazt si¢ w wielkim $wie-
cie, biega po stonecznym podwérku wraz z matks. Jogini, ktérzy osiagneli
Nibbang, czujg unikatowe, $wiezo odnalezione szczgscie i blogosé. Ich wiara,
energia, uwaznos¢ i koncentracja staja sic szczeglnie silne.

Mam nadzieje, ze gleboko rozwazysz przyktad z kwoka. Obysi ty ogrzal
i wysiedziat swoja praktyke, podobnie jak kura wysiaduje swoje piskleta bez
oczekiwan czy pragnienia, jedynie sumiennie wypelniajac swéj obowiazek.

Oby twoja praktyka nie stata si¢ zgnitym jajkiem.

del'l‘dﬂ wi&zmcgo statku

Poswigcam tu wiele czasu na oméwienie zwatpienia i jemu podobnych proble-
mdw, poniewaz wiem, ze s3 one powazne i chee ci pomdc ich uniknaé. Z wha-
snego doswiadczenia wiem, jak wiele cierpienia moze powodowad zwatpienie.
Gdy miatem dwadziescia osiem czy dwadziescia dziewicé lat, zaczalem medy-
towaé pod kierunkiem Czcigodnego Mahisi Sayadawa, mojego poprzednika
iglowylinii MahasiSasana Yeikhta, centrum medytacyjnego w Rangunie. Po
spedzeniu okoto tygodnia w centrum medytacyjnym zaczatem patrze kry-
tycznie na innych uczestnikéw. Niektdrzy mnisi, ktérzy podobno mieli me-
dytowa¢, nie byli doskonali w swej moralno$ci; nie wydali mi si¢ skrupulat-
ni ani staranni. Swieccy medytujacy réwniez porozumiewali si¢ i poruszali
w niecywilizowany, niegrzeczny sposéb. M6j umyst zaczeto ogarniaé zwat-
pienie. Nawet mdj nauczyciel, jeden z asystentéw Mahasi Sayadawa, znalazt
si¢ w ogniu mojej krytyki. Cztowick ten nigdy sie nie u$émiechat i byt czasa-
mi gwattowny i szorstki. Czulem, ze nauczyciel medytacji powinien by¢ pe-
ten spokoju i delikatnosci.

Kompetentny nauczyciel medytacji potrafi ocenié sytuacje jogina, opie-
rajac sic na do$wiadczeniu nabytym z wieloma joginami oraz na studiowaniu
pism. Mistrz, ktéry mnie uczyt, nie byt wyjatkiem. Widzial, ze moja prakty-
ka si¢ pogarsza. Domyslajac sie, ze przyczyna byt atak zwatpienia, umiejetnie
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i w bardzo lagodny sposéb udzielit mi reprymendy. Potem wrécitem do swoje-
go pokojuizabralem sie do introspekgji: ,,Po coja tuw ogdle przyszedlem? — py-
tatem siebie — Czy po to, aby krytykowaé innych i sprawdzaé nauczyciela? Nie!”.

Zdalem sobie sprawe, ze przybylem do osrodka, zeby pozby¢ sie jak
najwickszej ilosci kilesa, ktére nagromadzitem w czasie swojej podrézy po
samsarze. Miatem nadzieje na osiagniecie tego celu dzigki praktyce Dhammy
nauczanej przez Buddhe, w tradycji medytacyjnej o$rodka, w ktérym przeby-
walem. Ta refleksja przyniosta mi wielka ulge.

Przyszedt mido glowy przyktad. Bylo to tak, jakbym znajdowat sie wiédce.
Na otwartym morzu ztapal mnie silny sztorm. Olbrzymie fale wznosity sie
i wality na mnie ze wszystkich stron. Rzucany zlewa na prawo i z géry na dét
hustatem si¢ bezradnie na poteznym oceanie. Wokét mnie dziato si¢ to samo
zinnymi fodziami. Zamiast zdoby¢ panowanie nad wtasna t6dka, wykrzyki-
watem rozkazy do innych kapitanéw: ,,Postawcie zagle! Hej, wy! Opuscié za-
gle!”. Gdybym pozostat taki wécibski, mégibym wyladowaé na dnie oceanu.

Tego wlasnie si¢ nauczylem. Po tym zabratem si¢ do cigzkiej pracy i nie
dopuszczatem juz do siebie wigcej watpliwosci. Zostatem nawet ulubierficem
mojego nauczyciela. Mam nadzieje, Ze to moje doswiadczenie przyniesie ko-
rzy$¢ i tobie.

Osma armia: pycha i niewdzigczno$é

Pokonawszy zwatpienie, jogin zaczyna odkrywaé pewne aspekty Dhammy.
Niestety, czai sie na niego Osma Armia Mary w postaci pychy i niewdziqcz—
nosci. Pycha pojawia sie, gdy jogin zaczyna w praktyce do$wiadczaé radosci,
uniesienia, zachwytu iinnych interesujacych odczué. W tym momencie moze
zaczg( zastanawiac sie, czy jego nauczyciel réwniez osialgna‘l juzte cudowne
stany, czy inni jogini praktykuja tak wytrwale, jak si¢ wydaje itd.

Pycha czesto rodzi si¢ w tym stadium wgladu, kiedy jogin postrzega juz
chwilowe pojawianie si¢ i przemijanie zjawisk. Ten stan jest cudownym do-
swiadczeniem bycia doskonale obecnym; widzenia, jak obiekty pojawiaja si¢
iznikaja w chwili, gdy tylko kierujesz na nie uwaznosé. W tym szczeg6lnym
stanie zrodzi¢ si¢ moga kilesa. S3 one zwane vipassani kilesa — skazy wgladu.
Skazy te moga staé si¢ szkodliwg przeszkods, a wiec jogin powinien je doktad-
nie zrozumie¢. Pisma podaja, Ze mina, czy pycha, posiada cechy tryskajace;j
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energii, wielkiej gorliwosci i entuzjazmu rodzacego sie w umysle. Cztowieka
wypelnia energia i mysli, prowadzace do wielbienia samego siebie, takie jak:
»Jestem taki wspaniaty, nikt mi nie doréwnuje”.

Szczegdlnym przejawem pychy jest zesztywnienie i twardosé. Umyst wy-
daje si¢ sztywny i rozdymany jak pyton, ktéry wlasnie potknat inne stworze-
nie. Ten przejaw pychy odzwierciedla napiccie w ciele i w postawie. Jej ofiary
cierpig na ,cigzka glowe” i ,sztywna szyje”, wiec przez to z trudem przycho-
dzi im ktaniaé si¢innym.

Zapominanie o pomocy z'nnycb

Pycha naprawdg jest groznym stanem mentalnym. Niszczy wdziecznosé,
utrudniajac przyznanie sie, ze jest si¢ czyims$ dtuznikiem. Zapominamy o do-
brych rzeczach, ktére inni zrobili dla nas w przesziosci, pomniejszamy je
i oczerniamy dobroczyficéw. Poza tym aktywnie ukrywamy zastugi innych,
by nikt nie darzyt ich szacunkiem. Taki stosunek do naszych dobroczyricéw
jestdrugim aspektem pychy, pierwszym za$ jest sztywno$¢.

Wszyscy mieliSmy w swoim zyciu dobroczyncéw, zwlaszcza w dziecin-
stwie i gdy byli$my mtodzi. Na przyktad, gdy bylismy bezradni, nasi rodzi-
ce dali nam mito$¢, wyksztalcenie i to, co niezbedne w zyciu. Nauczyciele
dali nam wiedze. Przyjaciele pomagali, gdy bylismy w ktopocie. Pamigtajac
o naszym dtugu w stosunku do tych, ktérzy nam pomogli, czujemy poko-
r¢ i wdzieczno$é, a takze mamy nadzieje, ze w zamian bedziemy mieli szanse
odptaci¢ im pomoca. Jest to wlasnie ten fagodny stan, ktéry pokonuje Osmal
Armie Mary.

A jednak czesto znajdujemy ludzi, nierozpoznajacych dobra, ktére wy-
$wiadczono im w przesztosci. Byé moze osoba §wiecka znajdzie sie w ktopo-
ciei Wspélczujalcy przyjaciel zaofer je jej pomoc. Dzigki tej pomocy osobata
zdota poprawié¢ swoja sytuacje. Jednak pézniej nie okaze Zadnej wdzigcznosci,
moze nawet odzywac si¢ oschle do swego dobroczyricy: ,,Co ty dla mnie zrobi-
tes?”. Takie zachowanie nie jest czyms nieznanym w tym $wiecie.

Nawet mnich moze zachowac sic arogancko, czujac, ze osiagnat stawe i po-
pularno$¢ jako nauczyciel jedynie dzigki wlasnej, ciezkiej pracy. Zapomina
o swoich nauczycielach, ktérzy mogli mu nawet pomagac od dzieciristwa az
po nowicjat. Uczyli go pism, dostarczali mu wszystkiego, co byto mu niezbed-
ne do zycia, pouczali go w medytacji, dawali rady i upominali go, kiedy byto
to konieczne, by wyrdst na odpowiedzialnego, kulturalnego, cywilizowane-
go mlodego mnicha.

SAYADAW U PANDITA, Jeszcze w tym 2ycin - 71



Dziesi¢¢ Armii Mary

Osiagnawszy wiek niezaleznosci, mnich ten ujawnia wielki talent. Daje
mowy Dhammy, kt6re s3 dobrze przyjmowane przez stuchaczy. Ludzie go sza-
nuja, daja mu wiele prezentéw i zapraszaja go, zeby nauczal w odlegtych miej-
scach. Osiagnawszy wysoksl pozycje w zyciu, mnich moze staé sie arogancki.
Jednak pewnego dnia jego stary nauczyciel moze podejs¢ do niego ze stowa-
mi: ,Gratulacje! Obserwuje ci¢ od czasu, gdy bytes w nowicjacie. Pomogtem ci
w tylu rzeczach i ciesze¢ si¢, widzac, ze radzisz sobie tak dobrze”. ,,Co dla mnie
zrobite$? Ci¢zko na to pracowalem” — odpowie mtody mnich.

W rodzinie Dhammy moga pojawié si¢ problemy, tak jak w kazdej rodzinie.
Zawsze powinno si¢ przyjqc’ pozytywna, peinq milodcii wspélczucia postawe
w rozwigzywaniu trudnosci. Wyobraz sobie, co statoby sie, gdyby cztonkowie
$wiatowej rodziny mogli zej$¢ sig razem w mitosci, wspStczuciu i powazaniu
dla siebie nawzajem, kiedy tylko zrodzi si¢ nieporozumienie.

Na tym $wiecie istnieja sposoby rozwigzywania probleméw, ktére nie
przynosza owocdw, ale sa niestety bardzo rozpowszechnione. Zamiast dzia-
ta¢ bezposrednio, po bratersku i z milo$cia, cztonkowie rodziny publicznie
piora swoje brudy, zniewazaja innych cztonkéw rodziny, krytykuja ich cha-
raktery i zastugi, bezposrednio lub posrednio.

Zanim rzuci si¢ zniewagi i oskarzenia na cztonka rodziny, najpierw powin-
no si¢ wzig¢ pod uwage okolicznosci i wlasny stan umystu. Tendencja do ata-
kowania innych, zniestawiania i lekcewazenia jest kolejnym aspektem pychy.
Pisma ilustruja to opisujac rozwscieczong osobe, bioracg w dtori garsé ekskre-
mentdéw, by rzucié je na swoich oponentéw. Taka osoba brudzi si¢ wezesniej
nizjej oponent. Jesli wicc sa sprawy, ktdre nas réznia, prosze, sprébujmy wszy-
scy okazaé cierpliwo$¢ i przebaczenie w duchu serdecznosci.

Wyobraz sobie podréznika odbywajacego dtuga i trudng podréz. W poto-
wie dtugiego, goracego dnia znajduje on przydrozne drzewo dajace przyjem-
ny cien. Jest zachwycony i kfadzie si¢ pod drzewem, aby uciaé sobie drzemke.
Jezeli podréznik zetnie drzewo przed udaniem si¢ w dalsza podrdz, to bedzie
to tym, co pisma nazywaja niewdziccznoscia. Taka osoba nie rozumie dobro-
dziejstwa okazanego przez przyjaciela.

Mamy obowiazek uczynié wigcej, niz zaledwie powstrzymywac sic od
niszczenia wtasnych dobroczyficéw. To prawda, ze zdarza sie, iz nie mozemy
odptacié tego, co jeste$my winni, tym, ktérzy nam pomogli. Niemniej bedzie-
my uwazani za osoby o dobrym sercu, jesli przynajmniej pamictamy o aktach
hojnosci. Jezeli znajdziemy sposéb splacenia dtugu, powinnismy oczywiscie
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to zrobi¢. Nie ma znaczenia, czy nasz dobroczyrica ma wigksze zastugi niz my,
czy tezjesttajdakiem lub ma takie same zastugi jak my. Liczy si¢ jedynie to, ze
pomc’)gl nam w przesztosci.

Pewnego razu pewien czlowiek cigzko pracowal, zeby utrzymad swoja
matke. Okazato sic, ze jest ona kobieta wystepna. Prébowata to ukry¢ przed
swoim synem, ale w koricu wioskowi plotkarze opowiedzieli mu o jej czynach.

»Zmykajcie stad. Tak dtugo jak moja matka jest szczesliwa, moze robi¢ to, co
uwaza za dobre. Moim jedynym obowigzkiem jest pracowad i utrzymywac ja”
- odpowiedzial im na to.

Byl to bardzo inteligentny, mtody cztowiek. Rozumiat granice swojej od-
powiedzialnosci: sptacat matce dtug za to, ze urodzita go i wykarmita piersia.
Poza tym, zachowanie jego matki byto wylacznie jej sprawa.

Czlowiek ten zaliczal si¢ do jednejz dwéch grup rzadkich i wartosciowych
ludzi. Pierwszy typ to dobroczyrica: ten, kto jest zyczliwy i uprzejmy, kto po-
maga innym ze szlachetnych pobudek. Jednym z takich ludzi byt Buddha.
Nie szczedzit wysitkéw, by poméc innym wyzwolié si¢ z cierpien samsary.
Wszyscy winni mu jestesmy pamigé, a nawet mozemy uznad zapat w praktyce
za forme sptacenia dtugu. Druga grupa rzadkich i warto$ciowych ludzi to ci,
ktérzy sa wdzieczni i doceniaja dobro, jakim ich obdarzono i ktérzy prébuja
sptaci¢ dtug, kiedy jest na to pora. Mam nadzieje, ze bedziesz nalezat do obu
tych grup rzadkich i wartosciowych ludzi i nie ulegniesz Osmej Armii Mary.

Dziewigta armia: zaszczyty, pochwaiy, powazanie,
niezastuzona stawa

Dziewiata Armia Mary to zaszczyty, pochwaly, powazanie i niezastuzona sta-
wa. Kiedy osiagniesz pewng gleboko$¢ w praktyce, twoje zachowanie popra-
wi si¢. Bedziesz szanowany i bedziesz robit wrazenie na innych. Moze nawet
zaczniesz dzieli¢ sic zinnymi Dhamma lub tez twoje do§wiadczenie Dhammy
moze manifestowad si¢ na zewnatrz w jaki$ inny sposob, na przyktad w jasnym
wyjasnianiu pism. Ludzie mogg ci¢ szanowac i przynosic ci prezenty i datki.
Moze roznies¢ sic wiesé, ze jestes o$wiecong osoba i ze udzielasz wspaniatych
wyktadéw Dhammy.

W takiej sytuacji bardzo fatwo jest ulec Dziewiatej Armii Mary. Szacunek,
jaki ciludzie czuja do ciebie, mdgtby uderzy¢ ci do glowy. Mégtbys zaczaé sub-

telnie lub otwarcie domagad sie wigkszych datkéw od swoich podopiecznych.
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Méglbys uznad, ze zastugujesz na stawe, poniewaz naprawde przewyzszasz
innych ludzi. Szczera cheé niesienia pomocy innym moze zostaé zastgpiona
przez nieszczerg ambicje jako motywacje do nauczania lub przekazywania
wiedzy, jaka zdobyte$ w trakcie praktyki. Twoje mysli mogtyby by¢ nastepu-
jace: ,,Jestem wspaniaty. Jestem popularny. Ciekawe, czy ktokolwick jest tak
wielki jak ja? Czy uda mi si¢ naméwi¢ moich uczniéw, aby kupili mi nowy
samochdd?”.

Pierwszym batalionem Dziewiatej Armii jest zysk materialny: dary, jakie
otrzymuje si¢ od wyznawcéw i wielbicieli. Cze$¢ oddana przez tych samych
ludzijest drugim batalionem. Trzecim batalionem jest stawa lub popularno$é.

Dziewiata Armia Miry atakuje gtéwnie tych joginéw, ktérzy majg do-
bre osiagniecia w medytacji. Posiadanie grupy ucznidéw nie jest konieczne.
Pragnienie zysku moze zaatakowad zwyklego jogina w formie pragnienia
zdobycia lepszego zakwaterowania lub nowego ubrania podczas odosobnie-
nia. Mozna czud si¢ dumnym ze swojej praktyki i zaczac oczekiwaé potwier-
dzenia, ze jest sic wielkim joginem. Ludzie, ktérych praktyka nie jest zbyt gle-
boka, s3 najbardziej podatni na tudzenie si¢ wlasnymi osiggnigciami. Jogin,
kt6ry miat jedno czy dwa interesujace doznania, ale bez wielkiej glebi, moze
stad si¢ zbyt pewny siebie. Moze zechcied szybko wstapi¢ na sceng Dhammy
inauczacinnych ludzi, by w ten sposdb staé sic obiektem podziwu i poklasku.
Tacy ludzie beda nauczaé pseudovipassany, ktéra nie jest zgodna z tekstami czy
zglebokim praktycznym do$wiadczeniem. Moga wyrzadzié szkode uczniom.

Szcezerosd

Aby$ pokonat Dziewiata Armie, motywy toba kierujace musza by¢ szczere.
Jesli zaczniesz praktykowaé jedynie po to, by otrzymywaé datki, zyskaé po-
dziw lub stawe, nigdy nie zrobisz postepéw. Czeste sprawdzanie wlasnych mo-
tywéw moze by¢ bardzo pomocne. Jezeli poczynisz prawdziwy, szczery postep,
a potem ulegniesz zadzy zysku, staniesz si¢ uzalezniony i bedziesz si¢ zanie-
dbywal w praktyce. Méwisie, ze osoba uzalezniona i zaniedbujaca si¢ nie znaj-
dzie w zyciu spokoju i zostanie pokonana przez cierpienie. Osoba taka, zado-
walajac sic miernym zyskiem, zapomni o celu medytacji, bedzie postepowad
w nieumiejetny spos6b i przestanie podtrzymywad zdrowe zasady. Cofnie sie
w swojej praktyce.

Byc’ moze jednak wierzymy, ze istnieje kres cierpienia i ze mozemy osig-
gnac ten kres przez praktykowanie Dhammy. Jest to szczera motywacja, ktd-
ra chroninas przed upadkiem w pozadanie ziemskiego zysku i stawy. Zycieto
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proces stawaniasie. Dlaludzi oznacza to bardzo bolesny proces narodzin, a na-
stepnie $mier¢ czekajaca na koricu. Pomigdzy tymi dwoma wydarzeniami do-
$wiadczamy choréb, wypadkéw, bélu starzenia sie. Jest rtéwniez bél emocjo-
nalny, niedostawanie tego, czego pragniemy, depresje istraty, nieuniknione
zwiazki z ludZmi i obiektami, ktérych nie lubimy. Aby wyzwolié si¢ z wszel-
kiego bélu, siedzimy pograzeni w medytacji, praktykujac Dhamme - $ciez-
ke koriczaca si¢ pozaziemskim uwolnieniem, jakie daje Nibbana. Niektorzy
znas udajg si¢ na odosobnienia, pozostawiajac za sobg ziemskie zajecia, takie
jak interesy, szkole, zobowiazania towarzyskie i pogon za przyjemnosciami,
poniewaz wierza, ze moze nastapic¢ kres cierpienia. Wiasciwie za odosobnie-
nie mozna uznaé kazde miejsce, w ktérym sic zmagasz, aby zniszczy¢ kilesa.
Kiedy udajesz si¢ do takiego miejsca, nawet jesli jest to naroznik pokoju prze-
znaczony do medytacji, bedzie okreslad cie palijskie stowo pabbajita — ,ten,
ktéry odszed! ze $wiata, aby pokonad kilesa”.

Dlaczego powinni$my je pokona¢? Kilesa, skazy, majg pot¢zna moc tortu-
rowania i dreczenia tych, ktérych opanowaly. Poréwnuje sic je do ognia, kté-
ry pali, torturuje i meczy. Kiedy kilesa zrodza sic w cztowieku, pala go, przy-
noszac wyczerpanie, cierpienie i znuzenie. W kilesa nie ma absolutnie niczego

dobrego.
Trzy typy kilesa

Kilesa sa trojakiego rodzaju: skazy wykroczenia, skazy obsesji i skazy uspione.

Skazy polegajace na wykroczeniu zdarzajg si¢, gdy ludzie nie potrafig sto-
sowaé sic do podstawowych wskazan i dokonuja takich czynéw jak zabdjstwa
czy kradzieze; gdy ich postepowanie seksualne jest niewlasciwe, a takze, gdy
ktamia i naduzywaja substancji odurzajacych.

Druga grupa kilesa jest nieco bardziej subtelna. Zewnetrznie mozna nie
popelnia¢ zadnego niemoralnego czynu, ale umyst bedzie zyt obsesja, by za-
bi¢, zniszczy¢, zranid innych fizycznie lub w inny sposéb. Umyst moga ogar-
niaé obsesyjne zyczenia: zeby kras¢, manipulowad ludZmi, zeby oszukiwad
innych w celu zdobycia upragnionego obiektu. Jezeli kiedykolwiek doswiad-
czyte$ tego rodzaju obsesji, wiesz, ze jest to bardzo bolesny stan. Jesli dana
osoba nie potrafi kontrolowaé obsesyjnych kilesa, moze kogos zrani¢ w ten
lub inny sposéb.

Uspione kilesa zazwyczaj nie s3 jawne. Moga leze¢ w ukryciu, czekajac na
odpowiednie okolicznosci, aby zaatakowad bezradny umyst. Mozna je poréw-

na¢ do gleboko uspionej osoby. Kiedy takie kilesa budzg sie, to tak jakby kto$
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obudzit si¢, a jego umyst zaczat ptonaé. Gdy taka osoba wstaje z tézka i anga-
zuje si¢ w codzienne czynno$ci, jest to jak przechodzenie od obsesyjnych [po-
tencjalnych] kilesa do kilesa wystepku [manifestujacych sie].

Owe trzy aspekty mozna réwniez dostrzec w zapalce. Pokryta fosforem
koricédwka jest jak udpione kilesa. Plomier, ktéry jest wynikiem potarcia za-
patki, jest jak obsesyjne kilesa. Pozar lasu, ktéry jest skutkiem nieostroznego
postepowania z ogniem, jest jak kilesa wystepku.

Whgaszanie ognia kilesa

Jezeli szczerze zastosujesz praktyki sila, samadhi i pafina, mozesz pokonaé,
wygasié i zniszczyé wszystkie trzy rodzaje kilesa. Sila spycha kilesa wystep-
ku, samadhi niszczy kilesa obsesji, a madros$¢ — upione kilesa, ktére sa przy-
czyna dwéch pozostatych. Praktykujac w ten sposdb, zyskujesz nowy rodzaj
szczescia.

Dzigki praktyce sila, rozkosz przyjemnos$ci zmystowych zastapiona jest
szczedciem, ktére pochodzi z uczciwosci postgpowania, z moralnosci. Przy
nieobecnosci wystepku osoba moralna wiedzie stosunkowo czyste, jasne i bto-
gie zycie. Praktykujemy sila, przestrzegajac podstawowych zalecert wymienio-
nych w rozdziale pierwszym; a ogdlniej — stosujac si¢ do moralnych zalecen
Szlachetnej Osmiorakiej Sciezki: Wtasciwego Dziatania, Wtasciwej Mowy
i Wtasciwego Sposobu Zycia, ktére opieraja si¢ na niekrzywdzeniu innych
isiebie.

Mozesz si¢ zastanawiad, czy prawdziwa czysto$¢ postepowania jest moz-
liwa na ziemi. Oczywiscie, ze tak! Jednakze o wiele fatwiej jest zachowacé czy-
stos¢é, przestrzegajac regut podczas odosobnienia, gdzie zdarzenia s3 uprosz-
czone, a pokusy zmniejszone do minimum. Jest to prawda zwlaszcza wtedy,
gdy chce sie praktykowad wiecej niz pie¢ podstawowych regut lub jest si¢
mnichem czy mniszka, co obliguje do przestrzegania wigkszej liczby zasad.
Podczas odosobnienia mozna odniesé sukces w tych trudnych zadaniach.

Czysto$¢ zachowania to tylko pierwszy krok. Jezeli chcemy wygasi¢ nie tyl-
ko najpowazniejsze kilesa, to niezb¢dna jest wewnetrzna prakeyka. Obsesyjne
kilesa pokonuje samadhi lub grupa praktyk skupienia ze Szlachetnej
Osmiorakiej Sciezki, takich jak: Wtasciwy Wysitek, Wtadciwa Uwaznosé
i Whasciwe Skupienie. Do odnotowywania i zauwazania obiektéw rodzacych
sie w kazdym momencie, bez chwili przerwy, potrzebny jest ciagly i wytrwaty
wysitek. Ten rodzaj wysitku trudno zachowadé w codziennym zyciu.
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Dzicki trwatemu wysitkowi, skupieniu i uwaznosci utrzymywanych
zchwilina chwile, obsesyjne kilesa pozostajg daleko od umystu. Umyst moze
wej$¢ w obiekt medytacji i pozostad tam, niezmacony. Obsesyjne kilesa nie
maja szans zrodzenia sig, o ile nie ,ze$lizgujemy” si¢ na chwile z prakeyki.
Wolno$¢ od kilesa rodzi tez stan umystu znany jako upasama sukha, stan do-
brego samopoczucia i btogiej ciszy. Umyst jest wtedy wolny od pozadania,
chciwosci, gniewu i pobudzenia. Gdy raz pozna si¢ to do$wiadczenie, wie sic,
ze przewyzsza ono przyjemnosci zmystowe i ze warto odtozy¢ radosci zmy-
stéw, by je zdoby¢.

Istnieje szczgdcie jeszcze wigksze niz to, a wiee nie nalezy zadowalaé si¢ tyl-
ko tym. Czyniac kolejny krok, nalezy praktykowaé madro$é. Dzicki madro-
$ciudpione kilesa zostaja porzucone w danej chwili i byé moze na zawsze. Gdy
uwazno$c jest dobrze rozwinigta wraz z towarzyszacymi jej czynnikami, ta-
kimi jak energia i koncentracja, zaczyna si¢ rozumie¢ bardzo intuicyjnie na-
ture umystu i materii. Grupa sktadnikéw madrosci Szlachetnej O$miorakiej
Sciezki: Wtasciwy Poglad i Wtasciwa Mysl, zaczyna si¢ wypelnia¢, gdy czto-
wick naturalnie przechodzi przez kolejne stany wgladu. W kazdym pojawie-
niu si¢ wgladu wygaszane s3 u$pione kilesa. Poprzez stopniowy rozwéj wgla-
du mozna osiagnaé $wiadomos¢ Szlachetnej Sciezki, w ktérej uspione kilesa
$3 Wygaszane na zawsze.

Tak wigc, w miare pogtebiania sie praktyki tortury kilesa zmniejszaja sie,
by w konicu zniknaé na zawsze.

W tym przypadku zaszczyty, szacunek i stawa przyjda do ciebie natural-
nie, ale nie dasz si¢ im uwie$¢. Beda wygladaty nedznie w poréwnaniu ze szla-
chetnym celem i po§wieceniem si¢ praktyce. Poniewaz jestes szczery w prakty-
ce, nigdy nie przestaniesz rozwijaé swoich podstaw moralnych. Wykorzystasz
zysk i stawe we whasciwy sposéb i bedziesz kontynuowat prakeyke.

Dziesigta armia: samozachwyt i lekcewazenie innych

Wszyscy mamy jakas swiadomos¢ faktu cierpienia. Cierpienie obecne jest przy
narodzinach, w zyciu i w chwili émierci. Bolesne do§wiadczenia w zyciu cze-
sto sprawiajg, ze chcemy pokonad cierpienie i Zzy¢ w wolnosci i pokoju. By¢
moze wlasnie to pragnienie, ta wiara czy mocne przekonanie, naktonito cie
do przeczytania tej ksigzki.
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W trakcie naszej praktyki ten podstawowy cel moze zostaé podwazony
przez pewne produkty uboczne samej praktyki. Omawiali$my, jak zaszczy-
ty, szacunek i stawa potrafia sta¢ si¢ przeszkoda w praktyce. Podobnie prze-
szkodamisg zachwytnad sobailekcewazenie innych — Dziesigta Armia Mary.
Jest to bitwa, ktéra prowadza mistrzowie medytacji.

Zachwyt nad samym sobg czesto pojawia si¢ po jakichs osiagnieciach
w praktyce, na przyktad, gdy sic pilnie przestrzega wskazad. Mozemy na-
puszeni rozgladaé si¢ wokoto i pokazywaé innych: ,,Patrzcie na nich. Nie prze-
strzegaja regul. Nie sg tacy $wieci jak ja”. Jesli tak si¢ dzieje, to padli$my ofia-
ra Dziesiatej Armii Mary. Ta ostatnia armia jest prawdopodobnie najbardziej
zabdjcza ze wszystkich. W czasach Buddhy zyt cztowiek imieniem Devadatta,
ktéry pod wptywem tej armii prébowat zabi¢ Buddhe. Byt dumny ze swo-
ich nadprzyrodzonych mocy, swoich osiggnie¢ w koncentracji i swojej pozy-
cji ucznia Buddhy. Jednak kiedy zrodzily sie w nim wywrotowe mysli, nie za-
uwazyl ich inie potrafit si¢ przed nimi bronié.

Istota swigtego Zycia

Mozna rozkoszowad si¢ wlasng czysto$cia bez lekcewazenia innych i bez wy-
wyzszania sic. Tu przyda si¢ pewne poréwnanie. Pomysl o cennym drzewie,
ktérego najbardziej warto$ciows czedcig jest rdzen. To drzewo mozemy po-
réwnad do $wictego zycia opisanego przez Buddhe jako sila, samadhii pafifa.

Gdy si¢ przetnie drzewo, mozna zobaczy¢, ze utworzone jest z cennego
rdzenia, drewnianej tkanki, wewnetrznej kory i w koficu warstwy kory ze-
wnetrznej. Drzewo ma réwniez gaiqzie iowoce.

Swiqte zycie sktada si¢ z sila, samadhii paina, w co wlicza si¢ osiagniecia
Owocu i Sciezki, czyli do§wiadczenie Nibbany. Istnieja réwniez nadprzyro-
dzone moce, halcznie Z Moc3 wejrzenia w prawdziwal nature rzeczywistosci
poprzez wglad vipassany. Potem wraz z praktyka przychodzi zysk, szacunek
istawa.

Drwal moze udad si¢ do lasu na poszukiwanie drzewa o odpowied-
nim rdzeniu. Znalazlszy, $cina je, odcina wszystkie gatezie i zabiera ze soba.
W domu drwal odkrywa, ze galezie i li$cie sa nieprzydatne do jego celéw. Jest
jak osoba zadowalajaca si¢ zyskiem i stawa.

Inny drwal moze usungé zewnetrzng kore drzewa. Jest jak jogin, ktéry za-
dowolony czysto$cig postepowania przestaje pracowad nad dalszym rozwo-
jem umystu.
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Trzecijogin, by¢ moze nieco madrzejszy, zdaje sobie sprawe, ze moralno$é
to nie koniec drogi: trzeba jeszcze wzigé pod uwage rozwéj mentalny. Moze
zaczaé praktykowad jakié rodzaj medytacjii wytrwale pracowaé. Osiagnawszy
skupienie umystu na jednym punkcie, czuje si¢ wspaniale. Umyst jest nieru-
chomy i radosny, peten blogoéciiuniesienia. Taka osoba moze opanowad jha-
ny, czyli stany wchloniccia osiagane podczas glebokiej koncentracji. Potem
pojawia sic mysl: ,Och, czuje si¢ wspaniale, ale osoba obok mnie jest niespo-
kojna jak zawsze”. Jogin tez sadzi, ze poznat istote vipassany i $wictego zy-
cia. Ale zamiast tego zostat zaatakowany przez Dziesigta Armie Mary. Jest jak
drwal, ktéry zadowolit sie wewnetrzng korg drzewa i nawet nie tknat rdzenia.

Inny, bardziej ambitny jogin, postanawia rozwing¢ moce nadprzyrodzone.
Dysponowanie nimi przepetnia go duma. Ponadto dobrze bawi si¢ tymi no-
wymi zdolno$ciami. Moze pomysleé sobie: ,,0, to wykracza ponad wszystko.
To musi by¢istota Dhammy. Nie kazdy przeciez to potrafi. Ta kobieta tam nie
widzi nawet tego, co ma przed nosem — ani istot niebianiskich, ani piekielnych”.
Jezeli ten jogin nie pokona Dziesiatej Armii Mary, zostanie otumaniony i za-
cznie zaniedbywad si¢ w rozwijaniu korzystnych stanéw umystu. Jego zyciu
towarzyszy¢ bedzie wielkie cierpienie.

Moce psychiczne réwniez nie dajg wyzwolenia. W obecnych czasach wielu
ludzi zainspirowanych jest przez osoby, ktére rozwingty paranormalne zdol-
nosci. Z pewnych przyczyn nawet maty pokaz takich mocy psychicznych przy-
cigga thumy wielbicieli. Podobnie byto w czasach Buddhy. Pewnego razu jaki$
$wiecki cztowiek zasugerowat Buddzie, by swoje nauki popierat demonstra-
cja mocy nadprzyrodzonych. Buddha miat poleci¢ uczniom, ktérzy posiada-
li moce psychiczne, aby pokazali ludziom cuda.

- Ludzie beda zachwyceni — méwit ten cztowiek. — Zdobedziesz w ten spo-
séb wielu ucznidw.

Buddha odméwit. Trzy razy powt6rzono mu propozycje i trzy razy zosta-
ta odrzucona. W konicu Buddha powiedziat:

— Istnieja trzy rodzaje mocy psychicznych, cztowieku. Pierwszg jest umie-
jetnosé lataniaw powietrzu, nurkowania w ziemi i prezentowania innych nad-
naturalnych zdolnosci. Drugg jest czytanie mysli innych ludzi. Mozesz komu$
powiedzied: ,, Tego a tego dnia myslates o tymi o tamtym, i zrobites to czy tam-
to”. Wywrzesz w ten sposéb na ludziach wrazenie. Ale jest réwniez trzeci ro-
dzaj mocy psychicznych — zdolnos¢, dzicki ktérej mozesz powiedzieé komus:

»Takie a takie twoje zachowanie jest niedobre. Jest niezdrowe, nieumiejetne,
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nie przyczynia sie do dobra twojego i innych. Powinienes to porzucié¢ i prak-
tykowad w taki sposdb, aby podtrzymywacd korzystne czyny. Potem powinie-
ne$ medytowac tak, jak teraz ci pokaze”.

- Cztowieku, jezeli pierwsze dwie moce pokazane zostang osobom maja-
cym wiare w vipassang, nie podwazy to ich wiary. Ale s3 tacy, ktdérzy sg z na-
tury nieufni, a oni powiedza: ,To nic specjalnego. Znam inne szkoly, inne
religie, w kt6rych ludzie réwniez moga osiagnad takie zdolnosci poprzez man-
try i inne prakeyki ezoteryczne”. Ludzie tego typu opacznie zrozumieja moje
nauki.

— Trzeci typ mocy psychicznych, zdolno$¢ pouczania innych, jest najlep-
szy. O $wiecki cztowieku. Kiedy kto$ potrafi powiedzieé: , To jest zte, nie réb
tego. Powiniene$ utrzymywac dobra mowe i zachowanie. Oto sposéb oczysz-
czania umystu z kilesa. Tak nalezy medytowad. W ten sposdéb osiggniesz
btogos¢ Nibbany, ktéra uwolni cie od cierpienia. To jest najlepsza z mocy
nadprzyrodzonych”.

Nie ma przeciwwskazan, idZisprébuj osiggnaé moce psychiczne, jezeli cig
to interesuje. Nie jest to niezbedne, nie pozostaje w sprzecznosci z praktyka vi-
passany. Nikt cig nie powstrzyma, a osiaggniecie ichnie jest czyms, z czego moz-
na by drwié. Tylko nie pomyl mocy nadprzyrodzonych zistota nauk. Osoba,
ktéra osiggneta nadnaturalne moce i sadzi, ze w ten sposéb doszta do korica
drogi duchowej, jest w wielkim biedzie. Tacy ludzie szukajg rdzenia drzewa,
ale zadowalajg si¢ jedynie zewnetrzng powtoka. Przynoszac ja do domu, od-
krywaja, ze nie maja z niej pozytku. Tak wiec, gdy osiggniesz moce psychicz-
ne, proszg, idzirozwin rézne wglady vipassany, kolejne doswiadczenia Sciezki
iOwocu, az osiggniesz stan arahanta.

Kiedy uwazno$¢ i skupienie sa dobrze rozwinigte, pojawi sic wglad vipas-
sany przenikajacy rézne poziomy prawdziwej natury rzeczy. Jest to réwniez
forma wiedzy psychicznej, ale nie jest to jeszcze kres $ciezki.

Mozesz w konicu osiggnad Scieikg Sotipatti, szlachetng swiadomos¢é

»wkraczajacego w strumien”, ktdra jest poczatkiem stadium Przebudzenia.

Swiadomos¢ Szlachetnej Sciezki, pierwsze zanurzenie si¢ w Nibbanie, wy-
korzenia pewne kilesa na zawsze. Mozesz kontynuowacé praktyke i rozwinaé
w sobie takze §wiadomos¢ Szlachetnego Owocu. Gdy ta swiadomos¢ sig zro-
dzi, umyst przebywa w btogosci Nibbany. Méwi sie, ze wyzwolenie to jest nie-
ograniczone czasem. Gdy postarasz sie, aby je osiqgnqc’, mozesz do niego po-
wrocié, kiedy tylko zechcesz.
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Jednak, owe nizsze osiagniecia nadal nie odpowiadaja celowi Buddhy, kté-
rym bylo osiagniccie petnego Przebudzenia, ostatecznej wyzwalajacej Swia-
domosci, na zawsze usmierzajacej wszelkie cierpienie.

Po zakoriczeniu przypowiesci o drzewie Buddha powiedziat:

- Korzy$¢ z moich nauk nie polega po prostu na zysku, szacunku i stawie.
Korzys¢ z moich nauk nie polega tylko na osiagnicciu czystosci zachowan.
Korzy$¢ z moich nauk nie polega na osiggnieciu jhan. Nie polega na osiagnie-
ciu mocy psychicznych. Jej istotg jest wyzwolenie od kilesa, ktére jest zawsze
osiagalne.

Mam nadzieje, ze zbierzesz sity, energic i wielkg odwage, by stanaé twarzg
w twarz z Dziesigcioma Armiami Mary i pokonaé je wszystkie, zeby przejs¢
przez rézne wglady vipassany. Obys w tym zyciu osiggnal przynajmniej szla-
chetng $wiadomo$¢ czlowieka ,wchodzacego w strumieri”, a potem obys$ wy-
zwolil si¢ catkowicie i ostatecznie z cierpienia.
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Stawanie si¢ czlowiekiem szlachetnym

Nikt nie osiggnie Przebudzenia, jedynie wpatrujac si¢ w niebo. Nie osiagnie
si¢ Przebudzenia, czytajac lub studiujac pisma, my$lac lub zyczac sobie, aby
w umysle zapanowat stan Przebudzenia. Istnieja pewne niezbedne, wstepne
warunki, ktére powoduja Przebudzenie. W jezyku palijskim sa one znane jako
bojjhanga, czynniki Przebudzenia, i jestich siedem.

Stowo bojjhanga sktadassi¢ ze skéw bodhi, ktére oznacza Przebudzenie lub
osobe o§wiecona, orazanga, oznaczajace czynnik sprawczy. Zatem bojjhanga
stanowi czynnik sprawczy Przebudzenia. Drugie znaczenie stowa bojjhanga
wynikaz podwdjnego znaczenia w jezyku palijskim dwéch rdzeni tego stowa.
Drugim znaczeniem stowa bodhi jest wiedza, kt6ra zawiera w sobie Cztery
Szlachetne Prawdy: prawde o powszechnym cierpieniu lub braku zaspokoje-
nia; prawde o tym, ze powodem cierpienia i braku zaspokojenia jest pragnie-
nie; prawde o istnieniu kresu tego cierpienia i prawde o Sciezce prowadzgcej
do zakoniczenia cierpienia, czyli o Szlachetnej O$miorakiej Sciezce. Drugim
znaczeniem stowa anga jest fragment lub cze$¢. Zatem drugie znaczenie bojj-
hanga to specyficzna czesé wiedzy, ktéra obejmuje Cztery Szlachetne Prawdy.

Kaidy jogin vipassany potrafi w pewnym stopniu zrozumieé Cztery
Szlachetne Prawdy, ale ich prawdziwe zrozumienie wymaga szczegdlnego
momentu $wiadomo$ci, znanego jako $wiadomos¢ Szlachetnej Sciezki. To
jeden z najbardziej kulminacyjnych wgladéw vipassany. Obejmuje do$wiad-
czenie Nibbany. Jogin, ktéry tego doswiadczy, dobrze zna Cztery Szlachetne
Prawdy i uwaza si¢, ze posiadt czynniki Przebudzenia (bojjhanga). Odtad taka
osoba jest nazywana Szlachetng. Tak wicc czynniki Przebudzenia sg réwniez
czgdcia przymiotéw osoby Szlachetnej. Czasami nazywa si¢ je sambojjhanga,
przedrostek sam znaczy petny, kompletny, poprawny lub prawdziwy. Nadaje
stowu forme grzeczno$ciowa i podkresla te przymioty, nie zmieniajac ich zna-
czenia w sposéb istotny.

Owych siedem czynnikéw Przebudzenia albo siedem wtasciwosci osoby
Szlachetnej to: uwazno$¢, badanie, wysitek, radosne uniesienie, uspokojenie,
skupienie i zréwnowazenie. W jezyku palijskim sg to: sati, dhamma vicaya,
viriya, piti, passaddhi, samadhi, upekkha. Kazdy z tych siedmiu elementéw
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pojawia si¢ we wszystkich fazach praktyki vipassany. Ale jezeli postuzymy sie
przyktadem kolejnych faz wgladu, mozemy powiedzied, ze te siedem czynni-
kéw Przebudzenia widaé bardzo wyraZnie juz na tym etapie medytacji, kiedy
jogin zaczyna postrzega¢ powstawanie i przemijanie zjawisk.

Jak mozna wyksztatci¢ w sobie te czynniki? Poprzez medytacje sati-
patthina. Buddha rzekt: ,,O mnisi, jesli cztery rodzaje rozwijania uwaznosci
beda wytrwale i bezustannie ¢wiczone, nieuchronnie i w petni rozwinie si¢
siedem czynnikéw Przebudzenia”.

Cwiczenie czterech rodzajéw rozwijania uwaznosci nie oznacza studiowa-
niaich, myslenia o nich, stuchania rozpraw im poswicconych czy rozmawiania
o nich. Musimy bezpo$rednio i do§wiadczalnie by¢ §wiadomi czterech pod-
staw uwaznosci, czterech filaréw, dzieki ktérym mozna wyksztalcié uwaznosé.
Satipatthina Sutta okresla je nastepujaco: pierwsza to doznania ciata; druga to
odczucia - bolesne, przyjemne i obojetne cechy zawarte w kazdym doswiad-
czeniu; trzecia to umystimysl; a czwarta — wszystkie inne obiekty Swiadomo-
§ci — obiekty, jakie mozna widzie¢, stysze¢, smakowad itd. Ponadto Buddha
powiedzial, ze nie nalezy ¢wiczy¢ uwaznosci sporadycznie, lecz raczej wytrwa-
le i systematycznie. Wasnie to staramy si¢ robi¢ podczas medytacji vipassany.
Tradycja vipassany nauczana i rozwini¢ta przez Mahisi Sayadawa ktadzie na-
cisk na petne wyksztatcenie siedmiu czynnikéw Przebudzenia i wreszcie urze-
czywistnienie Swiadomosci Szlachetnej Sciezki, zgodnie z naukami Buddhy.

Uwaznosé: pierwszy czynnik przebudzenia

Sati, uwazno$¢, to pierwszy czynnik Przebudzenia. Uwaznosé jest najlepszym
polskim ttumaczeniem stowa sati. Jednakze ma pewng bierng konotacje, kté-
ramoze wprowadzi¢ w btad. Uwaznos¢é musi by¢ dynamicznai$miata. Naod-
osobnieniach nauczam, ze uwaznos¢ powinna wybiega¢ naprzdéd ku obiek-
towi, powinna catkowicie go ogarniaé, wnikaé w niego, nie pomijajac zadnej
jego czesci. Zeby to unaocznié, czesto ttumaczy si¢ stowo sati, postugujac sie
wyrazeniem ,sita obserwacji”. Jednakze zeby byto tatwieji prosciej, dalejbede
uzywal w tej ksiazce stowa uwazno$é, niemniej cheiatbym, zeby czytelnik pa-
mictat o dynamicznych wlasciwosciach tego czynnika.
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Uwazno$¢ mozna dobrze zrozumieé, badajac jej trzy aspekty: cechy cha-
rakterystyczne, funkcje i przejawianie sic. Sa to trzy tradycyjne kategorie, uzy-
te w Abhidhammie, buddyjskim studium o $wiadomosci, stuzace opisaniu
czynnikéw umystu. Wykorzystajmy je, zeby zbada¢ po kolei kazdy czynnik

Przebudzenia.

Niepowierzchownos¢

Cechg charakterystyczng uwaznosci jest niepowierzchownosé. Sugeruje to,
ze uwaznos¢ jest wnikliwa i gleboka. Jesli wrzucimy korek do strumienia, po
prostu bedzie podskakiwad na wodzie w gére i w dét, ptynac z pradem. Jezeli
jednak wrzucimy do strumienia kamien, natychmiast péjdzie na samo dno.
Zatem uwazno$¢ zapewnia réwniez to, ze umyst zaglebi si¢ w przedmiocie,
anie powierzchownie po nim przemknie.

Zalézmy, ze podczas praktyki satipatthany brzuch bedzie twoim obiek-
tem obserwacji. Starasz si¢ by¢ bardzo zdecydowany, skupiajac uwage na tym,
zeby umyst nie ,,zeslizgiwat si¢”, lecz raczej zagtebial mocno w proces wzno-
szeniaiopadania brzucha. W miare jak umyst wnika w ten proces, mozesz po-
ja¢ prawdziwa nature napiecia, naporu, ruchu itd.

Koniecznosé zachowania obiektu w polu widzenia

Funkcja uwaznosci jest to, ze nie pozwala straci¢ z pola widzenia obiektu ani
o nim zapomnieé, nie pozwala mu takze znikna¢. Jezeli jeste$my uwazni, po-
jawiajacy sic obiekt bedzie zauwazany i nie bedziemy o nim zapominad.

Zeby nie traktowad obiektu powierzchownie i nie pozwoli¢ mu znikng¢,
co jest wlasciwoscia i funkcja uwaznosci, musimy postaraé si¢ zrozumieé
iprzeéwiczy¢ trzeci aspekt uwaznosci. Jest nim sposdéb, w jaki uwaznosé poja-
wia sie, rozwija i przywotuje te dwa poprzednie aspekty. Giéwnym sposobem
przejawienia sie uwaznosci jest bezposrednia konfrontacja umystu z obiektem.

Bezposrednia konfrontacja z obicktem

To tak, jakby$ szedt droga i spotkat innego idacego, twarza w twarz, nadcho-
dzacego z przeciwnego kierunku. Kiedy medytujesz, umyst wiasnie w taki
sposéb powinien napotkaé obiekt. Prawdziwa uwazno$¢ moze wyksztalci¢
si¢ tylko przez bezposrednia konfrontacje z obicktem.
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Moéwissie, ze na twarzy wypisany jest charakter cztowieka. Gdy cheesz oce-
ni¢ wartos¢ jakiej$ osoby, bardzo dokladnie przygladasz sic jej twarzy i doko-
nujesz wstepnej oceny. Jezeli nie przyjrzyszsie bacznie jej twarzy, a zamiast tego
twoja uwage zaprzatng inne czesci jej ciata, nie ocenisz tej osoby whasciwie.

Podczas medytacji musisz zastosowac podobny, jesli nie jeszcze bardziej
przenikliwy, sposéb patrzenia na obiekt obserwacji. Tylko wtedy, kiedy przyj-
rzysz si¢ obiektowi bardzo doktadnie, zrozumiesz jego nature. Kiedy spogla-
dasz na twarz po raz pierwszy, widzisz ogdlny jej ksztatt. Jezeli przyjrzysz sic
uwazniej, dostrzezesz szczegdty — powiedzmy — brwi, oczy, usta. Najpierw wi-
dzisz twarz jako calo$¢, a dopiero potem jej szczegoty.

W podobny sposéb, kiedy obserwujesz wznoszenie si¢ i opadanie brzu-
cha, zaczynasz od ogdlnego postrzegania tego procesu. Zaczynasz od kiero-
wania swojego umystu bezposrednio na wznoszenie i opadanie. Kiedy uda
ci sie to wielokrotnie, zaczynasz dostrzegad szczeg6ty bez zadnego wysitku.
Zauwazasz rézne doznania w czasie wznoszenia i opadania brzucha, jak na-
piecie, parcie, goraco czy ruch.

Kiedy jogin raz za razem staje twarza w twarz z obiektem, jego wysitki za-
czng owocowad. Pobudza sic uwaznos¢ i mocno skupia si¢ ona na przedmio-
cie obserwacji. Nie ma przerw. Obickty nie znikaja z pola widzenia. Nie ,,zesli-
zguja sic” ani nie znikaja, nie sa nieuwaznie zapominane. Kilesa nie sg w stanie
przeniknad tej silnej bariery uwaznosci. Jezeli uwaznos$¢ moze by¢ utrzymana
przez dtuzszy czas, wtedy jogin moze odkry¢ ogromng czysto$¢ umystu, po-
niewaz kilesa sa nieobecne. Ochrona przed ich atakiem jest drugim aspektem
uwaznosci. Kiedy uwazno$¢ jest wytrwale i raz za razem pobudzana, rodzi
sic madros¢. Przyniesie ze soba wglad w nature ciata i umystu. Jogin nie tylko
zda sobie sprawe z prawdziwych, do§wiadczalnych doznan wznoszenia i opa-
dania brzucha, ale bedzie w stanie poja¢ indywidualne cechy réznych fizycz-
nych i mentalnych zjawisk zachodzacych w nim.

Dostrzezenie Czterech Szlachetnych Prawd

Jogin moze wyraznie si¢ przekonad, ze wszystkie zjawiska fizyczne i mental-
ne maja jedng wspdlng ceche — cierpienie. Kiedy przekona sig o tym, méwimy,
ze zostala dostrzezona Pierwsza Szlachetna Prawda.

Gdy dostrzeze si¢ Pierwsza Szlachetna Prawde, pozostate trzy réwniez zo-
stang zauwazone. Tak jest powiedziane w pismach i to samo mozemy zaob-
serwowad w naszych wiasnych do$wiadczeniach. Gdy w chwili wystepowa-
nia zjawisk mentalnych i fizycznych obecna jest uwazno$¢, nie przejawiajg sic
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zadne pragnienia. Gdy nie ma pragnier, zostaje dostrzezona Druga Szlachetna
Prawda. To pragnienia sa Zrédlem cierpienia, a kiedy ich nie ma, znika réwniez
cierpienie. Dostrzezenie Trzeciej Szlachetnej Prawdy, 0 przerwaniu cierpienia,
dokonuje si¢ wtedy, gdy znika ignorancja i inne skazy. Wszystko to wydarza
si¢ wtedy, gdy uwazno$¢ i madros¢ sg obecne w kazdej chwili. Dostrzezenie
Czwartej Szlachetnej Prawdy wiaze si¢ z rozwojem elementéw O$miorakiej
Sciezki. Ten rozwdj zachodzizkazda chwilg uwaznosci. Elementy O$miorakiej
Sciezki omoéwimy bardziej szczegétowo w rozdziale pod tytutem ,,Rydwan do
Nibbany”.

Zatem mozemy powiedzied, ze jogin dostrzega Cztery Szlachetne Prawdy
zawsze, gdy obecna jest uwazno$é i madrosé. To kaze nam powrdcié¢ do dwéch
przedstawionych wyzej definicji tego, czym sg bojjhanga. Uwaznos¢ jest czg-
$cig $wiadomosci posiadajaca wglad w prawdziwg nature rzeczywistosci;
jest czedcia wiedzy Przebudzenia. Jest obecna w umysle tego, kto zna Cztery
Szlachetne Prawdy. Jest nazywana czynnikiem Przebudzenia (bojjhanga).

Uwazgnos¢ jest przyczyng uwagnosci

Pierwsza przyczyna pojawiania si¢ uwaznosci jest nic innego jak sama uwaz-
no$¢. Naturalnie istnieje pewna réznica miedzy stabg uwaznoscia, wlasciwg
poczatkowym prébom medytacji, a uwaznoscia typowa dla wyzszych po-
ziom6w praktyki, ktdra jest juz na tyle silna, by spowodowaé Przebudzenie.
W rzeczywisto$ci rozwdj uwaznosci jest przybierajacym na sile impetem, jed-
na chwila uwaznosci powoduje nastgpna.

Cztery dalsze sposoby rozwijania nwaznosci

Komentatorzy pism znalezli cztery dodatkowe czynniki pomagajace rozwinaé
iwzmocni¢ uwazno$¢, az stanie sie ona godna nazwy bojjhaﬁga.

1. Uwaznos¢iprzejrzyste pojmowanie

Pierwszym jest satisampajafifia, zazwyczaj ttumaczona jako uwaznos¢ i przej-
rzyste pojmowanie. W tym znaczeniu sati jest uwaznoséciag pobudzong w trak-
cie zwyktej praktyki siedzenia, w trakcie obserwowania zaréwno gtéwnego
obiektu, jakiinnych. Sampajanfia, przejrzyste pojmowanie, dotyczy uwazno-
$ci w szerszym zakresie: uwaznosci obejmujacej chodzenie, prostowanie, zgi-
nanie, obroty, rozgladanie si¢ i wszystkie inne dziatania wykonywane w zwy-

ktym zyciu.
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2. Unikanie nieuwaznych ludzi

Drugim sposobem rozwijania uwaznosci jest wystrzeganie si¢ ludzi nieuwaz-
nych. Jezeli robisz wszystko, zeby zachowa¢ uwage, a masz do czynienia z ja-
ka$ nieuwazng osoba, ktéra weiaga cie w dhugi i zawity spér, to tatwo mozesz
sobie wyobrazi¢, jak szybko twoja uwaznos¢ moze przepasé.

3. Wybdr uwaznych przyjaciét

Trzecisposob ksztalcenia uwaznosci polega na przebywaniu wsréd uwaznych
0s6b. Tacy ludzie sg wielkim Zrédtem inspiracji. Spedzajac czas z nimi lub
w otoczeniu, ktdre ceni sobie uwaznosé, mozesz rozwinaé i pogtebié wasng
uwaznosé.

4. Kierowanie umystu do pobudzania uwaznosci

Czwartym sposobem jest naklanianie umystu do pobudzania uwaznosci.
Oznacza to uznawanie uwaznosci za najwyzszy priorytet, oznacza zachowa-
nie czujno$ci powodujacej, ze umyst powraca do niej w kazdej sytuacji. Takie
podejicie jest bardzo wazne, nie pozwala nam zapominad ani ulegad roztar-
gnieniu. Sprébuj, na ile to mozliwe, powstrzymywac sie od czynnosci, ktére
nie przyczyniaja si¢ do poglebiania uwaznosci. Jak prawdopodobnie wiesz
sam, jest ich bardzo wiele.

Jogin musi spetniaé tylko jedno wymaganie — ma by¢ §wiadomy wszystkiego,
co sie w chwili obecnej dzieje. Podczas intensywnych odosobnien oznacza to
odsunicecie si¢ od relacji z innymi ludZmi, pisania i czytania czy nawet studio-
wania ksiag. Nalezy wykazywad szczegdlng troske, aby jedzenie nie stato sie
nawykiem. Nalezy zawsze zastanawia¢ si¢, czy pora, miejsce, ilo$¢ i rodzaj je-
dzenia, jakie jest spozywane, sa konieczne, czy nie. Jesli nie, lepiej unikaé po-
wtarzania niepotrzebnych nawykéw.

Badanie: drugi czynnik przebudzenia
Moéwimy, ze umyst jest ogarnicty przez ciemno$é, ale gdy tylko uzyska sie

wglad lub madro$¢é, pojawiassic Swiatto. To $wiatto odstania zjawiska fizyczne
i mentalne w taki sposéb, ze umyst postrzega je juz wyraZnie. To tak, jakby$
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byt w ciemnym pokoju, w ktérym rozbtysto §wiatto flesza. Zaczniesz wte-
dy widzie¢, co si¢ znajduje w pokoju. Tak wiasnie wyglada drugi czynnik
Przebudzenia — badanie, dhamma vicaya sambojjhanga w jezyku palijskim.

Nalezy wyjasni¢ znaczenie stowa ,badanie”. W medytacji badanie nie
jest procesem myslowym. Jest to pewnego typu intuicyjny wglad pozwala-
jacy dostrzec i rozrézniaé znamienne cechy zjawisk. Stowo vicaya mozna tak-
ze przettumaczy¢ jako ,dociekanie”, jest ono réwniez synonimem madrosci
oraz wgladu. W praktyce vipassany nie istnieje co$ takiego, jak badania, ktd-
re niczego nie odkrywaja. Jesli w praktyce jest obecne badanie, wystepuje tez
wglad. Sg tym samym.

Czego dociekamy? W co zagladamy? Zagladamy w dhammy Jest to sto-
wo, ktérego wieloznacznos$é mozna odczué osobiécie. Ogdlnie, kiedy méwi-
my dhamma, mamy na mysli zjawiska dotyczace umystu i materii, réwniez
prawa rzadzace pojawianiem si¢ zjawisk. Dhamma pisana duzg litera odnosi
sic do nauk Buddhy, ktéry uswiadomit sobie prawdziwg nature dhamm i po-
mégt innym w podazaniu S’cieika‘. Komentarze wyja$niaja, ze w kontekscie
dociekania stowo dhamma ma dodatkowe, specyficzne znaczenie. Odnosi si¢
zaréwno do indywidualnych stanéw lub specyficznych cech kazdego obiektu,
jakicech wspdlnych zinnymi obiektami. Wtasnie te indywidualne i wspdlne
cechy powinnismy odkryé w naszej prakeyce.

Wiedza o prawdziwej naturze dbamm

Cechg charakterystyczna badania jest zdolno$¢ poznania prawdziwej natury
dhamm poprzez trafnos¢ nieintelektualnego dociekania.

Rozpraszanie ciemnosci

Funkcjg badania jest rozpraszanie ciemno$ci. Dhamma vicaya rozjasnia $wia-
domos¢, o$wietla obiekt obserwacji, aby umyst mégt dostrzec jego cechy cha-
rakterystyczne i przeniknad jego prawdziwg natur¢. Na wyzszym poziomie
dociekanie prowadzi do catkowitego rozproszenia ciemnosci, co pozwata
umystowi przeniknaé do Nibbany. Zatem, jak widzicie, badanie jest bardzo
waznym elementem naszej prakeyki. Jesli jest ono za stabe lub nie ma go wca-
le, pojawiaja si¢ trudnosci.
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Usuwanie pomieszania

Gdy ktos wchodzi do catkowicie ciemnego pokoju, moze poczud si¢ bardzo
niepewnie. ,Czy wpadng na co$? Potami¢ sobie nogi? Wpadne na $ciang?”
W jego umysle panuje zamet, bo nie wie, jakie przedmioty s3 w pokoju i gdzie
sic znajduja. Podobnie si¢ dzieje, kiedy brakuje dhamma vicaya. Jogin znajduje
sic w stanie chaosu i pomieszania i przepetnia go mndstwo watpliwosci. ,,Czy
jest w nim ktos, czy nie ma nikogo? Czy istnieje »ja«, czy nie istnieje? Czy je-
stem niezalezng istota, czy nie? Czy istnieje dusza, czy nie? Istnieje duch, czy
nie istnieje?”

Ciebie réwniez mogg trapi¢ tego rodzaju watpliwoéci. By¢ moze watpisz
w nauki o nietrwatosci, cierpieniu i braku istoty. Czy jeste$ pewien, ze wszyst-
ko jest nietrwale? Moze pewne rzeczy nie s tak zupetnie niezadowalajace jak
pozostale? Moze istnieje jakie$ trwate ,ja”, ktdrego jeszcze nie odkrylismy?
Mozeszsadzié, ze Nibbana jest bajkowa opowiescia wymyslong przez twoich
nauczycieli, a tak naprawde wcale nie istnieje.

Pomieszanie jest usuwane przez badanie. Kiedy si¢ pojawia, wszystko zo-
staje jasno oswietlone, a umyst wyraznie widzi to, co istnieje. Juz nie martwisz
si¢, ze wpadniesz na Sciane, jesli wyraznie widzisz nature zjawisk mentalnych
i psychicznych. Nietrwato$é, niezadowolenie i brak ,,ja” staja sic dla ciebie cat-
kiem zrozumiate. Wreszcie mozesz przeniknaé prawdziwa nature Nibbany, te,
w ktérej realnosé nie bedziesz juz watpié.

Podstawowe rzeczywistosci

Dzicki badaniu docieramy do cech charakterystycznych paramattha dham-
ma — podstawowych rzeczywistosci, czyli obiektéw doswiadczanych bezpo-
$rednio, bez udziatu konceptualizacji. Istniejg trzy typy podstawowych rze-
czywistosci: zjawiska fizyczne, zjawiska mentalne oraz Nibbana.

Na zjawiska fizyczne sktadajg si¢ cztery pierwiastki: ziemia, ogieni, powie-
trze i woda. Kazdy z nich ma odmienne wlasciwosci, typowe tylko dla niego.

Kiedy méwimy ,wlasciwosci”, mozemy réwniez powiedzie¢ — ,,do$wiad-
czane jako”, gdyz wlasciwosci kazdego z tych czterech elementéw doswiadcza-
my we wlasnym ciele jako wrazenia.

Specyfika ziemi lub jej indywidualng wtasciwoscia jest twardo$d.
Wtasciwosdcig wody jest ptynnosé i spéjnosé. Wiasciwoscig ognia jest tem-
peratura: goraco i zimno. Wlasciwosciami powietrza, czyli wiatru, s3 parcie,
sita, napiecie, przenikanie i dodatkowy aspekt dynamiczny, ktérym jest ruch.
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Zjawiska mentalne takze maja specyficzne wlasciwosci. Na przyktad wta-
$ciwoscig umystu, czyli Swiadomosci, jest poznawanie obiektéw. Inng cecha
zjawiska mentalnego, zwanego phassa, jest wchodzenie w kontakt — zetkniecie.

Zwr6¢ teraz uwage na wznoszenie i opadanie brzucha. Jeli jestes $wiado-
my ruchu, mozesz dojs¢ do przekonania, ze sktada si¢ on z doznan. Sita, na-
tezenie, napdr, ruch sa manifestacjami powietrza. Mozesz réwniez odczuwad
gorgco lub zimno, elementy ognia. Wrazenia te sa obicktami umystu, sgdham-
mami, ktére badasz. Jesli twoje doznania sa postrzegane bezpo$rednio i w spe-
cyficzny sposdb, jestes Swiadomy tych wrazen, wtedy méwimy, ze obecna jest
dhamma vicaya.

Badanie moze réwniez odrézniad inne aspekty Dhammy. Kiedy obserwu-
jesz ruch wznoszenia brzucha, mozesz mimowolnie zauwazy¢ dwa odmien-
ne procesy. Z jednej strony to zjawiska fizyczne, wrazenie napinania i ruchu.
Z drugiej strony $wiadomo$¢, odnotowujacy umyst, ktéry uswiadamia sobie
istnienie tych obiektéw. Jest to wglad w prawdziwa nature rzeczy. Kiedy da-
lej medytujesz, uzyskujesz jeszcze inny wglad. Zobaczysz, ze cechg wspdlng
wszystkich dhamm jest nietrwatos¢, niespetnienie i nieobecnos¢ ,ja”. Dzicki
badaniu mozna zobaczy¢ to, co jest powszechne w naturze, w kazdym przed-
miocie fizycznym i mentalnym. Kiedy wglad w nietrwalos¢, niespetnienie
i nieobecnos¢ ,ja” dojrzeje, madrosé jest w stanie wniknaé w Nibbane. W ta-
kim przypadku stowo dhamma bedzie odnosié¢ si¢ do Nibbany. Tak wiec
dhamma vicaya moze réwniez znaczy¢ wglad wnikajacy w Nibbane.

Jest jednak co$ wyrdzniajacego Nibbine, co sprawia, ze nie ma ona cech
wspolnych ze zjawiskami, ktére mozna postrzegaé. Ma ona natomiast wia-
sne, specyficzne wladciwosci: trwato$é, wieczno$é, brak cierpienia, blogo$é
iszczescie. Tak jak inne obiekty jest nazywana anatta, gdzie nie maistoty, ale
natura Nibbany rézni sic od zwyktych zjawisk tym, ze nie opiera si¢ na cierpie-
niu i nietrwalo$ci. Opiera si¢ za to na blogosci i trwatosci. Kiedy umyst wni-
ka w Nibbane, rozréznienie to staje si¢ oczywiste dzigki dhamma vicaya, do-
ciekajacemu, wnikliwemu wgladowi w dhamme, ktéry nas doprowadzit do
tego punktu i pozwala nam jasno widzie¢.

Spontaniczny wglgd rodzi potrzebg badania Dhammy
Mozemy by¢ ciekawi, jak wyksztalcié ten czynnik. Wedtug Buddhy jest tylko

jeden spos6b: musi nastapié spontaniczny wglad, bezposrednie postrzeganie.
Nalezy pobudzi¢ uwazno$¢, aby zyskad takiwglad. Trzeba w przenikliwy spo-
s6b by¢ swiadomym wszystkiego, co sic ukazuje. Wtedy umyst moze uzyskacé
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wglad w prawdziwg nature zjawisk. Do tego potrzebna jest ,,madrze kierowa-
na uwaga”. Nalezy kierowa¢ umyst ku obiektowi, uwaznie, wtedy uzyska si¢
pierwszy wglad lub bezposrednie postrzeganie. Pojawia sie czynnik dociekli-
wosci, a za jego sprawg nastapia w naturalnym porzadku dalsze wglady, to tak
jak z rozwojem dziecka, ktére przechodzi z zeréwki do szkoty i na studia, az
wreszcie zdobywa dyplom.

Siedem dodatkowych sposobow rozwijania badania Dbammy

Komentarze méwig o siedmiu dodatkowych sposobach, ktére pomagaja wy-
ksztalci¢ badanie jako czynnik Przebudzenia.

1. Zadawanie pytan

Nalezy zadawad pytania o Dhamme i praktyke. Trzeba znaleZ¢ osobe majaca
wiedz¢ o Dhammie i rozmawiad z nig. Bez watpienia ludzie Zachodu moga ta-
two spelni¢ ten pierwszy wymog. Sg przeciez biegli w zadawaniu skompliko-
wanych pytari. Dobrze jest mie¢ te umiejetnosé, rozwija ona madrosé.

2. Czystos¢

Drugim pomocniczym sposobem jest czystos¢ ciata i otoczenia, w jakim sie
przebywa. Zachowanie czystoci ciata oznacza regularne mycie, utrzymywa-
nie w schludno$ci paznokei i whoséw oraz dbato$é, aby jelita byty wolne od
zapard. Utrzymanie czysto$ci zewnetrznej oznacza ubieranie sie w czyste rze-
czy, zamiatanie, odkurzanie i dbato$¢ o porzadek pomieszczeni, w ktérych zy-
jesz. Pomaga to rozjasni¢ umyst. Kiedy oczy widza brud i nieporzadek, moze
powsta¢ mentalny nietad. Ale jesli otoczenie jest czyste, umyst jest jasny i nie-
zmgacony. Taki stan mentalny sprzyja rozwojowi madrosci.

3. Zréwnowazony umyst

Trzecim sposobem wspomagajacym badanie jest zréwnowazenie picciu
zdolnosci wzmacniajacych: wiary, madrosci, uwaznosci, wysitku i skupienia.
Poswigcili$my im wiele uwagi w poprzednim rozdziale. Cztery z tych picciu
cech wzmacniajacych wystepuja parami: madro$¢ i wiara, wysitek i skupie-
nie. Praktyka wistotny sposéb zalezy od réwnowagi panujacej w tych parach.
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Jezeli wiara jest silniejsza niz madro$¢, cztowiek jest sktonny do naiwno-
$ci lub rozpraszaja go nadmiernie religijne mysli, co przeszkadza w praktyce.
Z drugiej strony, jesli przewaza wiedza lub inteligencja, mysli sg chytre i fal-
szywe. Na rézne sposoby mozna wprowadzi¢ siebie w btad, nawet na temat
prawdy

Réwnowaga miedzy wysitkiem a skupieniem wyglada nastgpujaco: jezeli
kto$ ma nadmierny entuzjazm i pracuje zbyt cigzko, jego umyst jest zbyt pod-
niecony i nie moze wlasciwie skupic sic na obiekcie obserwacji. Zeslizguje si
z niego, co powoduje sporg frustracje. Z kolei nadmierne skupienie prowa-
dzi do lenistwa i ospatoséci. Kiedy umyst jest nieporuszony i wydaje sie, ze ta-
two koncentruje si¢ na obiekcie, cztowiek odpreza sie i rozluznia, i szybko za-
cznie drzemad.

Réwnowaga miedzy powyzszymi zdolnosciami jest aspektem medyta-
cji, ktéry nauczyciel musi catkowicie zrozumied, jesli chee uczyé. Najbardziej
podstawowym sposobem zachowania réwnowagi i odzyskania jej, kiedy zo-
stanie utracona, jest rozwdj ostatniej zdolnosci wzmacniajgcej — uwaznosci.

4-5. Unikanie gtupcéw i zawieranie przyjazni z madrymi

Czwarty i piaty sposéb wspomagajacy badanie to unikanie gtupcéw, oséb nie-
madrych i przebywanie po$réd madrych. Kim jest osoba madra? Kto§ moze
by¢ wyksztalcony w pismach. Kto$inny potrafiz wielka jasno$cia o czyms$ my-
sle¢. Kiedy zwiazesz si¢ z takimi ludZmi, z pewno$cia bedziesz lepiej uczyt sie
teorii i przyjmiesz postawe filozoficzna. Nie jest to nic zlego. Jednakze inna
madra osoba moze daé ci wiedze i madrosé, ktérej daremnie mozna szukad
w ksiagzkach. Pisma méwia, jaki podstawowy warunek powinna spetniad taka
osoba. Musi praktykowaé medytacje i osiggac wglad w powstawanie i prze-
mijanie wszystkich zjawisk. Jesliktos nie osiagnat takiego poziomu, nigdy nie
powinien prébowad uczy¢ medytacji, bo jego kontakt z uczniami nie bedzie
sprzyjat wyksztatcaniu si¢c w nich dhamma vicaya.

6. Refleksja nad glebia Dhammy

Széstym sposobem pomagajacym badaniu jest refleksja nad glebig Dhammy.
Moze si¢ wydawad, ze w zaleceniu, aby si¢ nad czyms zastanawiaé, tkwi
sprzecznosé, ale gtéwnie oznacza to rozmyslanie nad naturg zjawisk fizycz-
nych i mentalnych z punktu widzenia vipassany: jako zbioru catkowicie bez-
osobowych zwiazkéw zjawisk, czynnikdw i umiejetnoscei.
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7. Pelne zaangazowanie

Ostatnim waznym elementem pomagajacym w pojawianiu si¢ badania jest
pelne oddanie sie trenowaniu tego czynnika Przebudzenia. Zawsze powi-
nienes by¢ sktonny do dociekania, do intuicyjnego, bezposredniego wgladu.
Pamigtaj, ze do§wiadczen nie trzeba racjonalizowad lub intelektualizowad.
Po prostu praktykuj medytacje, aby$ bezposrednio mégt doznawad wiasne-
go umystu i ciata.

Bohaterski wysilek: trzeci czynnik przebudzenia

Trzeci czynnik Przebudzenia — wysitek, czyli viriya — to energia uzywana do
wytrwalego i ciggtego kierowania umystu na obiekt obserwacji. W jezyku
palijskim viriya jest okreslana jako virassa bhavo, co znaczy stan bohateréw.
Daje to wyobrazenie o jakosci i wysitku w naszej praktyce. Powinien to by¢
bohaterski wysitek.

Ludzie ci¢zko pracujacy i wktadajacy wysitek w prace postepuja jak boha-
terowie we wszystkim, co robia. W rzeczywistosci to juz wysitek sam w sobie
nadaje im cechy bohaterskie. Osoba zdolna do takiego wysitku bedzie §miato
postepowad na przéd, nie bedzie si¢ obawiata trudnosci, jakie napotka, wyko-
nujac wybrane zadanie. Komentatorzy pism stwierdzaja, ze cechg wysitku jest
wytrwata cierpliwo$¢ w obliczu cierpient i trudéw. Wysitek jest umiejetnoscia
pozwalajaca na osiagniccie celu, nawet jesli trzeba zacisnaé z¢by.

Jogin od samego poczatku praktyki musi wykazad sig cierpliwoscig i ak-
ceptacja. Kto$, kto udaje si¢ na odosobnienie, porzuca przyjemne nawykiiroz-
rywkizwyklego zycia. Niewiele $pi na prowizorycznie zrobionych materacach
w malej celi. Potem zrywa si¢ i spedza dzierd, prébujac siedzied nieruchomo ze
skrzyiowanymi nogamiprzez cale godziny. Ponadtow prostejisurowej prak—
tyce musi cierpliwie znosi¢ niezadowolenie i tesknote za wygodami domu.

Ilekro¢ zasigdziesz do medytacji, bedziesz odczuwal opér ciata i rézne
béle. Powiedzmy, ze przez cate godziny bedziesz starat si¢ siedzieé nierucho-
mo ze skrzyzowanymi nogami. Po pietnastu minutach siedzenia nadleci ja-
kis paskudny komar, zeby ci¢ uktué. Zaczyna cig swedzieé. Ponadto zesztyw-
niat ci kark i coraz bardziej dretwieje stopa. Mozesz poczué si¢ rozdrazniony.
Przywykles do zycia w zbytku. Twoje ciato jest tak rozpieszczone, ze zmieniasz
pozycjg, ilekro¢ odczuje ono najmniejsza niewygode. Ale teraz niestety cialo
musi pocierpiec. I poniewaz ono cierpi, cierpiszi ty.
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Nieprzyjemne wrazenia majg przedziwna zdolno$¢ wyczerpywania i za-
przatania umystu. Pokusa, zeby si¢ poddaé, moze by¢ bardzo silna. Umyst
moga przepetniad racjonalizacje: ,Przesung stope tylko odrobing, to dobrze
wplynie na moja koncentracje”. Poddanie si¢ takiej pokusie moze by¢ jedy-
nie kwestig czasu.

Clerpliwa wytrwatos¢

Powinienes si¢ zdoby¢ na bohaterski wysitek, ktérego whasciwoscia jest wy-
trzymato$é w obliczu trudnoéci. Jezeli podniesiesz poziom swojej energii, twoj
umyst nabierze sity, by cierpliwie i odwaznie znosié bél. Wysitek moze od-
$wiezy¢ umyst i sprawié, ze bedzie rzeski nawet w trudnych okoliczno$ciach.
Dodajac sobie odwagi lub szukajac inspiracji u duchowego przyjaciela albo
przewodnika, mozesz podnie$¢ poziom swojej energii. Po zdobyciu odrobiny
wickszej ilosci energii, umyst wzmacnia si¢ i ponownie staje si¢ silny.

Wiparcie dla wyciericzonego umystu

Komentatorzy pism stwierdzaja, ze funkcjg wysitku jest wspieranie. Umyst jest
wspierany przez wysitek, w momentach usztywniania si¢ z powodu atakéw
bdlu. Wyobraz sobie stary, chylacy si¢ ku upadkowi dom. Niewielki poryw
wiatru zamieni go w gruzy. Jezeli podeprzesz czyms jego $ciany, dom bedzie
stat dalej. W podobny sposéb umyst ogarniety bélem moze zostaé wsparty
przez bohaterski wysitek oraz, wypoczety i czujny, kontynuowaé prakeyke.
Kazdy moze osobiscie doswiadczy¢ tej korzysci.

Jogini cierpiacy na chroniczne dolegliwosci moga mieé ktopoty ze zwykta
praktyka. Ciagle borykanie si¢ z dolegliwosciami wyczerpuje energie fizycz-
naimentalna, jest kosztowne i zniechecajace. Nic dziwnego, ze chorzy jogini
czgsto przychodzg na rozmowy z nauczycielem petni rozpaczy i rozczarowa-
nia. Czuja, ze nie robig zadnych postepéw. Jedynie bija glowa w mur. Wszystko
wydaje sic daremne. Miewaja mroczne myjli, cheg si¢ poddaé, opusci¢ odosob-
nienie lub po prostu przesta¢ medytowaé. Czasami moge pomdc w tej sytu-
acji krétkg rozmowa lub stowami zachety. Wéwezas twarz jogina rozpromie-
nia si¢ i pomaga to na dzie lub dwa.

Koniecznie trzeba skads czerpad zachete i inspiracje, nie tylko z samego
siebie, ale tez od kogo$ innego, kto umie poméc na dtuzej, kto nas popchnie,
gdy utkniemy w miejscu.
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Bohaterski umyst: opowies¢ o mniszce imieniem Citta

Efektem wysitku jest §mialy, dzielny i odwazny umyst. Zeby to dobrze zilu-
strowad, przytocze opowiesé z czasow Buddhy o mniszce imieniem Citta.
Pewnego dnia, gdy Citta zaczeta przygladaé si¢ cierpieniu umystui ciata, ogar-
neta ja nagha duchowa gorliwo$¢. Porzucita §wieckie zycie i przywdziata szaty
mniszkiw nadziei, ze to ja wyzwoli od cierpienia. Niestety cierpiata na pewna

chroniczna dolegliwos¢, ataki drgawek, ktére zdarzaty sic bez zadnego ostrze-
zenia. Jednego dnia czuta si¢ dobrze, a potem nagle chorowata. Na szczescie

byta kobieta zdeterminowang. Pragneta wyzwolenia i nie byta osoba, ktéra

daje za wygrana. Kiedy byta zdrowa, starata si¢ z catychsit praktykowad i robi-
ta to dalej, pomimo choroby, aczkolwiek mniejintensywnie. Czasami jej prak-
tyka byta bardzo dynamicznaipetna natchnienia. Alekiedy nastepowat silny

nawrdt choroby, tracita wszystkie osiagniecia w medytacji.

Siostry mniszki obawialy sie, ze Citta przedobrzy. Ostrzegalty ja, zeby dba-
ta o zdrowie, nie forsowala si¢, ale Citta ignorowala to. Medytowata dzieri
po dniu, miesigc po miesigcu, rok po roku. Stawala sie coraz starsza i cho-
dzac, musiata podpieraé si¢ kosturem. Jej ciato byto stabe i kosciste, ale umyst -
trzezwy isilny.

Pewnego dnia Citta uznata, ze majuz dosy¢ tych wszystkich trudéwi pod-
jeta nieztomna decyzje. Powiedziata do siebie: ,,Dzisiaj dam z siebie wszystko,
w ogdle nie zwazajac na ciato. Pokonam wszystkie skazy albo umre”.

Zaczetawspinad sig na wzgdrze, podpierajac si¢ kosturem. Szta krok za kro-
kiem, bardzo uwaznie. Stara, chuda i staba musiata czasami ktas¢ sie na zie-
oddana Dhammie. Z kazdym krokiem, z kazdym calem ziemi, podazata na
szczyt wzgdrza z uwaznoscia. Kiedy tam dotarta, byta wyczerpana, lecz nie
stracita uwaznosci.

Citta jeszcze raz uroczyscie obiecata sobie pokona¢ ostatecznie wszystkie
kilesa albo umrzeé. Praktykowata tak mocno, jak mogta i tego dnia osiagneta
swoj cel. Ogarneta ja radosé i zachwyt, a schodzac ze wzgérza, miatasilny i ja-
sny umyst. Byta juz zupetnie inng osoba niz Citta, ktéra szta na czworakach
naszczyt. Teraz byla od$wiezona i silna, z jasnym i spokojnym wyrazem twa-
rzy. Kiedy pozostate mniszkizobaczyty Citte, byty zdumione. Pytaty ja, jakiz
cud ja tak odmienit. Gdy opowiedziata, co si¢ jej przydarzyto, mniszki ogar-
nat gteboki szacunek i podziw.
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Buddha rzekt: ,Lepiej jest przezy¢ jeden dziert w zmaganiach medytacji,
nizzy¢ setkilat bez niej”. W §wiecie biznesu, polityki, spraw spotecznych i na-
uki wszyscy wybitni ludzie zawsze cigzko pracowali. Cigzka praca wyniesie ci¢
nawyzyny w kazdej dziedzinie dziatani. To szczera prawda. Réwniez w medy-
tacji rola wysitku jest oczywista. Praktykowanie wymaga wielkiego naktadu
energii. Naprawde musisz pracowad, zeby wyksztalcié ciagla uwaznosé i za-
chowywac ja nieustannie, bez chwili przerwy. W takich staraniach nie ma
miejsca na lenistwo.

Zar, ktdry powoduge, ze skazy wyparowujg

Buddha méwit o energii jako o rodzaju zaru, atipa. Kiedy umyst jest pe-
ten energii, staje si¢ goracy. Ta mentalna temperatura moze sprawic, ze ska-
zy umystu wyparowuja. Mozesz je poréwnad do wilgoci. Umyst, ktéremu
brakuje energii, tatwo moze nimi przesiaknac i daé si¢ przygnies¢. Jednakze
przy znacznym wysitku, umyst moze odparowac kilesa, zanim zdaza go skalac.
W ten sposéb, gdy umyst dzigki wysitkowi jest peten energii, mentalne nieczy-
stosci nie moga go dotknaé lub chocby zblizy¢ si¢ do niego. Nie moga go opa-
nowac¢ szkodliwe stany.

Na poziomie molekularnym ciepto objawia si¢ jako wzrastajaca wibra-
cjaczastek. Rozgrzana do czerwono$cisztaba zelaza w rzeczywisto$ci bardzo
szybko wibruje, staje si¢ elastyczna i nadaje si¢ do obrébki. Tak samo dzieje si¢
podczas medytacji. Kiedy wysitek jest znaczny, wzrastajace wibracje umystu
manifestuja si¢ jako jego czujnos¢. Peten energii umyst z tatwoscia i bardzo
szybko przeskakuje z jednego obiektu obserwacji na drugi. Majac do czynie-
nia ze zjawiskami, podgrzewa je, roztapia utude ich trwalosci i wyraznie wi-
dzi, ze podlegaja przemijaniu.

Czasami, kiedy impet osiggniety w praktyce jest bardzo duzy, wysilek to-
warzyszy mu jeszcze dtugo potem, tak jak to sic dzieje zrozgrzana sztabg zelaza,
ktéra pozostaje czerwona jeszcze dtugo po wyjeciu jej z ognia. Kiedy kilesa
Zostaja odsuniqte, umysl postrzega czysto i wyraznie to, co si¢ dzieje. Staje sie
przenikliwy i bardzo tatwo mu uchwycié szczegdty pojawiajacych si¢ przed
nim zjawisk. Ta energiczna uwaznos¢ pozwala mu gleboko wnikad w obiekt
obserwacji i pozostawaé w nim bez rozproszenia i rozbicia. Gdy wyksztatci
sie uwaznos$¢ i skupienie, pojawia sie przestrzer'l dla czystej intuicyjnej per-
cepcji i madrosci.
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Pilny wysitek wyksztalca i wzmacnia korzystne czynniki, takie jak uwaz-
no$¢, koncentracja i madro$é, ktére z kolei przynoszg ze soba zdrowe, szcze-
§liwe stany. Umyst jest jasny i przenikliwy i zaczyna glebiej wchodzié w praw-
dziwaz nature rzeczy wistosci.

Szkody wynikajgce z lenistwa i rozkosze wolnosci

Jezeli ogarnie ci¢ niedbalstwo i lenistwo, twoja uwaga si¢ stepi, a w umysle za-
panujg szkodliwe dla niego stany. Kiedy przestajesz by¢ skupiony, nie dbasz
juz o to, czy stan twojego umyslu jest korzystny, czy nie. Sqdzisz, Ze nie mu-
sisz juz przyktadad sie do dalszej praktyki. Ten rodzaj zuchwalstwa, préznia-
czy rodzaj $miatodci, moze nad tobg zapanowad i spowolni¢ cie. Twéj umyst
stanie si¢ wowczas przythumiony i ociezaty, peten negatywnych i niekorzyst-
nych tendencji, jak zaplesniaty koc pozostawiony na deszczu.

Zazwyczaj kilesa ciagna umyst w sfere przyjemnosci zmystowych.
A zwlaszcza do lubieznosci (riga), jednego z aspektéw pozadania. Ludzie, kt6-
rym brakuje bohaterskiego wysitku, sa bezradniw szponach raga. Pograzaja sic
w przyjemnos$ciach zmystowych. Jezeli umyst zdobedzie si¢ na wysitek, moze
uwolnid si¢ od tego szkodliwego pola energii. Staje si¢ wtedy bardzo lekki, tak
jak rakieta, ktérazdotata pokonaé cigzenie i wyrwata si¢ w kosmos. Uwolniony
od ocigzatosci pozadania i niecheci ogarnicty zostaje zachwytem i spokojem
orazinnymi rozkosznymi, wolnymistanami. Taki rodzaj rozkoszy mozna osig-
gnad tylko wasnym wysitkiem.

Wolnosci tej kazdy moze doswiadczy¢ osobiscie. By¢ moze pewnego dnia
medytowales$, akto$ w poblizu piekt ciasteczka. Rozkoszny zapach dotart do
twoich nozdrzy. Jesli byles wtedy naprawde uwazny, po prostu odnotowa-
tes ten zapach jako obiekt. Wiedziales, ze jest przyjemny, ale nie pojawito si¢
w zwialzku znim zadne przywiazanie. Nie czules sie zmuszony, ieby wstad
z poduszki i poprosi¢ o jedno ciasteczko. Podobnie statoby sie, gdyby dotart
do ciebie jaki$ nieprzyjemny obiekt. Nie odczuwatby$ niecheci. Nie ulegtby$
pomieszaniu ani utudzie. Kiedy wyraznie widzisz nature umystu i materii,
szkodliwe czynniki nie moga nad toba zapanowac.

Jedzenie moze by¢ dla praktykujacych medytacje jedng z najwickszych
trudnodci, zwlaszcza podczas odosobnienia. Nie chodzi tylko o fakomstwo,
ale tez o to, ze czesto odczuwajg odraze wobec jedzenia. Jezeli jogin jest na-
prawde uwazny, moze dokonad wstrzasajacego odkrycia, ze jedzenie jest nie-
malze pozbawione smaku. W miare poglebiania praktyki niektdrzy jogini za-
czynaja odczuwad, ze jedzenie jest tak odrazajace, iz nie sg zdolni do zjedzenia
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wiecej nizjednego lub dwéch keséw pokarmu. Podobnie sie dzieje, gdy jogin
do$wiadcza silnego uniesienia. Staje si¢ ono pokarmem dla jego umystu i wte-
dy juz catkowicie traci apetyt. Wszyscy jogini powinni sprébowaé przezwy-
ciezy¢ te poczatkowe reakeje i zdoby¢ sie na wysilek, aby jada¢ odpowiedni
pokarm, zeby zachowa¢ energie. Kiedy ciato jest pozbawione fizycznego po-
karmu, tracisity i wigor, co w konicu uniemozliwia praktyke medytacyjna.

Mozna marzy¢ korzysciach ptynacych z viriya, ale jedli nie zabiegasz o nie
zwysitkiem, to powiedziane jest, ze bedziesz tarzal si¢ w odrazie. Kusita to sto-
wo w jezyku palijskim oznaczajace wlasnie taka osobe. Na czlowieka, ktéry nie
pracuje, zeby utrzymywac siebie i swoja rodzine, inni beda patrzed z lekcewa-
zeniem. Moga go nazywaé prézniakiem lub ublizaé mu w inny sposéb. Stowo
kusita odnosi si¢ szczegdlnie do takiej osoby, ktéra jest wyszydzana. W prak-
tyce medytacyjnej jest podobnie. Niezbedna jest energia. Jogin, ktéry nie po-
trafi zdoby¢ si¢ na wysilek, zeby podotaé trudnemu do§wiadczeniu, a zamiast
tego kuli sie ze strachu, moze zostaé nazwany tchérzem. Nie ma w nim odwagi,
poczucia smiatosci ani mestwa.

Osoba leniwa zyje w nedzy i cierpieniu. Nie do$¢, ze jest nisko oceniana
przez innych, to jeszcze z fatwoscia mnozg sig jej kilesa, poniewaz jej wysitek
jest staby. Wéwczas jej umyst atakuja trzy rodzaje mysli: mysli pozadliwe, nisz-
czycielskie i okrutne. Takie stany mentalne sa deprymujace, bolesne i nieprzy-
jemne. Osoba leniwa tatwo moze pa$¢ ofiarg innego nieprzyjemnego stanu:
bezczynnosci i ospatosci. Ponadto bez energii moze by¢ trudno przestrzegaé
podstawowych wskazari. Cztowiek famie wtedy wskazania na wtasng odpo-
wiedzialno$¢, traci radosd i korzysci ptyngce z moralnej czystosci.

Praktyka medytacyjna jest wyraZnie ostabiana lenistwem: okrada ono jo-
ginazszansy wgladu w prawdziwg nature rzeczy czy wzniesienia si¢ umystu na
wyzyny. Dlatego tez Buddha powiedzial, Ze osoba leniwa traci wiele korzysci.

Wytrwatos¢

Wysitek musi charakteryzowaé si¢ wytrwaloscia, aby mégt rozwinad sie
w czynnik Przebudzenia. Oznacza to, ze energii ani nie ubywa, ani nie wpada
ona w stagnacje. Zamiast tego nieustannie wzrasta. Wytrwaty wysitek chro-
ni umyst przed ztymi myslami. Jest w nim tyle energii, ze lenistwo i ospato$é
nie maja do niego dostepu. Jogini odczuwaja zaréwno trwatosé wskazan, ktd-
rych przestrzegaja, jak tez trwato$¢ skupienia i wgladu. Doswiadczajg korzy-
sci wynikajacych z wysitku, czylijasnego i czystego umystu petnego mocy, ak-
tywnego i tryskajslcego energia.
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Korzysci wynikajace zdobrego wysitku stang si¢ zrozumiate, gdy odniesie
sie w medytacji jaki$ znaczacy sukces. Byé moze ktos zaobserwowat niezwykle
bolesne wrazenia i zdotal w nie wniknaé, nie reagujac na nie i nie ulegajac im.
Umyst czuje wtedy olbrzymia satysfakeje z heroizmu takiego osiagniecia.
Jogin u$wiadamia sobie, ze dzigki wysitkowi umyst nie ulegt trudnos$ciom,
lecz przeszedt przez nie zwyciesko.

Madrze kierowana wwaga jest Zrédtem energii

Buddha byt lakoniczny w opisie tego, skad bierze si¢ wysitek lub energia.
Powiedzial, ze rodzi je madrze kierowana uwaga i madra refleksja nad wy-
ksztatceniem trzech elementéw wysitku.

Kolejne stadia energii: wyrwanie si¢ ze sfery dziatania kilesa

Trzy elementy wysitku to wedtug Buddhy wysitek poczatkowy, wysitek wy-
zwalajacy i wysitek wytrwaty.

Wysitek poczatkowy jest potrzebny na poczatku praktyki, zwlaszcza pod-
czas odosobnienl. Umyst jest wtedy przyttoczony nows sytuacja i moze tesk-
ni¢ za wszystkim, co zostawit. Wchodzac na $ciezke medytacji, zastanawiasz
si¢ nad korzysciami, ktére da osiggnigcie wyznaczonego zadania, i wéwczas
naprawde starasz si¢ by¢ uwazny. Kiedy jogin rozpoczyna praktyke, ma za za-
danie skupiaé si¢ jedynie na paru podstawowych obiektach. Ma po prostu ob-
serwowaé gtéwny obiekt, a innymi zajmowac si¢ tylko wtedy, gdy bedg roz-
praszad jego uwage. To proste, choé fundamentalne przedsiewziecie stanowi
pierwszy rodzaj wysitku, wysitek poczatkowy. To tak jak z pierwszym etapem
lotu rakiety, podczas ktérego odrywa sie ona od ziemi.

Kiedy juz kto$ potrafi przez jaki$ czas utrzymywaé uwage na gtéwnym
przedmiocie, nie znaczy to jeszcze, ze ,lot” bedzie przebiegal spokojnie.
Pojawia si¢ przeszkody, takie jak senno$¢ lub rézne bolesne doznania. Kto$
moze stwierdzi¢, ze stal si¢ niewinng ofiara bélu, niecierpliwosci, zadzy, sen-
no$ciizwatpienia. By¢ moze cieszy sie, ze potrafi skupié si¢ na gtéwnym przed-
miocie, i odczuwa juz jaki$ spokéj i dobre samopoczucie, gdy nagle zaczyna-
ja napastowa¢ go nieprzyjemne wrazenia. W takiej sytuacji umyst wykazuje
tendencje do ospatosciizniechgcenia. Wysitek poczatkowy juz nie wystarcza.
Potrzeba dodatkowych sil, zeby zmierzy¢ sic z bélem oraz sennoscia i poko-
na¢ przeszkody.
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Drugi poziom energii, energia wyzwalajalca, przypomina drugi etap lotu
rakiety, podczas ktdrego przebija si¢ ona przez ziemska atmosfere. Stowa zache-
ty ze strony nauczyciela moga ci wéwczas pomdc lub sam mozesz zastanowid
sie, dlaczego dobrze jest wzbudzi¢ w sobie energie wyzwalajaca. Dysponujac
zacheta zewnetrzng i wewngtrzna, dokonujesz teraz skoordynowanego wysit-
ku, by obserwowaé bdl. Jezeli zdotasz znie$¢ trudnosci, poczujesz si¢ bardzo
zadowolony, nastapi przyptyw energii. Bedziesz gotowy podazy¢ za wszyst-
kim, co znajdzie si¢ w polu uwagi. By¢ moze pokonasz b6l w plecach albo
zajmiesz si¢ nawrotem sennosci i przekonasz sig, ze znika jak kteby obtokéw.
Umyst staje si¢ coraz bardziej prezny, czysty i jasny. Mozesz odczuwaé wy-
soki poziom energii. Jest to bezposrednie do§wiadczenie dziatania energii
wyzwalajacej.

Pézniejsza praktyka moze przebiegaé gtadko, a umyst moze czud sig usatys-
fakcjonowany. Nie badz zaskoczony, gdy nauczyciel wyznaczy ci dodatkowe
zadanie, na przyktad poprosi, zebys zwracal uwage na kilka punktéw dotyko-
wych na ciele. Postuzy to jako wsparcie do energii podtrzymujacej, trzecie-
go rodzaju energii. Wytrwata energia jest konieczna do pogtebienia prakeyki
i skierowania ci¢ ku twojemu celowi. Przypomina to trzeci etap lotu rakie-
ty, podczas ktdrego energia potrzebna jest do opuszczenia pola przyciggania
ziemskiego. W miare jak bedziesz w sobie wyksztalcaé wytrwata energie, za-
czniesz podrézowad przez stadia wgladu.

Fatwo zapomniec', Z€ tymczasowe szcz§s'cie, jakie odczuwasz w obecnej
praktyce, przeminie, kiedy wrécisz do $wiata, chyba ze osiagnieszjaki§ wyzszy
poziom spokoju. Warto byloby sie nad tym zastanowi¢. Dlaczego praktyku-
jesz? Przynajmniej po to, zeby staé sic sotipanna — wkraczajacym w strumier,
by osiggnaé pierwszy etap Przebudzenia, ktéry uwolni ci¢ od ponownych na-
rodzin w nizszych, niebezpiecznych i petnych cierpienia §wiatach. Cokolwiek
jest twoim celem, nigdy nie powinienes spoczywaé nalaurach, dopdki go nie
osiggniesz. Aby to zrobié, musisz zdoby¢ si¢ na wytrwaty wysitek, ktéry ani
nie zmaleje, ani si¢ nie zatrzyma. Bqdzie on coraz wiqkszy, az wreszcie dopro—
wadzi ci¢ do ostatecznego celu. Wysitek, ktéry w ten sposéb zostanie wypra-
cowany, nosi w jezyku palijskim nazwe paggahita viriya.

Wreszcie, na koniec praktyki wysitek wkracza w czwarte stadium — wy-
sifek spetniajacy. To on wyprowadzi ci¢ catkowicie poza pole grawitacyjne
przyjemnosci zmystowych do wolnosci Nibbany. By¢ moze zainteresuje ci¢
do czego jest to podobne. Céz, zdobadz si¢ na wysitek, a sam sie tego dowiesz.
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Jedenascie dalszych sposobow stuzgcych do webudzania energii

Komentarze wymieniaja jedenadcie sposobéw stuzacych do wzbudzania
energii.

1. Refleksja nad stanami niedoli

Przede wszystkim zastanawiasz si¢ nad przerazajacymi stanami apiya albo
niedoli, w ktére mozesz popasé, jezeli jeste$ leniwy. Apa znaczy pozbawiony.
Aya z kolei wiaze si¢ z korzystna kamma, ktéra przynosi szczescie — a zwlasz-
cza to szczescie, jakiego mozna doswiadczyé jako cztowiek, jako deva, jako bra-
hma, oraz w Nibbinie.

Jezeli ktos nie praktykuje, moze popasé w stany i znalezé si¢ w $wiatach,
w ktérych bedzie mégt tworzy¢ tylko szkodliwa kamme. Istnieje kilka rzeczy-
wisto$ci ponownych narodzin, ktére sa godne pozatowania. Sposréd nich naj-
tatwiej bedzie ci zaobserwowaé, a zatem i uznad, istnienie §wiata zwierzgcego.
Zastandw sie nad zwierzetami na ziemi, w morzu i w powietrzu. Czy ktére-
kolwiek z nich tworzy korzystng kamme — dziatania wolne od potepienia?

Zwierzeta zyja w mgle utudy. Spowija je przerazajaco gruba warstwa igno-
rancji i niewiedzy. Owady na przyktad przypominaja raczej maszyny zapro-
gramowane genetycznie do odtwarzania pewnych dziatan i nie maja nawet
najmniejszej zdolno$ci dokonywania wyboru, osgdu lub uczenia sic. Procesy
mentalne wickszo$ci zwierzat ograniczaja sie do zapewnienia przetrwaniaido
rozmnazaniasie. W ich §wiecie role sa niewiarygodnie proste. Jest si¢ albo dra-
pieznikiem, albo jego ofiara, albo jednym i drugim. To ztowrogi krag, w kté-
rym przezywajg tylko najlepiej przygotowani. Wyobraz sobie strach i para-
noje, jakie muszg goéci¢ w umysle istoty zyjacej w tak pozatowania godnych
warunkach. WyobraZ sobie rozpacz i cierpienie, gdy jedno stworzenie ginie
w szczekach drugiego. Jesli zwierzeta umieraja w takim cierpieniu, jak moga
ponownie narodzi¢ si¢ w lepszym zyciu? Jakos¢ umystu w chwili §mierci de-
terminuje jako$¢ nastepnego wcielenia. Jak zwierzeta moga wymknad sie ze
swej petnej leku egzystencji?

Czy zwierzeta potrafig by¢ szczodre? Czy sa moralne? Czy potrafig prze-
strzegad wskazani? Nie wspominajac juz o szlachetnym i wymagajacym zada-
niu medytacji. W jaki sposéb zwierzeta kiedykolwiek naucza si¢ kontrolowaé
i rozwija¢ swoje umysty, aby osiggnaé dojrzatos¢? To przerazajace i straszne
rozmyslaé nad zyciem, w ktérym jedynie mozna zachowywac sie w szkodli-

wy sposéb.

SAYADAW U PANDITA, Jeszcze w tym Zycin - 101



Siedem czynnikéw Przebudzenia

Takie rozwazania moga wspierad twdj wysitek. ,Jestem terazjoginem. Oto
moja szansa. Jakze moge marnotrawic czas, lenigc sie? Co bym zrobit, gdybym
w nastepnym zyciu urodzit si¢ jako zwierze? Wtedy nigdy nie zdotatbym zdo-
by¢ si¢ na wysitek. Nie moge marnowad czasu! Powinienem sie staraéjuz teraz!”

2. Refleksja nad korzy$ciami wynikajacymi z energii

Drugi spos6b wzbudzania energii polega na zastanawianiu si¢ nad korzyscia-
mi wynikajacymi z energii (niektére z nich zostaty opisane powyzej). Masz
bezcenng okazje zetknaé sic z Dhamma, naukami Buddhy. Zetknawszy sic
z niezréwnanym $wiatem Dhammy, nie powiniene$ zmarnowac okazji, aby
podazad $ciezka wiodaca do istoty jego nauk! Mozesz dostapi¢ ponadzmysto-
wych standw, czterech kolejnych pozioméw Szlachetnej Sciezkii Owocu oraz
samej Nibbany. Dzicki praktyce mozesz pokonaé cierpienie.

Nawet jesli nie pracujesz, zeby catkowicie uwolnié si¢ od cierpienia w tym
zyciu, bytoby wielka stratg nie starad si¢ zostad przynajmniej sotipanna, wkra-
czajgcym w strumien, a dzicki temu juz nigdy nie urodzié si¢ ponownie w sta-
nie niedoli. Jednakze $ciezka ta nie moze podazad kazdy. Jogin potrzebuje
wielkiej odwagi i wysitku. Musi by¢ osoba wyjatkowa. Pracuj wicc wytrwa-
le, a osiagniesz swéj wielki cel! Nie powinienes$ zmarnowa¢ okazji do dazenia
$ciezka wiodaca do istoty nauk Buddhy. Jezeli zastanowisz si¢ nad tym, by¢
moze twoja energia i inspiracja wzrosna, a ty zdobedziesz si¢ na wickszy wy-

sitek w praktyce.

3. Pamigtanie o Szlachetnych poprzednikach

Po trzecie, pamietaj o Szlachetnych osobach, ktére podazaty ta $ciezkg przed
toba. Nie jest to jaka$ zakurzona boczna droga. Od niepamigtnych czaséw
podazali nia Buddhowie, milczacy Buddhowie, wielcy uczniowie, arahan-
ciiwszyscy inni Szlachetni. Jesli cheesz wstapié na t¢ znamienitg droge, badz
powazny i pracowity. Nie ma na niej miejsca dla tchérzy i prézniakéw, to dro-
gadlabohateréw i bohaterek.

Nasi poprzednicy na tej Sciezce nie byli jedynie zbieraning zyciowych nie-
udacznikéw, ktdrzy wyrzekli sic Swiata, zeby uciec przed dtugami i swoimi
problemami emocjonalnymi. Buddhowie i Szlachetni cz¢sto byli zamozni
i pochodzili z kochajacych rodzin. Gdyby dalej zyli w stanie $wieckim, bez
watpienia czekatoby ich wygodne zycie. Jednakze zamiast tego dostrzegli pust-
ke $wiatowego zyciaimieli przeczucie, ze osiagna wigksze szczedcie i spetnienie
poza $wiatem zwyktych przyjemnosci zmystowych. Byto tez wiele mezezyzn
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ikobiet, ktérym niskie pochodzenie spoteczne, $wiadomo$¢ ucisku ze strony
spoleczenistwa albo klas rzadzacych, albo tez walka z chorobg ofiarowaty zu-
pelnie nowe rozwigzanie — pragnienie wykorzenienia cierpienia zamiast jedy—
nie jego fagodzenia na poziomie §wieckim lub szukania zemsty za wyrzadzone
im zto. To ci ludzie na drodze do wyzwolenia dotaczyli do podobnych sobie,
bardziej uprzywilejowanych przezlos. Buddha powiedziat, ze prawdziwa szla-
chetno$é zalezy od wewnegtrznej czystosci, a nie od klasy spotecznej. Wszyscy
Buddhowie i Szlachetni uczniowie mieli w sobie czystego ducha dociekania
i pragnienie wyzszego, wickszego szczescia, dla ktdrego opuscili swe domy
i ruszyli $ciezka do Nibbany. Ta szlachetna $ciezka nie jest dla ludzi krngbr-
nych czy nieudacznikdéw.

Kto$ moze powiedzieé: , Tg Sciezka podazali wybitni ludzie, wiec musze
sprébowaé im doréwnaé. Nie moge by¢ niestaranny. Péjde ta drogg z najwick-
szg dbatoscia, bez trwogi. Mam szansg naleze¢ do wielkiej rodziny, grupy zna-
mienitych ludzi, ktérzy nig kroczyli. Powinienem sobie pogratulowaé, ze tra-
fila mi sie¢ taka okazja. Ta $ciezka podazali ludzie tacy jak ja i osiagneli rézne
stany Przebudzenia. Zatem i ja réwniez zdotam je osiagnaé”.

Dzigki takim refleksjom wzro$nie twéj wysitek, a to powiedzie ci¢ do two-

jego celu — Nibbany.

4. Docenianie wsparcia

Czwartym $rodkiem stuzacym wzmozeniu wysitku jest szacunek i docenie-
nie jatmuzny, a takze innych daréw istotnych w zZyciu mnicha. Dla wyswieco-
nych mnichéw i mniszek oznacza to szanowanie daréw ofiarowywanych przez
osoby §wieckie nie tylko w chwiliich wreczenia, ale tezzachowywanie ciaglej
$wiadomosci, ze dobro¢ innych umozliwia im prowadzenie dalszej prakeyki.

Swieccy jogini réwniez moga stad sie zalezni od wsparcia udzielonego
przez innych. Moga pomaga¢ im rodzice i przyjaciele — albo finansowo, albo
dogladajac ich spraw, dzicki czemu moga oni uczestniczyé w intensywnych
odosobnieniach. Nawet jezeli kto$ sam zadba o wszystkie swoje sprawy na
czas odosobnienia i tak jeszcze w rézny sposdb trzeba wspierad jego prakeyke.
Budynek, ktéry daje mu schronienie jest gotowy; woda i elektryczno$é s3 mu
dostepne. Jedzenie jest przygotowywane przez ochotnikéw i wszystkie pozo-
state potrzeby sa zaspokajane. Powiniene$ doceniaé pomoc, jakiej udzielaja ci
ludzie, ktdrzy nic nie sa ci winni, ludzie, ktérzy maja dobre serce i s3 bardzo
zyczliwi oraz powinienes zywic do nich gleboki szacunek.
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Mozesz sobie powiedzied: ,,Powinienem praktykowad tak ciezko, jak tyl-
ko si¢ da, aby sta¢ sic godnym dobroci tych ludzi. To jedyny sposéb, by od-
wzajemnic ich zyczliwo$é. Oby ich wysitki nie poszty na marne. Wszystko,
co mi ofiarowuja, wykorzystam uwaznie, zeby powoli ograniczaé i wyzby-
wac sic kilesa, by chwalebne czyny moich dobroczynicéw wywotaty réwnie
chwalebne skutki”.

Buddha ustanowit zasady postgpowania dla mnichéw i mniszek. Jedng
z tych zasad jest pozwolenie na przyjmowanie tego, co zyczliwie ofiarowu-
ja $wieccy dobroczynicy. Zasada ta nie stuzy temu, aby mnisi i mniszki wiedli
luksusowe zycie. Dary powinny by¢ przyjmowane po to, zeby mogli nalezy-
cie dba¢ o swoje ciata, zapewniajac im odpowiednie warunki, zeby mogli si¢
stara¢ o wyzbycie sie kilesa. Przyjmujac wsparcie, moga po$wiecié calty swéj
czas praktyce i ksztaltowaniu sila, samadhi i panfia, by w koficu wyzwolic sie
od cierpienia.

Przemysl to, ze jedynie przez pilng praktyke mozna odwzajemnié zyczli-
wos¢ okazang przez dobroczyicéw. W ten sposéb pobudzona uwaznos¢ sta-
nie si¢ wyrazem wdziccznosci za calg pomoc, jaka uzyskujesz w trakcie prak-

tyki medytacyjne;j.

5. Przyjmowanie szlachetnej sukcesji

Piatym $rodkiem wzbudzajacym energig jest refleksja nad przyjmowaniem
szlachetnej sukcesji. Sukcesja po osobie Szlachetnej sktada si¢ z siedmiu niema-
terialnych cnét: wiary (saddhai), moralnosci (sila), moralnego poczucia wsty-
du i moralnych obaw (hiri i ottappa), oméwionych w pelni w ,Rydwanie do
Nibbany” - ostatnim rozdziale tej ksiazki. Do cnét tych zalicza si¢ réwniez
wiedz¢ o Dhammie i szczodro$¢é (cztowiek szczodrze wyzbywassie kilesa i ofia-
rowuje dary innym), poza tym madro$¢, ktéra wigze sie z serig wglad 6w vipas-
sany, i wreszcie madro$¢ przenikajgca do Nibbany.

W sukcesji tej nadzwyczajne jest to, ze wszystkie przymioty sa niematerial-
neiprzez to nie sa nietrwate. Rézni si¢ ona od dziedzictwa, jakie mogliby$my
otrzymac¢ od naszych rodzicéw po ich $mierci. Dziedzictwo po nich jest ma-
terialne, a zatem moze zostaé utracone albo si¢ rozpas¢. Ponadto dziedzictwo
materialne w wielu aspektach jest niezadowalajace. Niektdrzy ludzie szybko
roztrwaniaja wszystko, CO otrzymuja. Inni nie maja poiytku z otrzymanego
majatku. Sukcesja po osobie Szlachetnej zawsze jest dobra, chroni i uszlachet-
nia. Prowadzi za brame $mierci i przez reszte cyklu weieleri.
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Jednak jezeli dzieci s3 niepostuszne i samowolne, rodzice mogs je wydzie-
dziczy¢inie przekazad im zadnego spadku. Podobnie jest w $wiecie Dhammy.
Jezelikto$ poznal nauki Buddhy, ale potem praktykowat niedbale ileniwie, to
zostanie pozbawiony siedmiu typdw szlachetnej sukcesji. Jedynie osoba ob-
darzona cierpliwg i wytrwata energia jest tego godna.

Energia zostaje wzbudzona w petni tylko wtedy, kiedy ktos jest zdolny
przejsé przez wszystkie poziomy wgladu, az do kulminacji - swiadomosci
Szlachetnej Sciezki. Tak ozywiona energia (energia spelniajaca) jest doktad-
nie tym, co sprawia, ze cztowick staje si¢ godny wszystkich dobrodziejstw szla-
chetnej sukcesji.

Jezeli bedziesz doskonalit wysilek swojej praktyki, posigdziesz te wiasci-
wosci na state. Myslac w ten sposdéb, mozesz praktykowad jeszcze zarliwiej.

6. Pamigtanie o wspaniatosci Buddhy

Szésta refleksja wzbudzajaca energie po$wigcona jest rozwazaniu wielko-
$ci i zdolnosci tego, kto odkryl $ciezke prowadzaca do wyzwolenia i nauczat
o niej. O wspaniatosci Buddhy swiadczy juz chocby to, ze Matka Ziemia za-
drzata az siedem razy podczas jego zycia. Ziemia zatrzesta sie po raz pierwszy,
kiedy bodhisatta (w sanskrycie bodhisattva), przyszty Buddha, po raz ostat-
ni zostal poczety w tonie matki. Zatrzesta si¢ znowu, gdy ksiaze Siddhattha
opuscil swéj patac, by wiesé tulacze zycie ascety oraz wtedy, gdy osiagnal naj-
wyzsze Przebudzenie. Ziemia zatrzesta si¢ po raz czwarty, kiedy Buddha wy-
glosit swe pierwsze kazanie, po raz piaty, kiedy zwyciezyt swoich przeciwni-
kéw i po raz szdsty, gdy powrdcit z Niebios Tavatimsa, gdzie udzielat nauk
o Abhidhammie swojej matce, ktdra si¢ tam odrodzita. Ziemia zatrzesta sic
po raz sidédmy, gdy Buddha osiggnat parinibbine, kiedy w chwili swej fizycz-
nej $mierci odszedt na zawsze z uwarunkowanej egzystencii.

Pomysl, jak wielkie wspéiczucie, olbrzymia madros¢ posiadat Buddha!
Istnieja niezliczone opowiesci o jego doskonatych cechach: jak dtugoizjakim
oddaniem bodhisatta pracowal, zeby osiggnac swéj cel, jak doskonale go osia-
gnat izjaka mitoscia stuzyt pézniej ludzkosci. Pamictaj, ze dzigki wytrwatej
pracy, zaczniesz podzielad z nim te wspaniate przymioty.

Zanim Buddha osiggnat wielkie Przebudzenie, wszystkie istoty zyly we
mgle utudy i ignorancji. Nie odkryto jeszcze $ciezki prowadzacej do wyzwo-
lenia. Istoty poszukiwaty jej w mroku. Jesli chciaty szukaé wyzwolenia, mu-
siaty wymysli¢ jaka$ praktyke albo podazac za kims, kto twierdzil, ze posiadt

prawde, a w rzeczywistosci nigdy jej nie odkryt. W tym $wiecie wymyslono
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wiele drég do celu, jakim jest szczg$cie. Poczawszy od okrutnego samoumar-
twiania sig, a skor’lczywszy na bezgranicznym pograzeniu si¢ w przyjemno-
$ciach zmystowych.

Slubowanie wyzwolenia wsgystkich istot

W jednym ze swoich poprzednich wcielet Buddha byt pustelnikiem imieniem

Sumedha. Byto to w poprzednim eonie i systemie swiata, kiedy zyt Buddha
imieniem Dipankara, ostatni przed wcieleniem Buddhy Gautamy. Pustelnik
Sumedha miat wizje, w ktdrej istoty bardzo cierpiaty w ciemnosci poprzedza-
jacej pojawienie sic samma-sambuddhy — w petni przebudzonego Buddhy.
Sumedha zobaczyl, ze istoty powinny zostaé bezpiecznie przeprowadzone
na drugi brzeg, nie potrafity przej$¢ tam same. Z powodu tej wizji pustelnik
zrezygnowal z wlasnego Przebudzenia, ktére miat mozliwos¢ osiagnaé aku-
rat w tym zyciu. Poprzysiagl, ze niezaleznie od tego, ile czasu to zajmie, na-
wet przez niezliczone eony bedzie doskonalit swoje umiejetnosci, az stanie sie
samma-sambuddhg. To datoby mu mozliwos¢ poprowadzenia do wyzwole-
nia wielu istot, a nie jedynie samego siebie.

Kiedy ta istota zakoriczyla swoje przygotowania i pojawila sic jako przy-
szty Buddha, byta nadzwyczajna i wyrézniajaca sic. Po swoim wielkim
Przebudzeniu Buddha urzeczywistnit trzy czynniki: przyczyny, skutku oraz
powinnosci.

Wysitek, ktéry bodhisatta wlozyt w ciggu wielu weielert w udoskonalenie
parami — czyli sit czystosci w umysle — doprowadzit go do urzeczywistnienia
czynnika przyczyny.

Istnieje wiele opowiesci o wspaniatych aktach wielkodusznosci, wspot-
czucia i prawosci bodhisatty. Zycie po zyciu poswigcal siebie dla dobra in-
nych. Uzyskana w ten sposdb czystos¢ umystu stata si¢ podstawa jego osiagnie-
cia pod drzewem Bodhi — Przebudzeniaizdobycia petnej wiedzy o prawdzie.
To dokonanie jest nazywane urzeczywistnieniem czynnika skutku. Byto ono
naturalnym rezultatem wypelnienia wstepnych uwarunkowan, czyli wy-
ksztatcenia bardzo silnych mocy czystosci jego umystu. Trzecim osiggnic-
ciem Buddhy byto spetnienie czynnika powinnosci: pomaganie innym przez
wieloletnie nauczanie. Nie poprzestat na swym Przebudzeniu, lecz powodo-
wany wielkim wspétczuciem i mitoécia, az do dnia swojej parinibbany nie-
strudzenie dzielil si¢ naukami Dhammy ze wszystkimi istotami, ktére byty
Nna to gotowe.
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Mysélenie o réznych aspektach trzech wielkich przymiotéw Buddhy moze
pobudzi¢ cie do wigkszego wysitku w praktyce.

Wipdtczucie prowadzi do dziatania

Jedyna motywacja Sumedhy, zeby poswigci¢ wtasne Przebudzenie na rzecz
wysitku, by sta sic Buddha, byto wielkie wspétczucie. Pekto mu serce, kiedy
patrzyl, jak istoty cierpig przez nierozwazne dziatania. Slubowat wtedy po-
siag$é wiedzg niezbedna do pokierowania ich tak doskonale, jak to mozliwe.

Wspétczucie musi prowadzi¢ do dziatania. Ponadto, zeby dziatanie mo-
glo wydad jakie$ owoce, potrzebna jest jeszcze madro$é. To ona pozwala od-
r6znié dobra $ciezke od ztej. Kiedy masz w sobie wspéiczucie, ale nie masz ma-
drosci, mozesz wyrzadzic¢ wigcej szkody niz pozytku, gdy starasz sic pomagad
innym. Z drugiej za$ strony mozesz posiadaé wielka madro$¢, mozesz nawet
osiggnac Przebudzenie, lecz nie majac w sobie wspélczucia, nawet nie ruszysz
palcem, ieby pomaga¢ innym.

W przypadku Buddhy madros¢ i wspétczucie idealnie si¢ dopetnity.
Dzicki wielkiemu wspétczuciu dla cierpiacych istot bodhisatta byt zdolny do
cierpliwej wytrwatoéci, podazajac przez wszystkie cierpienia samsary. Innigo
zniewazalii ranili, ale on potrafit cierpliwie i wytrwale znosi¢ takie dziatania.
Powiedziane jest, ze jeslizsumowano by wspétczucie, jakie wszystkie matki na
tej planecie zywig wobec swoich dzieci, jeszcze nie bytoby ono poréwnywalne
zwielkim wspéiczuciem Buddhy. Matki sa niezmiernie skfonne do przebacza-
nia. Wychowanie dzieci nie jest tatwym zadaniem. Dzieci potrafig by¢ bardzo
okrutneiczasamiwyrzadzaja emocjonalna i fizyczna krzywde swoim matkom.
Nawet jesli taka krzywda jest bolesna, serce matki zazwyczaj jest skfonne wy-
baczy¢ to dziecku. Zdolno$¢ Buddhy do przebaczenia byta nieograniczona.
Wtasnie ta zdolno$¢ byta jednym z przejawdéw jego olbrzymiego wspéiczucia.

Pewnego razu bodhisatta urodzit si¢ jako matpa. Ktérego$ dnia widczyt
si¢ po lesie i natknat si¢ na bramina, ktéry wpadt w rozpadline. Kiedy mat-
pa zobaczyta bezradnego bramina, ogarneto ja wspétczucie. To uczucie mia-
to wielki impet, poniewaz bodhisatta spedzit wiele zywotéw na doskonale-
niu parami wspétczucia.

Bodhisatta juz miat zamiar wskoczy¢ do rozpadliny, Zeby pomdc brami-
nowi, ale nagle zastanowi si¢, czy bedzie miat dos¢ sity, zeby go stamtad wy-
ciagnad. W jego umysle zagoscita madrosé. Postanowit sprawdzi¢ sity, pod-
noszac lezacy w poblizu glaz. Podnidstszy go i postawiwszy na miejsce, uznal,
ze potrafi uratowaé bramina.
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Zszedt na détismiato wyciggnal bramina. Poniewaz matpa najpierw pod-
nosita gtaz, a potem wyciagata bramina, padta wyczerpana na ziemie. Bramin,
bynajmniej nie czujac zadnej wdziecznosci, podniést kamieni i uderzyt nim
matpe w glowe, cheac jg zabid i zjes¢. Bliska $mierci matpa uswiadomita sobie,
cosigstato, ale nie rozgniewata si¢. Stalo si¢ tak za sprawa jej doskonatego przy-
miotu przebaczania. Odezwala si¢ wicc do bramina: ,,Czy stusznie jest mnie
zabi¢, skoro przed chwilg uratowatam ci zycie?”.

Pézniej matpa przypomniata sobie, ze bramin zabtadzit w lesie i bez po-
mocy nie trafi do domu. Wspéiczucie matpy nie miato granic. Zaciskajac zeby,
postanowita nie umrzeé, dopdki nie wyprowadzi bramina z lasu. Krwig ciek-
naca z rany wyznaczyta szlak, ktéry doprowadzit bramina w znajome rejony.
Potem umarla.

Jezeli Buddha miat takie wspétczucie i madro$é nawet jako matpa, to mo-
zecie wyobrazié sobie, do jakiego stopnia rozwinal w sobie te cechy do czasu,

gdy osiagnat Przebudzenie.

Petne Przebudzenie

Po niezliczonych wcieleniach bodhisatta, kiedy miat zosta¢ Buddha, w swo-
jej ostatniej egzystencji urodzit si¢ jako cztowiek. Udoskonaliwszy w sobie
parami, zaczat poszukiwad prawdziwej $ciezki prowadzacej do wyzwolenia.
Poznatjuzwiele drég, zanim odkryt wreszcie szlachetna $ciezke, dzicki ktére;
ujrzal z taka glebig nietrwatosé, niespelnienie i nicobecno$é ,ja” we wszyst-
kich uwarunkowanych zjawiskach. Poglebiajac prakeyke, przeszedt przez réz-
ne etapy Przebudzenia i w koricu stal sic arahantem, cztowiekiem catkowicie
oczyszczonym z chciwosci, niecheci i utudy. Potem wzrosta w nim petna wie-
dza o prawdzie, jaka od dawna gromadzil, wraz z pozostala wiedzg whasciwa
Buddhom. Jego pelna wiedza o prawdzie polegata na tym, ze gdy Buddha za-
pragnal co$ wiedzieé, wystarczylo, ze jedynie zastanowit si¢ nad pytaniem,
aodpowiedZ spontanicznie zjawiata si¢c w jego umysle.

Po osiagnicciu Przebudzenia Buddha uzyskat miano ,,cechujacego sic osia-
gnieciem dojrzatosci owocu” — tak brzmi petna nazwa. To spetnienie doko-
nato si¢ wskutek urzeczywistnienia pewnych przyczyn i cech, jakie ksztatto-
wal w poprzednich zywotach.

Kiedy stat si¢ doskonale przebudzonym Buddha, nie zapomniat o przy-
siedze, ktéra ztozyt tyle eondéw wezesniej, gdy byt pustelnikiem Sumedha.
Powodem tak cigzkiej i dtugiej pracy byta che¢c udzielenia pomocy pozosta-
tym istotom pograzonym w oceanie cierpienia. Teraz — poniewaz Buddha
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osiagnat catkowite Przebudzenie — mozesz sobie wyobrazi¢, jak bardzo sil-
ne i skuteczne staly si¢ jego madrosé i olbrzymie wspétczucie. Opierajac sie
na tych dwéch przymiotach, glosit nauki o Dhammie przez czterdziesci pie¢
lat, az do $mierci. Buddha sypiat jedynie dwie godziny, poswigcajac reszte cza-
sustuzbie dla Dhammy. W réznorodny sposéb pomagat innym istotom, aby
mogty skorzystad zdobrego zycia i szczgécia, i cieszy¢ si¢ nimi. Nawet na tozu
$mierci ukazat mnichowi innego wyznania — Subhaddzie — szlachetng $ciez-
ke, dzigki czemu ten zostat ostatnim z wielu uczniéw przebudzonych dzigki
instrukcjom Buddhy.

Petna nazwa tego trzeciego spelnienia brzmi ,urzeczywistnienie troski
o pomyslnos¢ wszystkich istot” i jest ono naturalng konsekwencja poprzed-
nich dwéch urzeczywistnien. Jezeli Buddha mégt osiagnaé Przebudzenie i cat-
kowicie uwolnié si¢ z kilesa, dlaczego dalej zyt na tym $wiecie? Dlaczego da-
lej przebywat zludZmi? Trzeba zrozumie¢, ze Buddha pragnat ulzy¢ istotom
w cierpieniu i wprowadzi¢ je na wiasciwg $ciezke. Powodowaly nim najczyst-
sze wsp6iczucie i najglebsza madro$é.

Doskonata madro$é Buddhy pozwalata mu odrdzniaé to, cojestkorzystne,
od tego, co jest szkodliwe. Jesli ktos nie potrafi dokonaé tego kluczowego roz-
réznienia, jak w takim razie moze pomagac innym? Ktos moze by¢ naprawde
madry, dobrze wiedzieé, co prowadzi do szczescia, a co do nieszczescia, lecz
gdy nie ma wspéiczucia, moze by¢ obojetny na dole innych istot. Tak wiec
dzigki praktycznemu wspéiczuciu Buddha naktaniat ludzi, by unikali nie-
whasciwych dziatan sprowadzajacych krzywde i cierpienie. Dzigki madrosci
wladciwie wybierat to, do czego zachgcaé ludzi oraz byt doktadny i skuteczny.
Potaczenie tych dwdch cnét wspdtezucia i madrosei uczynito z Buddhy nie-
zréwnanego nauczyciela.

Buddha nie miat egoistycznych mysli o zaszczytach, o zdobywaniu stawy
czy uwielbienia wielu zwolennikéw. Nie obchodzit si¢ z ludZmi jak ktos na
wysokim stanowisku. Jego jedyng intencja byto wskazanie im wtasciwej dro-
gi, aby mogli osiagnad takie Przebudzenie, na jakie pozwalaty im ich mozli-
wosci. Tak wygladato jego olbrzymie wspétczucie. Kiedy zakoriczyt swoje za-
danie, Buddha oddalit si¢ w le$ne ustronie. Nie pozostawat wsréd ttuméw,
zachowujc sie tak jak wszyscy. Nie przedstawiat swoich uczniéw, méwiac:

»Oto mdj uczen, zamozny kupiec, a to wielki profesor”. Nie jest tatwo prowa-
dzi¢ samotne i odosobnione zycie. Nie kazdy cztowiek umie cieszy¢ sie z cat-
kowitego odosobnienia. Ale Buddha nie byt kims zwyktym.
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Porada dla nauczycieli duchowych

Jest to wazna wskazéwka dla kazdego, kto pragnie zostaé nauczycielem
Dhammy albo medytacji. W relacjach z uczniami trzeba postgpowac z wiel-
ka delikatno$cia. Jezeli mamy juz z nimi jakas relacje, nalezy zawsze pamietad
o tym, aby kierowac si¢ olbrzymim wspétczuciem, tak jak Buddha. Istnieje
niebezpieczeristwo, ze zwiazemy si¢ zbyt blisko i poufale z tymi, ktérym nale-
zy pomdc. Jezeli nauczyciel medytacji wiaze si¢ z uczniami zbyt blisko, moze
to zaowocowad brakiem szacunku i lekcewazeniem.

Dla nauczyciela medytacji najlepszym wzorem do na$ladowania jest
Buddha. Wtedy bedzie miat wlasciwa motywacje w dzieleniu si¢ naukami
Dhammy. Nikt nie powinien ekscytowad si¢ faktem, ze stat si¢ popularnym,
odnoszacym sukcesy nauczycielem. Motywacja musi by¢ catkowicie bezinte-
resowna. Nalezy dba¢ o dobro uczniéw, przedstawiajac taka technike, ktéra
rzeczywiécie ztagodzi zachowania ich ciata, umystu i mowe, a co za tym idzie
przyniesie im prawdziwy spokdj i szczescie. To dlatego nauczyciele powinni
bez przerwy sprawdzaé motywacje, ktéra nimi kieruje.

Pewnego razu zapytano mnie, jaki sposéb uczenia medytacji jest najsku-
teczniejszy. Odpowiedziatem: ,,Po pierwsze, najwazniejsze to ¢wiczyd, az osia-
gnie si¢ bieglos¢ w praktyce. Pézniej trzeba zdoby¢ dobre podstawy teoretycz-
ne zawarte w pismach. Wreszcie trzeba zastosowaé w nauczaniu obydwie te
rzeczy, kierujac sic prawdziwa mitujaca dobrocig i wspétczuciem. Jezeli spet-
nimy te trzy warunki, nasze nauczanie bez watpienia bedzie skuteczne”.

W tym $wiecie wielu ludzi cieszy si¢ stawa, zaszczytami i sukcesami, jakie
zawdzigczajg losowi lub kammie. W przeciwieristwie do Buddhy byé moze
nie osiagneli tak naprawde spetnienia przyczyny. Oznacza to, ze nie beda mu-
sieli ciezko pracowad, lecz po prostu odniosg sukces i stang sie zamozni dzig-
ki szczg$liwemu trafowi. Tacy ludzie mogg spotkad si¢ z duza krytyka. Inni
mogg powiedzie¢: ,,To dziwne, ze kto§ tak niedbaly i leniwy zdobyt taka po-
zycje. Nie zapracowal na takie szczescie”.

Z kolei inni mogg bardzo cigzko pracowad. Ale by¢ moze nie sg tak inteli-
gentni i utalentowani i swoje cele osiaggna powoli, jezeli w ogdle im si¢ to uda.
Nie potrafig osiaggna¢ spetnienia skutku. Takich ludzi réwniez si¢ krytykuje.

»Biedny takia taki. Tak ciezko pracuje, ale brak mu oleju w gtowie™.

Jeszcze inna grupa ludzi pracuje bardzo cigzko i zaczyna cieszy¢ si¢ powo-
dzeniem. Po spetnieniu swoich ambicji, jak to sie méwi, spoczywajg nalaurach.
Nie postepuja jak Buddha, ktéry swoje stawne osiagniecia poswiecit stuzbie
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ludzkosci. Oni nie robig nic, by poméc spoteczedstwu lub innym istotom. Ci
ludzie réwniez beda krytykowani: ,, Popatrzcie, jacy to egoisci. Maja tyle rze-
czy, bogactwo, talent, ale nie majg ani wspétczucia, ani szlachetnosci”.

W tym $wiecie trudno jest zy¢ tak, zeby nie narazi si¢ na jakies oskarze-
nia albo krytyke. Ludzie zawsze kogos obmawiaja. Pewne krytyczne opinie
to pomodwienia, leczinne wytykaja czyjes prawdziwe wady lub braki. Buddha
byt naprawde wyjatkows istota ludzka, poniewaz osiggnat zaréwno spetnie-
nie przyczyny, skutku, jak i stuzby.

O wielkosci i doskonato$ci Buddhy, odkrywcy $ciezki do wolnosci i na-
uczyciela, mozna bytoby napisac caty ksigzke. Niemniej tutaj pragne jedynie
otworzy¢ ci drzwi, zeby$ mégt kontemplowaé przymioty Buddhy, co pozwo-
li ci zdoby¢ si¢ na wickszy wysitek w praktyce.

Kogos, kto kontempluje wielko$¢ Buddhy, moze ogarnaé podziw i uwiel-
bienie. Moze poczud glebokg wdziecznos¢ za wspaniata mozliwos¢ podaza-
nia §ciezka, o ktdrej uczyl i kedrg kroczyt tak wielki cztowiek. Byé¢ moze zro-
zumiesz, ze aby kroczy¢ taka §ciezka, nie mozna by¢ niedbatym, ospalym czy
leniwym.

Oby dato ci to inspiracjg. Obys byt dzielny, silny i wytrwaly, i oby$ do-
szedt ta Sciezka do korica.

7. Przypomnienie wspanialosci naszej linii przekazu
Siédma refleksja pobudzajaca energic jest poswigcona wielkosci linii.
Medytujemy wedtug Satipatthina Sutty — mowy Buddhy na temat czterech
podstaw uwaznosci. W ten sposéb mozna uznad, ze przynalezymy do szla-
chetnej linii przekazu Buddhéw. Mozna by¢ dumnym, nazywajac siebie sy-
nem lub cérka Buddhy.

W miare praktykowania vipassany Dhamma coraz bardziej ,wchodzi
w krew”. Nie ma znaczenia, jak daleko kto$ znajduje si¢ od miejsca narodzin
Buddhy ani to, jak bardzo rézni si¢ pod wzgledem rasy, wyznania czy oby-
czajéw. Te réznice s3 niemal nieistotne. Im bardziej jestesmy zaangazowani
w treningsila, samadhiipafifia, tym bardziej jeste$my cztonkami tej samej ro-
dziny Dhammy. Dhamma to nasza krew i to ta sama, ktéra ptyneta w zytach
tychszlachetnych, ktérzy przeszli ten sam trening za czaséw Buddhy. Gdy be-
dziemy wytrwale praktykowa¢, postusznie i z szacunkiem, staniemy si¢ god-
ni wielko$ci tej linii.
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Bracia i siostry za czaséw Buddhy byli mezczyznami i kobietami bardzo
pracowitymi i odwaznymi. Nie poddawali si¢. Pracowali z determinacjg, az
catkowicie uwolnili si¢ od cierpienia. Poniewaz my réwniez zaliczamy sie do
tej rodziny, takze nie powinni$my dopuszczaé mysli o poddaniu sie.

8. Pamigtanie o wspanialosci naszych towarzyszy

Osma refleksja stuzaca pobudzeniu energii dotyczy wspaniatosci tych, ktérzy
sa przed nami na drodze Dhammy. W jezyku palijskim nosza oni nazwe brah-
macariya, ci, ktérzy wiodg $wicte zycie.

Dawniej istnieli mnisi (bhikkhu) i mniszki (bhikkhuni), sikkhamana -
kobiety bedace na okresie prébnym oraz simanera i simaneri, czyli mnisi
imniszki w nowicjacie. Z biegiem czasu zakon si6str theravady przestat istnied.
W naszych czasach Sangha sktada si¢ tylko z mnichéw i nowicjuszy, ktérzy
praktykuja zgodnie z zasadami postepowania Buddhy. Istniejg tez mezczyz-
niikobiety (anagarika) oraz tzw. thilashin - chociaz obowigzuje ich mniejsza
liczba §lubéw zakonnych, ciggle uwazani sg za wiodacych Swicte Zycie.

Bez wzgledu na powyzsze, cecha wspélna wszystkich joginéw, formal-
nie wy$wigconych lub nie, sg przymioty czystosci, moralnosci, skupienia
i madrosci. Jako jogin masz te same przymioty, co wielcy uczniowie z czaséw
Buddhy: Czcigodny Sariputta i Czcigodny Mahimoggallina, prawa i lewa
reka Buddhy, oraz Czcigodny Mahikassapa. Do Sanghi mniszek nalezata
Czcigodna Mahapajapati Gotami i jej uczennice oraz wiele innych wielkich
idzielnych mniszek dazacych do Dhammy. Wszyscy ci wybitni mezczyZniiko-
biety sa naszymi towarzyszami w §wictym zyciu. Mozemy o nich czytaé i mieé
refleksje na temat ich wielkosci, odwagi i dokonari. Zastanawiajac sic nad tym,
mozemy siebie zapytad, czy my réwniez spetniamy te same, wysokie wyma-
gania. Mozemy réwniez pomysleé, o tym, ze wszyscy ci poprzednicy udziela-
ja nam wsparcia w naszych codziennych wysitkach.

Niechciana i nickochana: opowiest¢ o Sonie Theri

Pewna znamienita starsza mniszka w Sandze nosita imi¢ Sona Theri. Zanim
wstapita do zakonu, byta kobietg zamezng i miata dziesi¢cioro dzieci — wedtug
dzisiejszych standardéw byta to catkiem duza rodzina. Dzieci podrastaty jed-
no po drugim i opuszczaty dom, by zalozy¢ wiasne rodziny. Kiedy z domu
wywedrowalo ostatnie dziecko, maz Sony postanowit zosta¢ mnichem, wigc
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opuscit dom i podjal trudy tutaczego zycia. Wkrétce potem Sona zgromadzi-
ta caty majgtek, jakiego dorobita si¢ ze swoim mezem i podzielita go miedzy
dzieci. Poprosita je, aby kazde z nich po kolei opiekowato si¢ nia.

Napoczatku byla do§é szczesliwa. Odwiedzata jedno dziecko po drugim.
Byta wtedy juz do$¢ stara. Miata szes¢dziesiat albo nawet siedemdziesiat lat.
Z czasem dzieci zaczeta nuzy¢ jej obecnosé. Mialy dos¢ ktopotéw z whasny-
mi rodzinami. ,Och, przybywa tesciowa” — wzdychaty. Sona zauwazyta, ze
jej dzieci nie czujg juz takiej radosci jak kiedys i zaczeta popadaé w depresje.
Przekonata sig, ze jej zycie nie jest godziwe, ze traktowana jest jak kto$ nie-
chciany i niekochany. W naszych czasach takze sa rodzice, ktérzy doswiad-
czaja takich uczué.

Soni zastanawiala sie, co zrobié. Samobdjstwo nie byto dobrym roz-
wiazaniem. Udata si¢ zatem do klasztoru i poprosita o przyjecie do zakonu.
Przyjeto jg. Bytajuz stara, wiec nie mogta zbierad jatmuzny ani wykonywacé in-
nych prac wyznaczonych mniszkom. Mogta jedynie gotowad wode dla swoich
towarzyszek. Jednakze Sona byta bardzo madra. Zastanawiajac si¢ nad swo-
ja sytuacja, powiedziala sobie: ,Zostato mi juz niewiele czasu. Musze¢ wyko-
rzystal t¢ mozliwo$¢ i wytrwale praktykowad. Nie mam chwili do stracenia”.

Sonabyla tak staraistaba, ze mogta wykonywad swoja medytacje w ruchu,
jedynie trzymajac si¢ Scian domu zakonnego. Chodzita wicc w kétko, opiera-
jac sie o éciany. Zeby medytowaé podczas chodzenia w lesie, wybierata miejsca,
gdzie drzewa rosty blizej, aby si¢ ich trzymywaé. Dzicki temu pilnemu i wy-
trwalemu wysitkowi, dzieki glebokiemu postanowieniu, jakie podjeta w ser-
cu, Soni szybko stata si¢ arahantka.

Widzimy, ze niewdziecznos¢ dzieci Sony okazata si¢ dla niej blogostawier-
stwem. Po osiggnieciu Przebudzenia Sona Theri zwykla byla §piewad: ,Ach,
spéjrz na ten $wiat, jak ludzie daja si¢ ztapaé w zycie rodzinne i cieszg si¢ swym
ziemskim szcze$ciem. Ale ja zostatam Zle potraktowana przez whasne dzie-
ci, opuscitam rodzing, by prowadzi¢ zycie mnisie. Teraz zrozumiatam praw-
de wyrzeczeniasic”.

Za zycia Sony Theri byto fatwo i wygodnie p6js¢ do klasztoru i poprosi¢
o przyjecie namniszke. Ale obecnie kobiety nie majg tej mozliwosci, bo jak po-
wiedzieliémy, zakon kobiecy juz nie istnieje. Jednak nie rozpaczaj. Jezeli kobie-
ta chce porzucié $wiat, nadal moze pdj$é do klasztoru. Mimo ze, $cisle méwiac,
nie mozna zosta bhikkhuni wedtug wezesnych regut Vinayi przeznaczonych
dla Sanghi, to nadal mozna zosta¢ mnichem czy mniszka zgodnie z suttami —
mowami Buddhy. Jedynym wymaganiem jest szczera praktyka oczyszczania
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wlasnego umystu zgodnie ze Szlachetng O$mioraka S'cieikal. Ten rodzajzycia
zakonnego nie jest pozbawiony przywilejéw, a nawet moze by¢ ono bardziej
stosowne w naszych czasach. Jezeli kazdy po prostu stanie si¢ mnichem, nie
bedzie zadnych probleméw, zadnej nieréwnosci.

9. Unikanie leniwych ludzi

Dziewiagtym sposobem pomagajacym zwickszy¢ wysitek jest unikanie leni-
wych ludzi. Istniejg ludzie, ktdrzy nie sa zainteresowani rozwojem, ktérzy ni-
gdy nie prébuja si¢ oczyszczad. Jedynie jedza, $pia i korzystaja z wszelkich przy-
jemnosci, ile si¢ da. Sg jak pyton, ktdry potyka ofiar¢ i pozostaje nieruchomy
przez pare godzin. Jak wykrzesaé w sobie energie, kiedy przebywa sie w towa-
rzystwie takich ludzi? Unikaj stania si¢ cztonkiem ich grupy. Unikanie ich to-
warzystwa jest pozytywnym krokiem w gromadzeniu energii.

10. Poszukiwanie energicznych przyjaciét

Teraz powinienes zrobi¢ nastepny krok i wybraé towarzystwo ludzi obdarzo-
nych rozwinicta, trwala i wytrzymata energia. Jest to dziesiaty sposéb pobu-
dzania wysitku. Odnosissi¢ zwlaszcza do joginéw przebywajacych na odosob-
nieniu, ale naprawde wyjdzie ci na dobre, jesli bedziesz spedzat czas zkims, kto
jest catkowicie oddany Dhammie, kto jest wytrzymaty i energiczny, kto stara
si¢ by¢ uwazny w kazdej chwili i utrzymuje wysoki poziom pozytywnej ener-
gii. Ludzie dajacy pierwszeristwo zdrowiu psychicznemu sa twoimi najlep-
szymi przyjaciéimi. Podczas odosobnienia mozesz uczy¢ si¢ od oséb, ktére sa
wzorowymi joginami. Mozesz gorliwie naladowad ich zachowanie i prakty-
ke, co pomoze ci we whasnym rozwoju. Powiniene$ pozwolié, aby zarazila cie
pilnos¢innych. Czerp dobrg energie i pozwdl, by na ciebie wptyneta.

1. Sktanianie umystu ku pobudzeniu energii

Ostatnim i najlepszym sposobem pobudzania energii jest wytrwate sktania-
nie umystu do rozwijania energii. Kluczem do tej prakeyki jest przyjecie zde-
cydowanej postawy: ,W kazdej chwili bede tak uwazny, jak to tylko mozliwe,
siedzac, stojac czy chodzac z miejsca na miejsce. Nie pozwole, by mysli ucie-
katy. Nie pozwole sobie nawet na jedna chwile nieuwagi”. I przeciwnie, jesli
przyjmieszbeztroska, niszczaca cie postawe, twoja praktyka bedzie od poczat-
ku skazana na niepowodzenie.
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Kazda chwila moze by¢ wypelniona bohaterskim wysitkiem, spéjnoscia
i wytrzymaloscia. Jezeli jednak zdota sic wkras¢ chwila lenistwa, zdotasz ja
natychmiast ztapad i przegoni¢! Lenistwo, kosajja, jest jednym z najbardziej
niszczacych i burzacych czynnikéw w praktyce medytacyjnej. Mozna sie go
pozby¢ dzigki bohaterskiemu, wytrwatemu, cierpliwemu i wytrzymatemu
wysitkowi.

Mam nadzieje, ze pobudzisz w sobie energic za pomoca jednego lub wszyst-
kich jedenastu sposobéw i poczynisz szybkie postepy na $ciezce, az do osia-
gniecia $wiadomosci, ktéra wykorzeni skazy na zawsze.

Radosne uniesienie: czwarty czynnik Przebudzenia

Cechami piti, czyli radosnego uniesienia, jest szczescie, zachwyt i zadowole-
nie. Ten stan umystu sam w sobie ma takie cechy. Ale moze réwniez wptywaé
na inne zwigzane z nim stany, przydajslc im radosci i uniesienia, WnNosz3c po-
czucie glebokiego zadowolenia.

Lekkos¢ 1 zwinnost¢

Radosne uniesienie nadaje ciatu zwinnosci, a umystowi lekkosci. Taka jest
jego funkcja wedtug klasycznych analiz. Dzicki niemu umyst staje sie lekki
i pobudzony. Ciato réwniez czuje si¢ zwinne, lekkie i elastyczne. Przejawem
radosnego uniesienia jest rzeczywiste wrazenie lekkosci ciata. Zachwyt ten
manifestuje si¢ bardzo wyraZnie poprzez wrazenia fizyczne.

Kiedy radosne uniesienie pojawiasie, silne i niewygodne odczucia zostaja
zastgpione czyms§ bardzo migkkim, fagodnym, gtadkim jak aksamitilekkim.
Mozesz odczuwad taka lekko$¢ ciala, ze bedzie ci si¢ wydawato, iz wzlatujesz
w powietrze. Czasami ta lekko$¢ moze by¢ raczej dynamiczna niz nierucho-
ma. Mozesz czud, ze jeste$ popychany albo ciagnicty, okrecany i kotysany albo
jakbys przemieszczal sic po wzburzonej wodzie. Mozesz czué, ze tracisz row-
nowagg, lecz jest to zazwyczaj bardzo przyjemne.

Pigc typow mdomego uniesienia

Istnieje pigd typéw radosnego uniesienia. Pierwszy jest nazy wany mniejszym.
Na poczatku prakeyki, kiedy przeszkody zostaja odsuniete na pewien czas, jo-
gini moga zaczaé odczuwad przyjemne dreszcze, czasem gesia skorke. Takiesg
poczatki odczuwania radosnego uniesienia.
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Nastepny typ radosnego uniesienia nazywany jest chwilowym. Pojawia
sic momentalnie jak btyskawica i jest bardziej intensywny od pierwszego ro-
dzaju zachwytu. Trzeci rodzaj to przejmujace uniesienie. Klasycznie mozna
je poréwnad do sytuacji osoby, ktéra siedzi nad brzegiem morza i nagle widzi
olbrzymia fale, kt6ra zaraz ma ja pochtonaé. Jogini do§wiadczaja uczucia, jak-
by zostali zmieceni z powierzchni ziemi. Serca im wala, s3 oszotomieni, zasta-
nawiaja sie, co sie dzieje.

Czwarty rodzaj radosnego uniesienia to zachwyt unoszacy albo wypet-
niajacy rozkoszg. Czlowiek czuje sic wtedy tak lekko, jakby znajdowat sie pare
stop nad ziemia. Ma wrazenie, jakby raczej unosit sic w powietrzu, niz cho-
dzit po ziemi.

Piaty rodzaj radosnego uniesienia, zwany wszechogarniajagcym, jest najsil-
niejszym ze wszystkich. Wypelnia cate ciato, kazdy por skéry. Jezeli wéwczas
siedzisz, jest ci fantastycznie wygodnie i weale nie masz ochoty wstaé. Wrecz
przeciwnie, pragniesz siedzie¢ dalej bez najmniejszego ruchu.

Trzy pierwsze typy radosnego uniesienia nosz3 nazwe pamojja — slaby ro-
dzaj radosnego uniesienia. Dwa ostatnie stusznie zastuguja na nazwe piti - sil-
neradosne uniesienie. Trzy pierwsze sa przyczyna dwoch silniejszych uniesier,
do ktérych prowadzg jak kamienie milowe.

Madrze kierowana wwaga jest przyczyng racosnego uniesienia

Podobnie jak w przypadku wysitku, Buddha powiedzial, ze istnieje tylko jed-
na przyczyna radosnego uniesienia: madrze kierowana uwaga. A zwlaszcza
uwaga towarzyszaca Wysilkowi powoduja‘cemu pozytywne uczucia uniesie-
nia zwigzanego z Buddha, Dhamma i Sangha.

Jedenascie dalszych sposobow wzbudzania radosnego uniesienia

Komentarze podajg jedenascie sposobéw wzbudzania radosnego uniesienia:

1. Rozpamietywanie przymiotéw Buddhy

Pierwszy sposob to buddhanussati, rozpamigtywanie przymiotéw Buddhy.
Buddha miat wiele przymiotéw i by¢ moze nie musisz rozpamietywacd ich
zgodnie z tradycyjna lista, zanim ogarnie ci¢ pierwszy stopieri zachwytu.
Na przyktad pierwszym tradycyjnie wymienianym przymiotem jest araha.
Oznacza to, ze Buddha zastuguje na szacunek wszystkich ludzi, istot nie-
biariskich i mieszkaicow $wiatéw Brahmy dzieki czystosci, jaka osiagnat po
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wyzbyciu sie wszystkich kilesa. Pomysl o tej czystoéci i by¢ moze ogarnie cie
rado$¢. Mozesz takze przywotaé w pamieci trzy spetnienia Buddhy, jakie zo-
staly opisane w naszym wywodzie o bohaterskim wysitku.

Ale refleksja czy recytacja formutek to nie jedyne sposoby rozpamietywa-
nia cnét Buddhy. W rzeczywistosci jest to znacznie bardziej zawodne niz wha-
sny wglad intuicyjny. Kiedy jogin zdobywa wglad w pojawianie si¢ i przemi-
janie zjawisk, towarzyszy temu naturalny zachwytiuznanie dla cnét Buddhy.
Sam Buddha powiedziat: ,, Ten, kto widzi Dhamme¢, mnie widzi”. Jogin, kt4-
ry osiagnie wglad, naprawde bedzie docenial wielko$¢ zatozyciela naszej tra-
dycji. Mozesz powiedzie¢ do siebie: ,,Jezeli ja jestem zdolny doswiadczy¢ ta-

1»

kiej czysto$ci umystu, to jak wielka musiata by¢ czysto$¢ umystu Buddhy!”.

2. Radowanie si¢ Dhamma

Drugi sposéb wzbudzania radosnego uniesienia polega na rozpamietywaniu
przymiotéw Dhammy. Pierwszg tradycyjna zalete wyraza zdanie: ,Dobrze
zostata powiedziana Dhamma przez Buddhe, doprawdy dobrze zostata prze-
ze obwieszczona”. Buddha nauczat Dhammy w bardzo skuteczny sposéb,
aobecni nauczyciele rzetelnie ja przekazuja. To naprawde powdd do radosci.

Buddha wyczerpujaco méwit o trojakim treningu sila, samadhi i pafina.
Aby go przeprowadzié, najpierw zachowujemy czysto$¢ zachowan, przestrze-
gajac wskazan. Staramy si¢ osiggnaé wyzszy poziom moralny, powsciagajac na-
sze dziataniai mowe. Przynosi nam to duzo korzysci. Po pierwsze, uwalniamy
sic od autokrytyki, samooskarzania i wyrzutéw sumienia. Jeste$my wolni od
potepienia przez madrych i od kar narzucanych przez prawo.

Nastepnie, jezeli stosujemy si¢ do zalecert Buddhy, ksztattujemy w sobie
skupienie. Jezeli masz zaufanie, jeste§ wytrwaty i cierpliwy, doznasz szczgécia
i czystodci, jasnosci i spokoju. Jest to samatha sukha, szczescie Wynikajalce ze
skupienia i spokoju umyslu. Mozesznawet osiagnac rézne poziomy wchloniqc’
medytacyjnych (jhin) — stany $wiadomo$ci, w ktérych kilesa zostaja chwilo-
wo wyparte, co powoduje nadzwyczajny spokdj.

Potem, praktykujac vipassane, masz szans¢ doswiadczy¢ trzeciego rodza-
ju szcze$cia. W miare wnikania glebiej w Dhamme i osiagania wgladu w po-
wstawanie i przemijanie zjawisk, poczujesz rozpierajacy ci¢ zachwyt. Taka
szeze$liwo$é mozna nazwad przejmujaca. Potem nastepuje szczesliwosé jasno-
$ci. I wreszcie, gdy osiagniesz wglad nazywany sankharupekkhafiana, wglad
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w bezstronne postrzeganie wszystkich zjawisk, doznasz szczg$cia bezstron-
nosci. To gleboka rozkosz, nie tak poruszajaca i radujaca, ale bardzo subtel-
naizréwnowazona.

Tak oto zgodnie z obietnicami Buddhy ci, ktérzy podazg $ciezka prak-
tyki, beda mogli doznadé wszystkich tych rodzajéw szczgécia. Jezeli ich do-
$wiadczysz, to docenisz prawde zawartg w stowach Buddhy. Wéwezas réwniez
powiesz: ,, Dobrze zostata powiedziana Dhamma przez Buddhe, doprawdy do-
brze zostata przezen obwieszczona”.

W konicu po przejsciu wszystkich rodzajéw szczgécia docieramy ostatecz-
nie do szczgécia zaniku. Podazajac poza szczescie bezstronnosci, jogin moze
doznad przez moment wgladu w Nibbane. Dochodzi do tego w chwili osia-
gniecia $wiadomosci Szlachetnej Sciezki. Wtedy docenia Dhamme Buddhy
i to tak, jak nigdy wezesniej. Buddha przeciez powiedziat: ,,Jesli medytujesz
w ten sposdb, dojdziesz do zaniku cierpienia”. To prawda. Wielu ludzi tego
do$wiadczyto. I gdy wreszcie sam tego do§wiadczysz, twdj umyst ogarnie ra-
dosne uniesienie i wdzigcznos’c’.

Wielkie mozliwosci, jakie otwiera praktyka

Istniejg zatem trzy sposoby docenienia faktu, ze Dhamma zostata dobrze wy-
gloszona. Po pierwsze, jesli myslisz o wielkich mozliwosciach kryjacych si¢

w praktyce medytacyjnej, tw6j umyst bedzie peten podziwu dla Dhammy —
ioczywiscie peten radosnego uniesienia. Byé moze naturalnie jestes obdarzo-
ny wielka wiara i ilekro¢ styszysz jaka$ mowe na temat Dhammy albo kiedy
czytasz o niej, jeste$ zainteresowany i peien Zachwytu. To pierwszy z trzech

sposobéw docenienia Dhammy. Drugi sposéb polega na rozpoczeciu samej

praktyki. Wtedy z pewnoscig zaczng si¢ realizowad obietnice i zapewnienia

Buddhy. Silai samadhi wzbogaca twoje zycie. Przekona cie to bardziej bezpo-
$rednio, jak dobrze zostata wygloszona Dhamma, zapewnia ona bowiem ja-
snos¢ umystu i wielkie, subtelne szczgécie. Wielkos¢ Dhammy mozna tez do-
strzec w trzeci i ostatni sposdb, gdy praktykuje sie madros¢, ktéra ostatecznie

prowadzi do szczescia Nibbany. Wéwezas w twoim zyciu dokonaja sic grun-
towne zmiany. To jak ponowne narodziny. Mozesz sobie wyobrazié, jakg ra-
do$¢iuznanie bedziesz wéwczas czut.
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3. Rado$¢ wynikajaca z dobrych cech Sanghi

Rozpamietywanie zalet Sanghi to trzeci wymieniony w komentarzach spo-
s6b wzbudzania radosci. Sangha to grupa Szlachetnych oséb, catkowicie od-
danych Dhammie, sumiennychi cierpliwych. Podazaja one $ciezka w sposéb
whasciwy, prosto do celu i realizuja swoje poszczegdlne zamierzenia.

Jezeliw trakcie praktyki osiaggnates pewien stopien czystosci umystu, mo-
zesz wyobrazié sobie inne uczucia tego samego rodzaju, a by¢ moze i co$ gteb-
szego, zupelnie innego niz to, co byto ci znane do tej pory. Jezeli osiagnates
w jakim§ stopniu Przebudzenie, zostates obdarzony niezachwiang wiarg wist-
nienie innych Szlachetnych, kt6rzy wraz z tobg podazaja ta samg sciezka. Ci
ludzie sg naprawde czyscii bez skazy.

4. Rozwazania nad czysto$cig swoich zachowan

Czwartym sposobem wzbudzania radosnego uniesienia sg rozwazania nad
czysto$cia swoich zachowari. Nieskazitelno$¢ poczynai to przymiot, ktéry
przynosi ogromne zadowolenie i rados¢. Trzeba wielkiej wytrwatosci, by za-
chowac te¢ czystos¢. Kiedy, pod tym wzgledem, przyjrzysz si¢ whasnym wysit-
kom, moze ogarnaé ci¢ poczucie spetnienia i radosci. Jesli nie potrafisz prze-
strzegad czystosci poczynan, bedziesz osagdzad siebie i bedziesz miat wyrzuty
sumienia. Nie bedziesz umiat skoncentrowaé si¢ na tym, co robisziw ten spo-
s6b nie zrobisz zadnych postepéw w praktyce.

Moralnosé jest podstawa madrosci i skupienia. Istnieje wiele przyktadéw
ludzi, ktérzy osiggneli Przebudzenie, kierujac uwaznosé na radosé, jaka ply-
nie zkontemplacji wlasnejsila. W trudnych chwilach taka kontemplacja moze
sic okazaé szczegdlnie pomocna.

Radosne uniesienie w sytuacyi kryzysowej: opowies¢ o Tissie
Byt raz pewien mlody me¢zczyznaimieniem Tissa, ktdry stuchajac Buddhy, po-
czul, ze nie ma czasu do stracenia. Byt niezmiernie ambitny, ale gleboko odczu-
wat pustke $wiata, wigc skierowat swoje ambicje na starania, aby zostac ara-
hantem. Niebawem porzucit §wieckie zycie §wiata i przywdzial mnisie szaty.
Zanim zostal wy$wiccony, oddat czes¢ swego majatku mtodszemu bratu,
Calatissie, dzigki czemu ten zostal zamoznym czlowiekiem. Niestety zZona
Calatissy nagle stala si¢ bardzo chciwa. Bata si¢, ze mlody mnich moze zmie-
ni¢ zdanie, wystapic z zakonu i zazgdaé zwrotu majatku, co pogorszyloby jej
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sytuacje. Zaczeta obmyslad, w jaki sposéb zabezpieczyé nowo zdobyty maja-
tek i w koricu wpadta na pomyst, zeby wezwad mordercéw. Obiecata im spo-
ra nagrode za zabicie mnicha.

Bandyci zgodzili si¢ i udali do lasu na poszukiwania mnicha. Znalezli go,
gdy byl pograzony w medytacji, otoczyli go i zaczeli sic przygotowywac do za-
béjstwa. Nagle mnich odezwat sie:

— Prosze, zaczekajcie chwile. Jeszcze nie skoriczytem.

— Jakze mamy zaczekaé? — odpowiedziat jeden ze zbiréw. — Wszak my tez
musimy skoniczy¢ to, czego si¢ podjelismy.

- Tylko jedng noc albo dwie — prosit mnich. — Potem wrécicie i mnie
zabijecie.

- Nie wierzymy ci! Uciekniesz! Dajnam jakas gwarancje, ze nie uciekniesz.

Mnich nie miat niczego oprécz swojej miski i szat, wiec nie mégt daé za-
béjcom zadnego zastawu. Zamiast tego, podni6st ogromny glaz i roztrzaskat
sobie ko$ci obu ud. Bandyci zadowoleni, ze mnich nie ucieknie, zostawili go
iodeszli.

Mozesz sobie wyobrazi¢, jak bardzo ten mtody cztowiek pragnat wyzby¢
si¢ swoich kilesa. Nie bat si¢ umrze¢ lub cierpie¢ zbélu. Bardziej bat sie kilesa,
ktére weigz byty w nim zywe. Ocalit Zycie, ale nie dokoniczyt jeszcze swojego
zadania i przerazata go mysl, ze umrze, zanim pozbedzie si¢ skaz.

Poniewaz ten mtodzieniec z takq gteboka wiarg porzucit §wiatowe zy-
cie, zapewne pracowicie ksztatcit w sobie uwazno$é. Jego praktyka musia-
ta by¢ wystarczajaco silna, aby mégt zmierzy¢ sie z bélem roztrzaskanych ud,
gdyz obserwowat swéj bél, ale go do siebie nie dopuszczal. Kiedy byt pogra-
zony w obserwacji, zaczal zastanawia¢ si¢ nad wtasng prawoscia. Zapytat sie-
bie, czy ztamal kt6ras z regut zakonnych od czasu, gdy stal sic mnichem. Z ra-
do$cig stwierdzil, ze jest idealnie czysty, nie popetnit zadnego przewinienia.
Swiadomos¢ tego wypelnila go zadowoleniem i ogarneta go rado$é.

Bél potamanych ndg ustapit, a w jego umysle najbardziej wyrdzniajacym
si¢ obiektem stat si¢ intensywny zachwyt. Zajal nim swoja uwage i wyodreb-
nit uniesienie, szczgécie i rados¢. Kiedy postrzegal je w ten sposdb, jego wglad
dojrzali przybrat nasile. I nagle to urzeczywistnil: poznat Cztery Szlachetne
Prawdy i w krétkim czasie zostat arahantem.

Morat tej historii jest prosty: trzeba stworzy¢ w sobie dobrg podstawe
w postaci sila. Bez sila medytacja w pozycji siedzacej jest niczym wigcej jak od-
czuwaniem niedogodnosci i bélu. Stwérz wlasna podstawe! Jezeli twoja pra-
wo$¢ (sila) jest mocna, twoje medytacyjne wysitki przyniosg owoce.
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5. Przypominanie sobie wlasnej szczodrosci

Piaty sposéb wzbudzania radosnego uniesienia polega na przypominaniu so-
bie wlasnej szczodrosci. Jesli kto$ dziata dobroczynnie bez jakichkolwiek ego-
istycznych motywow, kierowany jest pragnieniem dobra i szczgécia innych
albo pragnieniem wyzwolenia ich od cierpienia, wéwczas taki akt bedzie za-
stuga. Nie koniec na tym, takie dziatania przynosza umystowi wielkie szcze-
$cieizadowolenie. To motywacja decyduje, czy szczodros¢ okaze si¢ korzystna.
Nie moze by¢ ona motywowana skrywanym egoizmem.

Dary w czasie niedostatku

Szczodro$é ma nie tylko charakter finansowy. Moze to by¢ takze zwykta po-
moc okazana przyjacielowi, ktéry potrzebuje otuchy. Najwazniejsze, aby by¢
szczodrym w czasach niedostatku, moze to by¢é najlepszy czas, zeby dzielié sic
tym, co si¢ posiada.

Istnieje pewna legenda o dawnym krélu Sri Lanki. Ktérego$ dnia pospiesz-
nie wracal z wojny, poniewaz mial ze sobg skape zapasy zywnosci. Kiedy prze-
chodzit przezlas, natknat si¢ na mnicha, ktéry zbierat jatmuzne. Zdaje sig, ze
mnich byt arahantem. Krél dat mnichowi cz¢s¢ swojego jedzenia, chociaz
nie miat go wystarczajaco duzo ani dla siebie, ani dla konia czy swojego stu-
gi. Znacznie pdzniej, gdy przypomniat sobie wszystko, co podarowat w cig-
gu zycia, wiréd rzeczy wspaniatych i cennych, akurat ten uczynek dawat mu
najwicksze zadowolenie.

Podobna historia zdarzyta sic w osrodku Mahiasi Sisana Yeiktha
w Rangunie. Wiele lat temu, kiedy jeszcze ten o§rodek powoli si¢ rozwijat,
niektdrzy jogini nie byli w stanie placié¢ za jedzenie i miejsce do spania. Ludzie
byli wtedy biedni. Alejogini czynili znaczne postepy w praktyce i zal bylo pa-
trze¢, jak opuszczajg osrodek tylko dlatego, ze nie staé ich na optacenie poby-
tu. W takiej sytuacji nauczyciele medytacji zaczeli wspieraé materialnie tych
jogindéw, ktérzy mieli najlepsze umiejetnosci. I rzeczywidcie, uczniowie ci zro-
bili duze postepy. A kiedy osiagneli wyznaczone im cele, ich nauczycieli prze-
petnity rado$¢ i uniesienie.

6. Refleksja nad przymiotami istot niebiariskich

Szésty sposéb wzbudzania uniesienia to myslenie o przymiotach dev i bra-
hméw - istot wyzszego $wiata. Kiedy te istoty przebywaly w $wiecie ludzi,
gorgco wierzyly w kamme. Byly przekonane, ze dobre uczynki przynio-
s jaka$ nagrode, zle za$ wywotajg niekorzystne skutki. Prébowaty wiec tak
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praktykowa¢, zeby spelnia¢ dobre uczynki, a wystrzega¢ sie ztych. Niektére
nawet medytowaty. Pozytywnym skutkiem ich dziatari bylo to, ze odrodzity
sie W wyzszej rzeczy wistosci, gdzie zycie jest przyjemniejsze niz w $wiecie ludzi.
Te, ktére zdotaty osiggnaé wehionigcie medytacyjne, odrodzity si¢ w wiecie
brahméw, gdzieich zywot trwat cate eony. Zatem gdy myslimy o przymiotach
istot nadludzkich, w rzeczywistoéci zastanawiamy si¢ nad wiara, dobroczyn-
noscia, wysitkiem i wytrwatoécia, jaka istoty te wyksztalcity w sobie, przeby-
wajac jeszcze w $wiecie ludzi. Eatwo jest poréwnad je z nami. Jezeli znajdzie-
my w sobie co$, czym doréwnujemy istotom niebiariskim i bogom, ogarnia
nas zadowolenie i rado$¢.

7. Refleksja nad doskonatym spokojem

Siédmym sposobem wzbudzania radosnego uniesienia jest zastanawianie si¢
nad spokojem, jaki przynosi wyzbycie sie kilesa. Wlasciwie oznacza to reflek-
sjenad Nibbang. Jezeli doswiadczytes takiej glebi spokoju, to przypominajac
to sobie, mozesz wzbudzi¢ w sobie olbrzymi zachwyt.

Jezeli jeszcze nie doznates Nibbany osobiscie, mozesz zastanowic si¢ nad
spokojem glebokiego skupienia, czyli jhany. Spokdj gtebokiego skupienia
znacznie przewyzsza wszystkie ziemskie przyjemnosci. Istnieja ludzie o tak
wysokich umiejetnosciach koncentracji, ze nawet kiedy tak naprawde nie
praktykujg skupienia, ich umysly nie s3 atakowane przez kilesa. Dzicki temu
przez sze$édziesiat czy siedemdziesiat lat zyja w spokoju. Myslenie o takim
poziomie spokoju i czystosci moze wzbudzi¢ w tobie nadzwyczajne radosne
uniesienie.

Jezeli nie do$wiadczytes jeszcze jhany, mozesz przypomnied sobie te chwi-
le w swojej praktyce, kiedy twéj umyst byt czysty. Gdy na jakis czas wyzbe-
dzieszsi¢ kilesa, umyst zostanie naturalnie wypetniony przez spokéj. Mozesz
poréwnad to szczescie z innym, jakiego doznale§ w zyciu. Przekonasz sig, ze
ziemskie szczeécie jest doéé ptytkie i ordynarne w poréwnaniu ze szczesciem,
jakie daje praktyka. W przeciwienstwie do zachwytu zwigzanego ze spoko-
jem, ktéry daje czystosé umystu, w przyjemnosciach ziemskich jest co$ niepo-
kojacego. Takie poréwnanie moze sprawié, ze wypetni ci¢ radosne uniesienie.
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8-9. Unikanie ordynarnych ludzi, poszukiwanie godnych
podziwu przyjaciot

Osmy idziewiaty sposéb wzbudzania radosnego uniesienia s ze sobg powia-
zane. Polegaja na wystrzeganiu sie nieokrzesanych i grubianskich ludzi, owtad-
nigtych gniewem i tych, ktérym brakuje metty, czyli mitujacej dobroci. Trzeba
za$ szukad 0séb uksztattowanych, wktérych sercach jest metta. Istnieje w tym
$wiecie bardzo wielu ludzi, ktérzy sa tak owtadnieci gniewem, ze nie potrafig
odréznié¢ dziatani przynoszacych pozytek od dziatan szkodliwych. Nie znajg
korzysci wynikajacych z okazywania szacunku tym, kt6rzy na to zastuguja,
nie uczg si¢ tez Dhammy ani nie praktykuja medytacji. Sa cholerykami, fatwo
opanowuje ich gniew i niech¢¢. Na ich zycie sktadajg si¢ dziatania grubian-
skie i przykre. Zycie z takg osoba, jak mozesz sobie wyobrazi¢, nie jest rado-
snym do$wiadczeniem.

Inniludzie postepuja taktownie i troszczg si¢ z mito$cig o innych. Ich cie-
pto i mito$¢ manifestujg si¢ w czynach i mowie. Takie uksztattowane osoby
utrzymuja znajomosci w mity i przyjemny sposéb. Znajomos¢ z nimi daje po-
czucie spetnienia. Otacza nas wowczas aura mitoéci i ciepta, co doprowadza
do do$wiadczenia radosnego uniesienia.

10. Refleksja nad suttami

Dziesigtym sposobem wzbudzania radosnego uniesienia jest refleksja nad sut-
tami. Niektére z nich opisujg przymioty Buddhy. Jezeli jestes osobg petng
wiary, zastanawianie si¢ wia$nie nad takimi suttami moze ci da¢ duzo rado-
$ci i szczedcia. Jako jedna sposréd wielu sutt Satipatthana Sutta méwi o ko-
rzy$ciach, jakie ptyna z praktykowania Dhammy. Inne opowiadajg o Sandze,
wspolnocie Szlachetnych. Czytanie tych sutt lub zastanawianie si¢ nad nimi
moze daé natchnienie, a to zkolei pozwoli przezy¢ zachwyti szczgécie.

1. Sktanianie umystu do radosnego uniesienia

Jezeli wreszcie stanowczo i wytrwale bedziesz sktanial umyst do przezywa-
nia radosnego uniesienia, twoje dazenie osiggnie cel. Musisz zrozumie¢, ze
zachwyt pojawia si¢ wtedy, gdy umyst jest wzglednie wolny od kilesa. Zatem,
aby osiagnad radosne uniesienie, musisz wtozy¢ energie w to, zeby by¢ w kaz-
dej chwili uwaznym, dzicki czemu bedziesz skoncentrowany, a kilesa nie beda
miaty do ciebie dostepu. Musisz by¢ w petni oddany zadaniu utrzymania sta-
tej uwaznosci w kazdym momencie, kiedy lezysz albo siedzisz, chodzisz, sto-
isz lub robisz co$ innego.
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Uspokojenie: pigty czynnik przebudzenia

Umysly wiekszosci ludzi przez caly czas s3 w stanie poruszenia. Ich mysli bie-
gajatuitam, }opoczslc jak ﬂagi na silnym wietrze, rozsypujac sie jak sterta po-
piotu, w ktéra wrzucono kamieri. Nie ma odprezenia, opanowania, ciszy ani
spokoju. Ten niepokéj czy rozproszenie umystu mozna poréwna¢ do fal na
powierzchniwody, gdy wieje wiatr. Fale czy kregi na powierzchni umystu sta-
ja sie widoczne, gdy umyst jest wzburzony.

Nawet jesli taki rozproszony umyst si¢ skoncentruje, skupienie ciggle wig-
ze sic ze wzburzeniem, to tak jak w sytuacji, gdy jeden chory cztonek rodziny
zaraza innych goraczka i niepokojem. Wzburzenie wywiera duzy wptyw na
inne, réwnoczesnie pojawiajace sie, stany mentalne. Wzburzony umysl nie po-
trafi osiagnad prawdziwego szczescia.

Kiedy umyst jest wzburzony, trudno jest nam panowa¢ nad naszymi za-
chowaniami. Zaczynamy zachowywaé sie zgodnie z naszymi kaprysami i za-
chciankami, bez zastanowienia, czy takie dziatanie bedzie korzystne, czy nie.
Poniewaz nasz umyst jest bezmy$lny, moze doprowadzi¢ do sytuacji, w kté-
rej podejmiemy jakie$ szkodliwe dziatania lub powiemy co$ nieumiejetnego.
Takie akty mowy i dziatanie moga doprowadzi¢ do wyrzutéw sumienia, samo-
osadzania, a nawet jeszcze wickszego wzburzenia. ,Zle zrobitem. Nie powinie-
nem tego méwic. Gdybym tylko pomyslat, zanim to zrobitem”. Kiedy umyst
opanowuja wyrzuty sumienia i 7al, nie quzie on w stanie osia‘gna‘c' szczqs’cia.

Uspokojenie jako czynnik Przebudzenia mozna wyksztatcié tylko wtedy,
gdy umyst nie jest wzburzony i nie dreczg go wyrzuty sumienia. Passaddhi,
stowo w jezyku palijskim, oznacza spokojne opanowanie. Umyst jest spokoj-
ny i opanowany tylko wtedy, gdy zostanie wyciszone mentalne wzburzenie
idziatanie.

W dzisiejszych czasach ludzie bardzo cierpia psychicznie. Wielu z nich sie-
ga po narkotyki, érodki uspokajajace i tabletki nasenne, zeby ukoié i wyci-
szy¢ swéj umyst. Czesto mlodzi ludzie eksperymentuja z narkotykami, zeby
przebrnaé przez ten trudny okres w ich zyciu, kiedy odczuwajg wzburzenie.
Niestety czasami narkotyki daja im tyle przyjemnosci, ze koricza jako osoby
uzaleznione.

Wyciszenie, ktére wynika z medytacji, jest bez poréwnania lepsze od tego,
jakie moga daé narkotyki czy jakiekolwiek inne substancje. Oczywiscie celem
medytacji jest co$ znacznie wyzszego niz tylko wyciszenie, lecz ono jest jeszcze
jedna korzyscia z podazania wlasciwa $ciezkqg Dhammy.
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Uspokojenie ciata i umystu

Cecha passaddhi jest uspokojenie ciata i umystu oraz ztagodzenie i uspoko-
jenie wzburzenia.

Usum'gcz’e gongcz/ez' 2 umysht

Funkcja passaddhi jest u§émierzenie goraczki umystu, ktéra powstaje z powo-
du wzburzenia, rozproszenia i wyrzutéw sumienia. Kiedy umyst dotykaja te
szkodliwe stany, staje si¢ goracy jak zelazo w ogniu. Ten zar jest tagodzony spo-
kojem umystu i zastepuja go wlasciwosci ciszy oraz lekkosci.

Nieporuszenie

Passaddhi przejawia si¢c w tym, ze ciato i umyst pozostaja spokojne. Jako jo-
gin tatwo mozesz zauwazy¢, jak wielki spokéj fizyczny i mentalny ofiarowu-
je taki stan umystu.

Z pewnoscig dobrze znasz brak wyciszenia. Zawsze pojawia si¢impuls, aby
sie poruszy¢, wsta, cos zrobié. Cialo zadrga i umyst miota sie tu i tam. Kiedy
wszystko to ustanie, w umysle nie ma zadnych fal, panuja w nim cisza i spokdj.
Ruchy ciata stajg sie delikatne, opanowane i petne gracji. Mozesz siedzie¢ bez
najmniejszego ruchu.

Ten czynnik Przebudzenia nast¢puje niezmiennie po poprzednim - ra-
dosnym uniesieniu. Najsilniejsze, wszechobecne radosne uniesienie wigze
si¢ zwlaszcza z silnym uspokojeniem. Gdy ciato przepelni radosne uniesienie,
cztowiek nie ma ochoty zaktécaé swojego spokoju poruszaniem sie.

Powiedziane jest, ze Buddha spedzit po wyzwoleniu pierwszych czter-
dziesci dziewigd dni, cieszac si¢ owocami swojego Przebudzenia. Trwat po
siedem dni w pewnych pozycjach w siedmiu réznych miejscach, radujac si¢
owocami Przebudzenia, wchodzac i wychodzac z glebokich stanéw $wiado-
mosci Owocu. Dzicki cechom jego przenikliwej Dhamma piti lub zachwytu
Dhamma, cate jego ciato wypetniato wéwezas zadowolenie i nie chciat si¢ ru-
szy¢ ani nawet przymknaé powick. Miat catkowicie otwarte lub pétotwar-
te oczy. Sam mozesz do$wiadczy¢, jak oczy mimowolnie otwieraja si¢, gdy
ogarnia ci¢ silny zachwyt. Mozesz sprébowad je zamkna¢, ale otworzg si¢ po-
nownie. Wreszcie bedziesz kontynuowad praktyke z otwartymi oczami. Jezeli
przezytes takie doznanie, by¢ moze tym bardziej docenisz wielko$¢ szczgécia

Buddhy i zachwytu nad Dhamma.
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Magdrze kierowana nwaga sprowacdza uspokojenie

Wedtug Buddhy droga do osiagnigcia uspokojenia wiedzie przez madrze kie-
rowang uwage. Méwiac dokladniej, przez uwage stuzaca do wzbudzania po-
zytywnych stanéw umystu i, co najwazniejsze, stanéw medytacyjnych, dzie-
ki ktérym pojawi si¢ wyciszenie i radosne uniesienie.

Siedem dalszych sposobow osiggania uspokojenia

Komentatorzy wskazuja na siedem dodatkowych sposobéw osiggania
uspokojenia.

1. Whasciwe odzywianie si¢

Nalezy spozywac odpowiednie i pozywne pokarmy, ktére s3 dostosowane
do dwdch zasad: niezbednosci i stosownosci. Jak wiesz, odzywianie jest bar-
dzo wazne. Dieta nie powinna by¢ zbyt obfita, lecz musi zaspokaja¢ fizyczne
potrzeby ciala. Jezeli zywno$¢ nie jest wystarczajaco pozywna, nie dostarczy
odpowiedniej sity fizycznej do zrobienia postepu w medytacji. Jedzenie po-
winno tez by¢ odpowiednie, to znaczy wtasciwe dla danej osoby. Gdy pewne
pokarmy sg ciezkostrawne albo gdy ich naprawde nie lubisz, wéwczas nie be-
dziesz mégt praktykowaé. Nie bedziesz dobrze si¢ czut i ciggle bedziesz tak-
natjedzenia, ktére lubisz.

Z okresu, w ktérym zyt Buddha, mozemy przytoczy¢ dobry przyktad.
W okolicy, w ktérej nauczat Buddha, pewien bardzo bogaty kupiec i pew-
na kobieta byli przywdédcami i organizatorami wigkszosci uroczystosci reli-
gijnych. Wydawato sie, ze uroczystoéci nie potoczg si¢ dobrze, jezeli to tych
dwoje nie zajmie si¢ planowaniem i przygotowaniem odosobnieri albo innych
wydarzen. Sekret sukceséw tej pary tkwil w stosowaniu zasady niezbednosci
i stosownosci. Zawsze zastanawiali sie, czego potrzebuja mnisi, mniszki lub
jogini, ktérym oferowano zywno$¢. Kobieta i m¢zczyzna wiedzieli réwniez,
co jest odpowiednie. By¢ moze ty takze pamigtasz, jak jadte$ jedzenie, ktére-
go potrzebowatesitaknates - jedzenie, ktére byto odpowiednie, a po jego spo-
zyciu twdj umyst uspokajat si¢ i skupiat.
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2. Odpowiednie warunki klimatyczne

Zeby sie wyciszy¢, wazne jest, aby medytowaé w otoczeniu, w ktérym panu-
je dobra pogoda, gdzie czujesz si¢ dobrze i mozesz medytowaé bez ktopotu.
Kazdemu odpowiada co$ innego. Cokolwiek preferujemy, mozemy dostoso-
wac sic do klimatu, uzywajac wentylatoréw lub jakiegos zrédta ogrzewania,
atakze noszac lzejsze albo cieplejsze rzeczy.

3. Wygodna pozycja

Trzecim sposobem sprzyjajacym wyciszeniu jest przyjecie wygodnej pozycji
w medytacji. W praktyce vipassany zazwyczaj siedzimy lub chodzimy. To dwie

najlepsze pozycje dla poczatkujacych. Wygodna pozycja nie oznacza czego$

luksusowego! Lezenie czy siedzenie na krzesle z oparciem moze by¢ juz uzna-
ne za luksus, chyba ze cierpimy na jakies fizyczne dolegliwosci, przy ktérych

takie udogodnienie jest czyms nieodzownym. Kiedy siedzisz, nie opierajac si¢

lub kiedy chodzisz, musisz zdoby¢ si¢ na jakis fizyczny wysitek, zeby twoje cia-
to si¢ nie przewrdcito. Nie ma takiego wysitku, gdy zajmujesz jaka$ komforto-
wa pozycjeidlatego fatwiej jest wtedy przysnaé. Umystjest zrelaksowany i jest

mu dobrze, a ty nie zaktécasz wtedy ciszy chrapaniem.

4. Aninadmierny entuzjazm, ani ospatos¢

Czwarty sposéb pomagajacy osiagnaé wyciszenie polega na zachowaniu
w praktyce réwnomiernego wysitku. Nie powiniene$ daé si¢ ponie$¢ ani nad-
miernemu entuzjazmowi, ani nie powiniene$ by¢ niedbaty. Jezeli bedziesz od
siebie wymaga¢ zbyt wiele, zmeczysz si¢ i zgubisz obiekt koncentraciji. Jezeli
za$ bedziesz zbyt leniwy, nie poczynisz zbyt duzych postepéw. Ludzi nadgor-
liwych mozna poréwna¢ do kogos, kto w wielkim po$piechu chce wejs¢ na
szezyt gbry. Wspina sie bardzo szybko, ale poniewaz zbocze jest strome, czesto
musi zatrzymywac si¢ na drodze, zeby odpoczaé. W koricu zdobycie szczytu
zajmuje mu duzo czasu. Natomiast osoby leniwe i ospate beda wlec sic z tytu.

5—6. Unikanie prostakéw, szukanie spokojnych i mitych przyjaciét
Unikanie ludzi ztego charakteru, prostackich i okrutnych réwniez poma-
ga wyciszeniu. To oczywiste, ze jesli twoi koledzy sa cholerykami, zawsze si¢
na ciebie gniewaja i krzycza, nigdy nie osiagniesz uspokojenia, przebywajac
z nimi. Jest takze oczywiste, ze osiggniesz wic;ksze uspokojenie, wigzac sig
zludZmi, ktérych umysty i ciata s3 wyciszone oraz spokojne.

SAYADAW U PANDITA, Jeszcze wtym Zycin - 127



Siedem czynnikéw Przebudzenia

7. Sktanianie umystu do spokoju

Wreszcie, jezeli nieustannie sktaniasz umyst do praktykowania, zachowujac
nadzieje, ze osiagniesz spokdj, zrealizuj ten cel. Jesli zachowasz czujno$é w po-
budzaniu uwaznosci, ten czynnik Przebudzenia, keérym jest uspokojenie, po-
jawi si¢ w tobie niemalze naturalnie.

Skupienie: szdsty czynnik przebudzenia

Skupienie jest tym czynnikiem umystu, ktéry zajmuje si¢ obiektem obserwa-
cji, zbliza do niego, przenika go i w nim pozostaje. W jezyku palijskim skupie-
nie to samadhi.

Nieporuszenie

Cechg charakterystyczng samadhi jest to, ze umyst jest nierozproszony i nie-
roztargniony. Oznacza to, ze przywiera on do obiektu obserwacji, zatapia sie
W nim oraz pozostaje nieporuszony i spokojny.

Skupienie state i przenoszqce sig

Istnieja dwa typy samadhi. Jednym jest samadhi ciagte, ktére jest skupie-
niem na jednym obiekcie. Jest to typ koncentracji uzyskany dzigki medytacji
wyciszenia [samatha], podczas ktérej umyst ma skupié si¢ na jednym obiek-
cie, catkowicie wykluczajac inne. Ci, ktérzy podazaja $ciezkq nieprzerwane-
go skupienia, s3 w stanie osiagnad koncentracje, zwlaszcza gdy do$wiadczajg
wchtonigcia medytacyjnego (jhany).

Jednakze praktyka vipassany skupia si¢ na rozwijaniu madrosciina przej-
$ciu przezrézne etapy wgladu. Wglad, oczywiscie, odnosi si¢ do podstawowe-
go, intuicyjnego zrozumienia réznicy pomigdzy umyslem amaterig oraz doin-
tuicyjnego zrozumienia ich wzajemnej relacji opartej na przyczynie i skutku.
Weglad odnosi si¢ réwniez do bezposredniego postrzegania nietrwalosci zja-
wisk, niezaspokojenia i braku ,ja” we wszystkich zjawiskach mentalnych i fi-
zycznych. Sg to podstawowe wglady, sa takze inne, ktére trzeba uzyskaé, za-
nim osiagniemy $wiadomos¢ Szlachetnej Sciezki i §wiadomogé Szlachetnego
Owocu, ktérych obiektem obserwacji jest Nibbana, czyli ustanie cierpienia.

W praktyce vipassany fundamentalne znaczenie ma obszar §wiadomosci
obiektéw obserwacji. Obszarem tym sg zjawiska mentalne i fizyczne, te obiek-
ty, ktére moga by¢ postrzegane bezposrednio, bez uciekania si¢ do proceséw
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myslowych. Innymi stowy, kiedy praktykujemy vipassang, obserwujemy
wiele réznych obiektéw, a naszym celem jest uzyskanie wgladu w ich nature.
Skupienie chwilowe, drugi typ koncentraciji, jest w praktyce vipassany najwaz-
niejsze. Obiekty pojawiaja sie i przemijajg przez caly czas,ato skupienie wyste-
puje w kazdym momencie, z kazdym obiektem. Pomimo swej chwilowej na-
tury, takie samadhi moze pojawia¢ si¢ z chwili na chwile, bez jakichkolwiek
przerw. Jesli to osiggniemy, skupienie chwilowe nabiera cech skupienia state-
go i moze wycisza¢ umyst i chronic go przed kilesa.

Scalanie umystu

Powiedzmy, Ze siedzisz i obserwujesz wznoszenie i opadanie brzucha. Kiedy
zdobywasz si¢ na wysitek skupienia uwagi na tym procesie, jestes w nim w da-
nej chwili. Kazdej chwili, w trakcie ktdrej zuzywasz energie na wysitek dosko-
nalenia$wiadomo$ci, towarzyszy zwiazana z tym aktywnos¢ mentalna polega-
jaca na penetracji. Dzieje sie to tak, jakby umyst przywierat szybko do obiektu

obserwacji. Wnikasz w obiekt obserwacji. Nie dos¢, ze umyst jest skierowany
wylacznie na obiekti przenika go, nie do$¢, ze w danej chwili pozostaje nieru-
chomo w tym obiekcie, to jeszcze umystowy czynnik samadhi powoduje sku-
pienie pozostatych czynnikéw mentalnych, ktére wystepuja réwnoczesnie

w tym momencie §wiadomosci. Skupienie jest czynnikiem scalajacym umyst.
Taka jest jego funkcja. Wiaze wszystkie czynniki mentalne razem, tak ze nie

rozpierzchajg si¢ ani nie rozpraszaja. Dzigki temu umyst solidnie zagtebia sic

w przedmiocie obserwacji.

Spokdj i bezruch

Mozna by tu przywotaé poréwnanie z rodzicami i dzie¢mi. Dobrzy rodzice
pragna, aby ich dzieci wyrosty na dobrze wychowanych i moralnie odpowie-
dzialnych dorostych. Zeby to osiggnaé, musza mie¢ nad swoim potomstwem
pewng kontrole. Dzieci nie sg jeszcze dojrzale i nie potrafig madrze osgdzad.
Rodzice zatem musza upewnic sig, czy ich dzieci nie zadaja si¢ z niegrzecznymi
dzieciakamiz sgsiedztwa. Czynniki mentalne sa wtasnie jak dzieci. Jak dzieci,
ktére wyrwaly sie spod rodzicielskiej kurateli. Czynniki mentalne mogg za-
chowywaé sie w spos6b szkodliwy i Zle wptywaé na niekontrolowany umyst,
ktéry bedzie przez to cierpial. A kilesa ($mieci) zawsze sg gdzies w poblizu. Jesli
umysl nie jest powstrzymywany, fatwo moze ulec pozadaniu, odrazie, gnie-
wowi albo utudzie. Wéweczas staje si¢ dziki i Zle wychowany, co manifestuje
si¢ zaréwno w poczynaniach ciala, jak i w mowie. Umyst, tak jak dziecko, na
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poczatku moze opieraé si¢ dyscyplinie. Jednakze z czasem staje si¢ coraz bar-
dziej ulegly, cywilizowany i spokojny, i coraz bardziej odporny na ataki kilesa.
Skoncentrowany umyst staje si¢ coraz bardziej nieporuszony, coraz bardziej
wyciszony i panuje w nim spokéj. To poczucie spokoju iniewzruszonosci jest
manifestacja skupienia.

Dzieci réwniez moga zostaé utemperowane, jeieli troszczy sie o nie w na-
lezyty sposdb. Z poczatku moga mieé dzika nature, ale kiedy wreszcie dojrze-
waja, same zaczynaja rozumied, dlaczego powinny unikaé ztych ludzi. Nawet
zaczng by¢ wdzigczne swoim rodzicom za przejawiang przez nich troske i sta-
te kontrolowanie. By¢ moze nawet zauwaza, ze inne dzieci, ktérych rodzice
nie byli tak czujni, wyrosty na kryminalistéw. Kiedy beda wystarczajaco duze,
zeby péj$¢ w wiat, beda juz umialy decydowad, zjakimiludZmisie zaprzyjaz-
nié, a jakich si¢ wystrzegaé. Gdy beda jeszcze starsze i bardziej dojrzate, wy-
chowanie, jakie odebraty, przyczyni si¢ do ich dalszego rozwoju i dobrobytu.

Skupienie pozwala zaistnied mgdrosci

Skupienie jest bezposrednia przyczyna rozwoju madrosci. Ten fakt jest bar-
dzo wazny. Od momentu, gdy umyst staje sic spokojny i niewzruszony, poja-
wia si¢ w nim miejsce na madro$é. Mozna wtedy zrozumied prawdziwa na-
ture umystu i materii. By¢ moze pojawi si¢ jakis intuicyjny wglad w to, jak
odréznié¢ umyst od materii i jak s3 one powiazane przez przyczyne i skutek.
Madros¢, krok po kroku, bedzie przenikaé coraz glebsze poziomy prawdy.
Bedzie mozna wyraznie dostrzec wlasciwosci nietrwatosci, cierpienia i nie-
obecnosci istoty, uzyska sie tez wreszcie wglad w ustanie cierpienia. Kiedy na-
stapi takie Przebudzenie, dana osoba nigdy juz nie bedzie cztowiekiem ztym
i to niezaleznie od tego, gdzie przyszto jej zy¢.

Rodzice i dzieci

Rodzice i przyszli rodzice powinni teraz nastawi¢ uszu. Jest niezmiernie waz-
ne, aby kontrowali wtasne umysty dzieki skupieniu. W efekcie powinni po-
znad rézne poziomy wgladu. Tacy rodzice beda bardzo umiejetnie wycho-
wywac dzieci, poniewaz umiejg wyraznie odrézni¢ dziatania przynoszace
pozytek od tych, ktére przynosza szkode. Ponadto bedg umieli pouczaé swo-
je dzieci, zwlaszcza dzigki temu, ze bedg stanowili dla nich dobry przyktad.
Rodzice, ktérzy nie sprawujg kontroli nad swoimi umystami, ktérych zacho-
wanie nie jest wlasciwe, nie umieja pomdée dzieciom wyksztalcié w sobie do-
brociiinteligencii.
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Niektdrzy sposréd moich uczniéw w Birmie byli rodzicami. Zanim zaczeli
medytowad, brali pod uwage jedynie to dobro swoich dzieci, ktére uwzglednia
edukacjeizdobywanie srodkéw do zycia. PéZniej przybyli do naszego osrodka
medytacyjnego i zacz¢li medytowaé. Przeszli zaawansowana praktyke. Kiedy
powrdcili do swoich dzieci, mieli juz nowe podejécie i plany. Przekonalisie, ze
nauczenie dzieci kontrolowania wlasnego umystu i uksztattowanie ich dobre-
go charakteru jest czyms znacznie wazniejszym, niz uczenie ich jedynie, jak od-
nie$¢ sukcesu w zyciu. Kiedy dzieci podrosty, rodzice naktonilije, aby zaczety
praktykowaé medytacje. Rzeczywiscie, gdy pytatem rodzicéw, czy dostrzegaja
jakas réznice miedzy dzie¢mi urodzonymi w okresie, kiedy jeszcze nie medy-
towali, a tymi, ktére urodzity si¢ potem, odpowiadali: ,,Och, oczywiscie. Te,
ktére urodzity sie po ukoriczeniu przez nas praktyki medytacyjnej, sa bardziej
postuszne i rozwazne. Sg dobrymi dzie¢miw poréwnaniu z pozostalymi”.

Ciggta nwaga prowadzi do skupienia

Buddha powiedzial, ze ciggta, madrze kierowana uwaga, ktérej celem byto
wyksztatcenie skupienia, staje si¢ przyczyng powstania tegoz skupienia.
Przyczyna pojawienia si¢ silniejszego skupienia jest poprzedzajace je stabsze
skupienie.
Jedenascie kolejnych sposobdw rozwijajacych skupienie

Komentarze opisuja jedenascie kolejnych sposobéw rozwijajacych skupienie.

1. Czystos¢

Pierwszym jest czysto$¢ ciata i jego otoczenia. Ten warunek zostat oméwiony
w czesci poswieconej drugiemu czynnikowi Przebudzenia — badaniu [dham-
ma vicayi].

2. Zréwnowazony umyst

Drugim sposobem poglebienia koncentracji jest zréwnowazenie zdolno-
$ci wzmacniajacych, z jednej strony madrosci i wiary, a z drugiej energii
iskupienia. Temu zréwnowazeniu po$wiccitem juz jeden rozdziat.

3. Wyrazny obraz mentalny

Trzeci sposdb bardziej jest zwigzany z praktyka jhany anizeli wlasciwa vipas-
sang, zatem wspomne o nim skrétowo. Oznacza to umiejetne skupianie siena
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obiekcie obserwacji, utrzymywanie czystego obrazu mentalnego, tak jak jest
to praktykowane w medytacji wyciszenia [samathy].

4. Dodawanie otuchy zniechgconemu umystowi

Czwarty spos6b polega na dodawaniu otuchy umystowi, kiedy staje si¢ ocie-
zaly, ogarnia go depresja lub zniechecenie. W swojej praktyce do§wiadczytes
niewatpliwie wielu porazek i upadkéw. W takich okolicznosciach powinie-
nes sprébowac dodaé otuchy umystowi, stosujac na przyktad jakies techniki
podnoszace poziom energii, radoéci lub wgladu. Dodawanie otuchy znieche-
conemu umystowi to jedno z zadan nauczyciela medytacji. Kiedy przychodzi
do niego jakis jogin o ponurej i markotnej twarzy, nauczyciel powinien wie-
dzie¢, jak podniesé go na duchu.

s. Uspokajanie umystu ogarnietego nadmiernym entuzjazmem

Czasami koniecznie trzeba uspokoié nadmiernie pobudzony umyst. To piaty
sposdb poglebienia skupienia. Niekiedy jogini przezywaja w trakcie praktyki
medytacyjnej fascynujace chwile. Staja si¢ pobudzeni i podekscytowani, try-
skaja energia. W takich przypadkach nauczyciel nie powinien ich dodatkowo
pobudzaé. Powinien porozmawiac z nimi tak, zeby odzyskali swéj normalny
stan. Nauczyciel moze im pomdc osiggnaé wyciszenie takze za pomocg srod-
kéw oméwionych w poprzednim podrozdziale. Moze tez pouczy¢ ich, zeby
ochtoneli, rozluznili si¢ i obserwowali bez nad miernego wysitku.

6. Dodawanie otuchy umystowi dotknigtemu bélem

Jedli umyst jest ogarniety bélem, nalezy przyniesé mu ulge. To szésty sposéb
poglebienia skupienia. Jogin moze czué si¢ przygnebiony z powodu otocze-
nia, w jakim przebywa albo z powodu odnowienia si¢ jakiej$ starej dolegliwo-
$ci zdrowotnej. Wéwezas nalezy wesprzeé umyst i oczyscic go, aby znéw stat
si¢ przejrzysty i jasny. Mozesz to osiagnad réznymi srodkami. Moze dokonad
tego takze nauczyciel, ale nie przez opowiadanie dowcipéw, tylko przez za-
checajacg rozmowe.

7. Ciagla, zréwnowazona przytomno$é

Si6dmym sposobem poglebiajacym samadhi jest bycie przytomnym przez
caly czas w zréwnowazony sposéb. Czasami, gdy praktyka naprawde si¢ po-
glebia, moze si¢ wydawad, ze nie czynisz zadnych wysitkéw, a mimo to cig-
gle uwaznie obserwujesz pojawianie si¢ i przemijanie obiektéw. W takich
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wypadkach nie powinienes przerywaé, nawet jesli odczuwasz, ze dzieje si¢ to
zbyt wolno, a ty chcialby$ przyspieszy¢ proces. Bardzo szybko chciatbys po-
znaé¢ Dhamme. Jezeli sprébujesz przyspieszy¢, zakldcisz réwnowage umystu
i stepisz przytomnosé. Z drugiej strony wszystko to jest tak mile i przyjemne,
ze mozesz si¢ za bardzo zrelaksowaé. To réwniez powoduje regres w praktyce.
Kiedy wysitek pozbawiony jest znamion pracy, powinienes podazaé dalej, jed-
nakze podtrzymuj dotychczasowa dynamike.

8-9. Wystrzeganie si¢ ludzi rozkojarzonych, wybieranie przyjaciét, ktérzy
sa skupieni

Powinienes wystrzega¢ si¢ ludzi, ktérzy sg rozkojarzeni, a szukaé towarzy-
stwa 0séb opanowanych - to ésmy i dziewiaty sposéb poglebiajacy skupienie.
Ludzie, ktérzy nie sg cisi ani spokojni, ktérzy nigdy nie wyksztalcili w sobie
zadnego rodzaju koncentracji, sa petni wzburzenia. Dzieciom takich rodzi-
céw brakuje za$ spokoju umystu.

W Birmie istnieje pojecie $cisle zwiazane ze wspdtczesnym zachodnim
okre$leniem ,,dobre wibracje”. Jest wiele przypadkéw ludzi, ktérzy nigdy
wezesniej nie medytowali, ale kiedy przybyli do naszego o$rodka medytacyj-
nego jako goscie, odczuli w sobie wigcej spokoju i wyciszenia. Udzielity im si¢
wibracje rzetelnie praktykujacych joginéw. Niektérzy goscie postanowili wré-
ci¢izaczaé praktyke. To wydaje sic bardzo naturalne.

W czasach Buddhy zyt krél imieniem Ajatasattu, ktéry zabil swojego ojca,
zeby zasig$¢ na tronie. Po popetnieniu tego czynu nie mégt spaé przez wiele
nocy. Wkoncu postanowit poradzi¢ sic Buddhy. Przeszedt przezlasidotart do
grupy mnichéw stuchajacych w spokojnym skupieniu kazania Buddhy. Méwi
sie, Ze wyrzuty sumienia kréla i jego wzburzenie ustaty, a w nim samym zapa-
nowala cisza i spokdj, i to takie, jakich juz dawno nie odczuwat.

10. Refleksja nad spokojem wchionieé medytacyjnych

Dziesigta metoda opiera si¢ na refleksji nad spokojem i wyciszeniem odczuwa-
nymi podczas wchlonieé medytacyjnych. Dotyczy ona joginéw, ktérzy me-
dytowali w ten sposdb i osiggneli czysty spokdj. Pamictajac o metodzie, z ja-
kiej korzystali, zeby osiagna¢ jhine, moga szybko postuzy¢ si¢ niag w danej

chwili, zeby osiggna¢ skupienie umystu. Ci, ktérzy jeszcze nie osiagneli zad-
nejzjhin, moga przypomnied sobie te momenty, kiedy koncentracja chwilowa
byta bardzo silna, a sami odczuwali spokdj i skupienie na jednym przedmio-
cie. Skupienie mozna ponownie odzyskaé po przypomnieniu sobie uczucia
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uwolnienia si¢c od przeszkéd oraz po przypomnieniu sobie spokoju umystu
wynikajacego z chwilowej koncentracji.

1. Sktanianie umystu do skupienia

Jedenastym i ostatnim sposobem poglebienia skupienia jest wytrwate skta-
nianie umystu do koncentracji. Wszystko zalezy od wysitku wydatkowanego
w danym momencie. Jezeli sprébujesz si¢ skupid, to ci si¢ uda.

Zréwnowazenie: siédmy czynnik przebudzenia

By¢ moze Organizacji Narodéw Zjednoczonych powinna zostaé nadana nowa
nazwa. Gdyby zostala nazwana Organizacja Bezstronnosci, przypomniatoby
to jej delegatom o tym stanie umystu, ktdry jest najwazniejszy podczas nego-
cjacji, szczegdlnie w przypadku powaznych spraw. Kazdy cztowiek podejmu-
jacy decyzje powinien by¢ bezstronny w obliczu trudnych problemdw.

Upekkha, stowo w jezyku palijskim, zazwyczaj thumaczy si¢ jako zréwno-
wazenie i w istocie odnosi si¢ ono do réwnowazenia energii. Jest to taki stan
umystu, w ktérym pozostaje on posrodku, nie sktania si¢ ani w jedng, ani
w drugg strong. Zréwnowazenie mozna osiggnac zaréwno w zwyktym zyciu,
w ktérym codziennie podejmujemy jakies decyzje, jak i w medytacij.

Godzenie wewngtrznych spordw

W trakcie medytacji rywalizujg ze sobg rézne stany umystu. Wiara stara si¢ za-
panowacd nad tym, co jest jej dopetnieniem — nad inteligencja i madroscia. I na
odwrét. To samo dotyczy wysitku i skupienia. Wéréd praktykujacych medyta-
cje utrzymuje si¢ powszechne przekonanie, ze aby dokonaé postepéw w prak-
tyce, trzeba zachowad rtéwnowage miedzy tymi parami stanéw mentalnych.

Na poczatku odosobnienia moze cig ponosié entuzjazm i ambicja. Kiedy
tylko usiadziesz, natychmiast przystgpujesz do obserwacji wznoszenia i opa-
nowania brzucha lub innego obicektu, ktéry pojawi sic w polu twojej swiado-
mosci. Z powodu nadmiernego wysitku twéj umyst moze ledwie go zauwazy¢
albo w ogdle straci¢. Jego brak moze cig denerwowad, gdyz czujesz, ze starasz
si¢ z catychsit, a nic ci si¢ nie udaje.

134 - SAYADAW U PANDITA, Jeszcze w tym zyciun



Siedem czynnikéw Przebudzenia

By¢ moze odkryjesz, ze jeste$ w stanie dostosowaé sie do rytmu tego, co si¢
dzieje. Kiedy obserwujesz wznoszenie i opadanie brzucha, umyst dostosowuje
sie do tego procesuipodaza za nim. Po chwilijest to juz tatwe, wigc zaczynasz
sie nieco relaksowad. Wydaje ci sie, ze nie trzeba zadnego wysitku, ale jezeli be-
dziesz niedbaty, do umystu zakradna si¢ lenistwo i sennos¢ i zapanuja nad tobg.

Czasami jogin moze dobrze odrézniaé umyst od materii i widzie¢ powia-
zania migdzy nimi. Ledwo poczuje smak Dhammy i juz wpada w ekscytacje.
Pefen wiary pragnie opowiedzie¢ przyjaciotom lub rodzicom o tej wspaniatej
prawdzie, ktéra dopiero co odkryt. Z powodu wiary wyobraZnia i planowa-
nie nabierajg pedu. Przy tak wielkim my§leniu i emocjach praktyka grzeznie
w martwym punkcie. Taka kolejnos¢ zdarzen jest czyms$ symptomatycznym
przy nadmiernej wierze.

Inny jogin moze mie¢ taki sam intuicyjny wglad, ale zamiast pragna¢ za-
glebi¢ sie w Dhamme, zaczyna interpretowad swoje do§wiadczenie. Mozna
powiedzied, ze ten typ jogindw robi z igty widty. Kazda drobna rzecz, jaka jo-
gin postrzega, jest interpretowana w $wietle literatury medytacyjnej, kt6ra
czyta. Powstaja rézne mysli i refleksje i blokuja one praktyke. Takie sg symp-
tomy nadmiaru inteligencji.

Wielu joginéw, zanim cokolwiek zaakceptuje, przejawia tendencje do
sprawdzania i badania wszystkiego. Sa dumni ze swoich umiejetnosci roz-
rézniania. Kiedy przychodza medytowad, zawsze sprawdzaja w intelektualny
spos6b stusznosé tego, co robia, rozumowaniem weryfikujg praktyke. Jezeli
jogini popadna w taki schemat, zawsze beda stawali sic ofiarami watpliwosci.
Krazacbezkoncanakaruzeli zwatpienia, nigdy nie uczynia zadnych postepéw.

Po ustyszeniu, jaka jest metoda prakeyki, albo po wyprébowaniu jakiej$
metody i stwierdzeniu, Ze jest skuteczna, trzeba catkowicie podporzadkowaé
si¢ instrukcjom. Tylko wtedy mozna dokonaé szybkich postepéw. Jogini sa
jak zolnierze toczacy bitwe. Przebywaja na pierwszej linii frontu i nie majg cza-
su, zeby roztrzasaé albo kwestionowac otrzymane rozkazy. Kazdy pochodza-
cy z géry rozkaz musi by¢ wykonany bez zadnych pytari, tylko w ten sposéb
mozna wygraé bitwe. Oczywiscie nie namawiam cig, zeby$ poddat si¢ catko-
wicie ze §lepym postuszeristwem. Do momentu osiagniccia stanu, w ktérym
pojawianie si¢ i przemijanie zjawisk jest jasno postrzegane, praktyka kazde-
go jogina quzie nierdwna i niepewna, gdyi nie ma jeszcze réwnowagi mie-
dzy wiara, madro$cia, energia i skupieniem. Jednakze kiedy przeszkody two-
rzone przez brak réwnowagi zostang pokonane, ustali si¢ rtéwnowaga miedzy
energia i skupieniem oraz wiara i madroscia, a jogin bedzie mégt zwyczajnie
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obserwowaé szybkie powstawanie i przemijanie zjawisk. Wéwczas méwimy,
ze jogin osiagnat stan zrtéwnowazenia, ktdry opiera sie na tych czterech czyn-
nikach. Moze si¢ wtedy wydawad, ze odnotowywanie zjawisk albo uwazno$é
przychodza samoistnie i bez wysitku.

Zréwnowazony umyst jest jak powdz ciagnicty przez dwa konie o takicej
same;j sile. Kiedy obydwa biegna, jest tatwo powozié¢. Woznica po prostu po-
zwala koniom robi¢ swoje. Ale jezeli jeden ko jest zbyt szybki, a drugi to sta-
ra szkapa, woznicg czeka trudne zadanie. Bedzie musiat ciagle czynié wysit-
ki, zeby szybki kon zwolnit, a wolny przyspieszyt, inaczej powéz wyladuje
w rowie. Podobnie jest z praktyka medytacyjna. Najpierw brakuje réwnowa-
gi pomiedzy stanami mentalnymi, a jogin ciagle pada ofiara a to entuzjazmu,
a to zwatpienia, przemeczenia lub lenistwa. Jednakze w miare kontynuowa-
nia praktyki, wylaniasic ten czynnik Przebudzenia, ktérym jest bezstronnos¢,
awéwezas uwazno$é zdaje si¢ podazaé za nim samoistnie. Wéwezas do§wiad-
czamy niesamowitej Wygody. Poslugujalc sie Wspo’lczesnym poréwnaniem —
stajemy si¢ kierowca luksusowego samochodu, jadacego pustg autostrada, pro-
wadzonego przez autopilota.

Wiara zrownowazona z z'ntelzgenc]q, energia Frownowazona e J/eupz'em'em
Wtasciwoscig zréwnowazenia jest stan réwnowagi miedzy odpowiadajacy-
mi sobie stanami mentalnymi, aby zaden z nich nie dominowat nad pozosta-
tymi. Tworzy to réwnowage miedzy wiara a inteligencjg oraz miedzy energia
askupieniem.

Ani nadmiar, ani niedomiar

Funkcjg zréwnowazenia, jako czynnika Przebudzenia, jest uzupetnia-
nie w przypadku brakéw oraz redukowanie w przypadku nadmiaru.
Zréwnowazenie powstrzymuje umyst przed popadnigciem w ekstremum nad-
miaru lub braku. Kiedy upekkhi jestsilna, panuje catkowita réwnowaga, nie
ma zadnych sktonnosci do nadmiaru lub niedomiaru. Jogin nie musi zdoby-
wac si¢ na wysitek bycia uwaznym.

Dobry wognica po prostu pozwala koniom ciggngé

Wydaje si¢, ze uwazno$é dba o wszystko, tak jak woznica powozu. Taki stan
wygody iréwnowagi jest manifestach zrdwnowazenia.
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Kiedy bylem dzieckiem, styszatem ludzi rozmawiajacych o tym, jak nies¢
dwa kosze zawieszone na koricach bambusowego kija. To powszechny sposéb
transportu w Birmie. Kij trzyma sie na ramieniu, jeden za{adowany kosz znaj-
duje si¢ z przodu, drugi zas z tytu. Kiedy podnosi si¢ obciazony w ten sposdb
kij, trzeba wlozy¢ w to mnéstwo wysitku, a ciezar wydaje si¢ dotkliwy. Ale
po zrobieniu dziesigciu lub pietnastu krokéw, kij zaczyna sic kotysaé w gére
iwdét, zgodnie z rytmem, w jakim idziesz. Zaréwno ty, jak i kij oraz kosze po-
ruszaja si¢ swobodniei nie czujesz juz takiego ciezaru. Z poczatku nie mogtem
w to uwierzy¢, ale odkad zaczalem medytowad, wiem, ze to mozliwe.

Nieustanna nwagnosé prowadzi do zrdwnowazenia

Czynnikiem doprowadzajacym do zréwnowazenia jest, wedtug Buddhy, ma-
drze kierowana uwaga: bycie nieustannie uwaznym, w kazdej chwili, bez prze-
rwy, z intencjg osiagniecia zréwnowazenia. Jeden taki moment prowadzi do
nastepnego. Gdy juzstaniemy si¢ zréwnowazeni, nasza réwnowaga zacznie si¢
rozwijadipoglebiad. Moze nas to doprowadzi¢ do glebokich pozioméw prak-
tyki, poza wglad w powstawanie i przemijanie zjawisk.

Umystom poczatkujacych jogindw nie jest tatwo osiaggnaé zréwnowazenie.
Chociazbardzo staraja si¢ oni zachowaé uwaznos¢ w kazdej chwili, zcéwnowa-
zenie jedynie pojawia si¢ i znika. Umyst uzyskuje réwnowage tylko na chwile
i traci jg znowu. Zréwnowazenie wzmacnia si¢ krok po kroku. Chwile, w ktd-
rych si¢ pojawia, stajg si¢ coraz dtuzsze i czestsze. W koricu stanie si¢ wystar-
czajaco silne, by stad sic elementem Przebudzenia.

Pigd dodatkowych sposobdw pozwalajgcych osiggngd wicksze zrdwnowazenie

W komentarzach zostato oméwionych pie¢ dodatkowych sposobéw pozwa-
lajacych osiagnad wicksze zréwnowazenie.

1. Zréwnowazona postawa wobec wszystkich Zywych istot

Najpierw, i przede wszystkim, nalezy by¢ zréwnowazonym wobec wszyst-
kich zywych istot, réwniez naszych najblizszych, wlaczajac w to zwierzeta.
Wobec ludzi, ktérych kochamy, przejawiamy duzo przywiazania i pragnien,
to samo dotyczy ulubionych zwierzatek. Czasami méwissie, ze kto§ ma ,,bzika”
na czyim$ punkcie. Tego rodzaju postawa nie stuzy bezstronnosci, ktéra jest
stanem roéwnowagi.
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Aby przygotowa¢ podstawy, dzigki ktérym staniemy si¢ zcéwnowazeni,
powinni$my sprébowaé wyksztatcié w sobie postawe nieprzy wiazywania si¢
do kochanych przez nas ludzi i zwierzat oraz bezstronnosci wobec nich. Jako
ludzie uwiktani w ziemskie zycie mozemy by¢ zmuszeni do przywiazywania
si¢ w relacjach z innymi, ale nadmierne przywiazanie jest destrukcyjne za-
réwno dla nas, jak i dla tych, ktérych kochamy. Zaczynamy zanadto martwié
si¢ o to, czy los bedzie dla nich dobry. Na odosobnieniach powinnismy szcze-
gdlnie staraé sic wyzby¢ nadmiaru takiej troski i zmartwieri o dobro naszych
przyjaciét.

Refleksja, ktéra pomaga wyksztalci¢ w sobie postawe nieprzywiazania,
jest postrzeganie wszystkich istot jako spadkobiercéw wiasnej kammy. Ludzie
zbierajg owoce dobrej kammy i cierpia z powodu szkodliwych dziatari. To
ich wola tworzy kamme i nikt nie moze ich uchronié przed odczuwaniem jej
skutkéw. Na ostatecznym poziomie nie pozostaje juz nic, co ty albo ktos inny
mogtby uczynié, zeby ich ocalié. Jezeli pomyslisz o tym w ten sposéb, bedziesz
juz mniej martwic sie o swoich bliskich.

Mozesz réwniez stad si¢ ztéwnowazony w stosunku do innych istot dzie-
ki refleksji na temat ostatecznej rzeczy wisto$ci. Mozesz powiedzie¢ sobie, ze
na ostatecznym poziomie istnieja jedynie umyst i materia. Gdziez podziewa
si¢ ta osoba, ktdrg tak szalericzo kochasz? Sa tylko nima i rapa, umyst i ciato,
powstajace i znikajace z chwili na chwile. W ktérym momencie kochasz te zja-
wiska? W ten sposéb mozesz wpoié w siebie takie przekonanie.

Mozna obawiaé si¢, ze tego rodzaju refleksje moga naktonié cztowieka do
nieczulej obojetnosci albo opuszczenia swojego partnera lub bliskiej osoby.
Jednak nie o to chodzi. Zréwnowazenie nie jest brakiem wrazliwosci, obo-
jetnoscia lub apatia. To po prostu brak preferencji. Pod jego wptywem czto-
wiek nie odrzuca tego, czego nie lubi, i nie rzuca si¢ na to, co mu si¢ podoba.
Jego umyst pozostaje w stanie rtéwnowagi i akceptuje rzeczy takimi, jakimi sa.
Po wyksztalceniu w sobie tego elementu Przebudzenia, jakim jest zréwno-
wazenie, cztowiek wyzbywa sie zaréwno przywiazania, jak i niecheci do in-
nych. Pisma méwig, ze ztéwnowazenie przyczynia sic do oczyszczenia i uszla-
chetnienia tych, kt6rzy majg silne tendencje podazania za przyjemnosciami
zmystowymiido pozadania, ktdre to stanowia zaprzeczenie zréwnowazenia.
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2. Zréwnowazona postawa wobec rzeczy nieoiywionych

Drugim sposobem pozwalajacym wyksztatcié¢ w sobie ten czynnik
Przebudzenia jest przyjecie postawy nieprzywigzania i réwnowagi wobec
rzeczy nieozywionych: majatku, ubrani, mody. Na przyktad ubrania ktére-
gos dnia pobrudza si¢ i rozleca. Ulegna zniszczeniu, poniewaz sg nietrwate,
jak wszystko inne. Ponadto w ogéle ich nie posiadamy i w ostatecznym sensie
wszystko jest pozbawione istoty, nikt niczego nie posiada. Zeby przyjaé po-
stawe réwnowagi i pozby¢ sie przywiazari, dobrze jest postrzegad rzeczy ma-
terialne jako chwilowe. Mozna przeciez powiedzie¢ sobie: ,,Zamierzam ko-
rzystac z tego i tamtego przez jakis, krétki, czas. Ale tak nie bedzie zawsze”.

Ludzie, kt6rzy padli ofiarg mody, czujg si¢ zmuszeni do kupowania kazde-
go nowego produktu, jaki pojawil si¢ na rynku. Kiedy juz go nabeda, wkrétce
pojawia si¢ co$ jeszcze bardziej wyszukanego. Osoby te wyrzucajg stare rzeczy
i weiaz kupuja nowe. Takie zachowanie nie jest przejawem zréwnowazenia.

3. Unikanie ludzi ulegajacych ,,szalenstwu”

Trzecig metodg wyksztalcenia zréwnowazenia, jako czynnika Przebudzenia,
jest unikanie towarzystwa ludzi, ktérzy ulegaja szalefistwu na punkcie ja-
kichs os6b lub rzeczy. Ci ludzie maja mocno rozwinigty instynkt posiada-
nia, trzymania si¢ kurczowo rzeczy i ludzi, o ktérych mysla, ze do nich naleza.
Niektérzy ludzie z trudnoscig pozwalajg innej osobie korzystaé z ich wlasno-
$cilub cieszy¢ sig nia.

Pewien starzec przejawial wielkie przywiazanie do zwierzat. W jego klasz-
torze panoszylo sie mnéstwo pséw i kotéw. Pewnego dnia 6w mnich przybyt
do o$rodka w Rangunie na odosobnienie. Podczas medytacji praktykowat
w korzystnych warunkach, ale jego praktyka nie byta zbyt gteboka. Wreszcie
wpadlem na pewien pomyst i zapytatem go, czy ma jakie$ zwierzeta w swoim
klasztorze. On od razu rozpromienit si¢ i powiedzial: ,,O tak, mam mnédstwo
kotéw i pséw. Odkad tu przyszedtem, rozmyslam tylko o tym, czy beda mia-
ty cojes¢ijak sobie radza”. Poprositem go, zeby zapomniat o tych zwierzetach
iskupit si¢ na medytacji. Wkrétce zrobit duze postepy.

Proszg, nie pozwdl sobie na zbyt wielkie przywiazanie do bliskich, na-
wet do zwierzat. Bedzie ci to przeszkadzaé podczas odosobnienia medytacyj-
nego w pogtebianiu praktyki i wyksztalceniu zréwnowazenia jako czynnika
Przebudzenia.
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4. Wybdr przyjaciot, ktérzy zachowuja spokdj

Czwarta metodg rozwijajacg upekkhi jest wybér takich przyjaciét, ktérzy nie
przejawiaja wielkiego przywigzania do istotirzeczy. Tametoda wyksztalcania
zréwnowazenia jest po prostu przeciwieristwem poprzedniej. Wybierajalc so-
bie takiego przyjaciela, jak opisany wyzej mnich, bedziesz miat pewne ktopoty.

s. Sklanianie umystu do zréwnowazenia

Piata i ostatnia metoda wyksztatcania w sobie tego czynnika Przebudzenia,
jakim jest zréwnowazenie, polega na nieustannym sktanianiu umystu do by-
cia w réwnowadze. Kiedy twéj umyst jest do tego naktaniany, nie bedzie juz
wedrowal myslami do twoich kotéw i pséw pozostawionych w domu, ani
do twoich bliskich. Stanie si¢ za to bardziej zréwnowazony i zapanuje w nim
harmonia.

Zréwnowazenie jest niezmiernie wazne zaréwno w praktyce, jak iwzy-
ciu codziennym. Ogélnie rzecz biorgc, jestesmy owtadnieci przez przyjemne
i ngcace obiekty albo popadamy w wielkie wzburzenie, stykajac si¢ z obiek-
tami nieprzyjemnymi i niechcianymi. Takie nast¢pstwo przeciwienistw jest
czyms$ powszechnym wsrdd ludzi. Kiedy brakuje nam umiejetnosci zacho-
wania réwnowagi i nieulegania stabosciom, tatwo popadamy w skrajne stany
nienasycenia albo niecheci.

Pisma méwig, ze kiedy umyst pograzy si¢ w obiektach zmystowych, ule-
ga wzburzeniu. I, jak mozemy si¢ przekonad, jest to powszechny stan rzeczy
na tym $wiecie. W pogoni za szczg$liwoscig ludzie myla ekscytacje z prawdzi-
wym szczgéciem. Nigdy nie majg okazji poczué olbrzymiej radosci, jaka daje
spokdj i wyciszenie.

Rozwiniete czynniki przebudzenia:
osiagniecie bezémiertelnos$ci

Wszystkie czynniki Przebudzenia przynosza nadzwyczajne korzysci. Kiedy
juz zostang w pelni rozwiniete, maja moc przerwania ciggu samsarycznego
cierpienia. Tak méwia nam pisma. Oznacza to, Ze mozna catkowicie zatrzy-
mac cykl nieustannych narodzin i $mierci istot, ktére sa jedynie zjawiskami
mentalno-fizycznymi.
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Czynniki Przebudzenia dajg réwniez mozliwo$¢ starcia w pyt dziesieciu
armii Mary, destrukcyjnych sit wewnetrznych, ktére trzymaja nas w wigzach
kota cierpieniaiponownych narodzin. W tym celu Buddhowie i Przebudzeni
rozwijaja czynniki Przebudzenia i dzigki nim moga wykroczy¢ zaréwno poza
rzeczywisto$¢ przyjemnosci zmystowych, jak i poza rzeczywistosci form sub-
telnych oraz poza te, ktére pozbawione sg form.

Mozna by zapytaé, dokad si¢ udajemy po wyzwoleniu od tych trzech ty-
péw rzeczywisto$ci. Nie mozna powiedzieé, ze pdzniej jest jakis inny rodzaj
narodzin, gdyz wraz z osiagnicciem Nibbany ustaje cykl narodzin i $mierci.
Narodziny nieuchronnie skazuja nas na zycie, starzenie sic, chorobe i §mieré —
wszystkie elementy cierpienia. Uwolnienie si¢ od cierpienia oznacza uwolnie-
nie si¢ od narodzin. Inaczejnie unikniemy §mierci. Nibbana jest wolna od na-
rodzin, jest takze wolna od $mierci.

W petni rozwiniete czynniki Przebudzenia pozwalajg joginowi osiagnad
Nibbine. W tym wypadku mozna poréwnacé je do silnego i skutecznego leku.
Wspomaga on sity umystu niezbedne do wytrzymywania zyciowych wzlotéw
iupadkéw. I co wigcej, czesto leczy choroby fizyczne i mentalne.

Nie ma zadnych gwarancji, ze jesli bedziesz medytowad, to wyleczysz kaz-
da chorobe. Jednakze jest mozliwe, ze rozwijanie czynnikéw Przebudzenia
przyniesie ci ulge w chorobach, nawet tych nieuleczalnych.

Oczyszczanie umystu z chordb

Przypadtosciami chorego umystu sa chciwosé, niecheé, utuda, zazdrosé, skap-
stwo, préznos¢ itd. Kiedy takie sity pojawia si¢ w umysle, czynia go nieczy-
stym i me¢tnym. Metny umyst zacznie tworzy¢ zjawiska fizyczne, ktére bedg
odzwierciedlaty jego metny stan. Zamiast miec czysta i promienng twarz, przy
umysle zmgconym negatywnoscia, bedziesz wygladal na przytepionego, nie-
szezedliwego i niezdrowego, jakby$ oddychat zanieczyszczonym powietrzem.

Jezelijednak z catg sita starasz sic pobudzié przenikliwg uwazno$é skupio-
na w kazdej chwili na przedmiocie obserwacji, umyst catkiem naturalnie skon-
centruje si¢ na nim i nie bedzie si¢ rozpraszat. Wtedy jest obecne samadhi, czy-
liskupienie. Po odpowiednim czasie umyst oczysci si¢ z wigzéw negatywnych
tendencji. Wéwczas zacznie wylaniad sic madrosé. Kiedy zas pojawi si¢ wglad,
umyst stanie si¢ jeszcze czystszy, tak jakby znowu oddychat §wiezym powie-
trzem po powrocie z miasta pelnego zgietku.
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Uwazno$¢, energia i dociekanie prowadza do wystapienia, w kolejnych
stadiach, skupienia i wgladu. Kazdy nowy wglad jest dla umystu jak kolejny
wdech $wiezego powietrza. Etap wgladu w powstawanie i przemijanie zjawisk
jest poczatkiem dobrej, gtebokiej praktyki. Umyst zaczyna by¢ stabilizowany
przez czynnik Przebudzenia, a uwaznos¢ poglebia sig. Powstawanie i przemi-
janie obiektéw obserwacji staje sic doskonale wyraZne i nie ma zadnych wat-
pliwosci co do prawdziwej natury tego, czego bezposrednio si¢ doswiadcza.

Nagty naptyw energii moze sprawié, ze praktykowanie wydaje si¢ pozba-
wione wysitku. Jogini moga zrozumieé, ze w chwili obecnej nawet nie ma po-
trzeby podejmowania jakiego$ wysitku. Kiedy jogin bezposrednio postrzega
zaréwno czysto$¢ wlasnego umystu, jak i tajemnice rzeczywistosci wytania-
jacej sie z chwili na chwile, ogarnia go rado$¢ i zachwyt. Po niebywalej rado-
§ci nastepuje spokdj, a umyst jest wolny od watpliwosci i zmartwieri. W tak
spokojnej przestrzeni mozna widzie¢ coraz bardziej wyraznie. Kiedy ustana
wszystkie niepokoje, pogtebia si¢ réwniez skupienie.

Na tym poziomie praktyki naprawde mozna do$wiadczy¢ zréwnowaze-
nia umyslu - umyslu niezaprzatanego przyjemnymi wrazeniami, mimo ze
ogarniaja go nadzwyczajna rados¢ i zachwyt. Nie wzburzaja go zadne nieprzy-
jemne obiekty. Jogini nie odczuwaja niecheci do bélu ani przywiazania do
przyjemnosci.

Skutki odczuwane w ciele

Naturalnie siedem czynnikéw Przebudzenia wptywa zaréwno na umyst, jak
ina cialo, gdyz miedzy cialem a umystem istnieje bliski zwiazek. Kiedy umyst
jest naprawde czysty i znajduja si¢ w nim czynniki Przebudzenia, wywiera to
olbrzymi wpltyw na uklad krazenia. Wytwarzana przez organizm nowa krew
jest nadzwyczaj czysta. Przenika rézne organy i narzady zmystéw, oczyszcza-
jacje. Cialo staje si¢ $wietliste i wzrasta wrazliwo$¢ zmystéw. Obiekty widzial-
nestaja si¢ niezwykle jasne i przejrzyste. Niektérzy jogini moga postrzegad tak
duzo $wiatta emanujacego z ich cial, ze moze ono oswietli¢ w nocy cate po-
mieszczenie. Umyst takze jest przepetniony swiattem. Mamy zaréwno wiel-
ka wiare, jak i wiare bezposrednio sprawdzong tym, co si¢ dzieje. Umyst staje
si¢ jasny, a ciato zwinne, nawet czasami czuje si¢ tak, jakby unosito si¢ w po-
wietrzu. Czgsto staje sic wrecz nieodczuwalne, a siedzacy przez wiele godzin
jogin nie odczuwa zadnego bélu.
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Cudowne uzdrowienia

Sita czynnikéw Przebudzenia, zwlaszcza na glebszych poziomach prakeyki,
wplywa na stare choroby i nieuleczalne dolegliwosci. W osrodku w Rangunie
tak zwane cudowne ozdrowienia sa czyms$ powszechnym. Opis wszystkich
takich przypadkéw zajatby cale tomy. Tutaj wspomneg jedynie o dwéch, wy-

rézniajacych sie.
Przypadek gruglicy

Pewien czlowiek od wielu lat cierpial na gruzlice. Szukat pomocy zaréwno
uréznychlekarzy, jakiu tradycyjnych birmariskich zielarzy, spedzit jakis czas
na oddziale przeciwgruzliczym gléwnego szpitala w Rangunie i nie mégt sic
wyleczy¢. Przygnebiony i zdesperowany przeczuwal, ze jego droga wiedzie
do $mierci. Postanowit medytowaé w o§rodku w Rangunie, zeby wykorzy-
sta¢ ostatnig szanse, ale nie powiedzial nic o swoim kiepskim stanie zdrowia,
by nie zabroniono mu tam wstepu — mdgt przeciez zarazi¢ innych jogindw.

W ciggu dwdch tygodni ujawnity sie z duzg sita chroniczne symptomy jego
choroby, a jego stan dodatkowo pogorszyty bolesne doznania, ktére na pew-
nym etapie praktykowania Dhammy sa czyms naturalnym. Bél, jaki odczu-
wal, stal sic tak dreczacy, rozdzierajacy, ze nie mégh w ogdle spac i przez caly
noc lezat, kaszlac.

Pewnej nocy przebywatem w swoim domku i ustyszalem okropny kaszel
dochodzacy zkwatery tego cztowieka. Zabratem pewne birmariskie lekarstwa
ziotowe na kaszel i poszedtem do niego, spodziewajac sig, ze ulze mu w cier-
pieniach spowodowanych niedawno nabyta grypa czy katarem. Czlowiek le-
zal w swoim pokoju i byl tak wyczerpany, ze nie mégt odezwad si¢ do mnie
anijednym stowem. Stojaca tam spluwaczka byta petna krwi. Zapytalem, czy
chcejakie$ lekarstwo, a kiedy wreszcie byt w stanie méwié, przyznat sie, ze ma
gruzlice. Wtedy najpierw pomyslalem o tym, ze mogtem sie od niego zarazié.

Cztowiek opowiadat dalej, przepraszat, ze przybyt do o$rodka, przyno-
szgc taka niebezpieczng chorobe, ale prosit, aby pozwolono mu kontynuowaé
praktyke: ,,Jesli opuszcze to miejsce, zostanie mi tylko jedno, umrze¢” - po-
wiedzial. Te stowa mnie ujety. Natychmiast zaczatem zachecad go do prakeyki
istaratem si¢ zainspirowad. Po poddaniu go kwarantannie, zeby jego choroba
nie rozniosta si¢ po osrodku, udzielatem mu dalszych wskazéwek.

W ciggu miesiaca cztowiek ten zrobit fantastyczne postepy w medytacji
ipokonat gruzlice. Opuscit oérodek catkowicie zdrowy. Trzy lata péZniej poja-
wit sie w nim jako silny i zdrowy mnich. Zapytatem go wtedy, jak si¢ czuje. Czy
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powrécity jakie$ objawy gruzlicy lub kaszlu? ,,Nie — odpowiedziat. - GruZlica
juz nigdy sie nie odnowita. Co do kaszlu, to czasami boli mnie gardto, ale kie-
dy natychmiaststane sic Swiadomy takich wrazen, przestaje kasta¢. Dhamma
jest fantastyczna, cudowna. Po zazyciu lekarstwa Dhammy jestem catkowi-
cie zdrowy”.

Nadcisnienie pewnej kobiety

Z innym przypadkiem miatem do czynienia mniej wigcej dwadziescia lat
pdzniej. Pewna kobieta mieszkajaca w o$rodku byta krewng jednego z pra-
cownikéw. Przez dtugi czas cierpiata na nadcisnienie i zazywata lekarstwa od

réznych doktoréw. Ktdregos razu przyszta do mnie, a ja zachecitem ja do me-
dytacji, méwiac, ze nawet jesli umrze w trakcie praktyki, zazna wiele szczg$cia

w nastepnym wcieleniu. Mimo to zawsze miata jakie§ wyttumaczenie i dalej

szukata pomocy u lekarzy.

Wreszcie skarcitem ja: ,Przybywa tu wielu ludzi z réznych stron, nawet
z zagranicy, zeby skosztowaé Dhammy podczas odosobnienia w osrodku.
Taka praktyka jest gleboka, a oni maja wiele fantastycznych doznan. Zyjesz
tutaj, a jeszcze nie medytowata$ w zadowalajacy sposéb. Przypominasz mi
dziko wygladajacego kamiennego Iwa, ktéry stoi obok stupy. Wiesz, ze te lwy
stoja zwrdcone do niej plecami i nigdy nie okazuja jej zadnego szacunku?”.

Kobiete dotkneta ta uwaga i postanowita sprébowaé medytacji. Po krét-
kim czasie osiagneta etap wielkiego bélu. Béle wywotane choroba i dodatko-
we bdéle Dhammy przysporzyty jej naprawde wielkich cierpieri. Ledwie mo-
glajes¢ lub spaé. W koricu cztonkowie jej rodziny, ktérzy réwniez mieszkali
w o$rodku, mocno zaniepokoili si¢ jej stanem zdrowia. Prosili, Zeby do nich
wrdcita, by mogli si¢ o nig zatroszczy¢. Bylem temu przeciwny i usilnie nama-
wialem ja, Zeby kontynuowata praktyke i zeby nie stuchata rodziny.

Jej krewni ciagle przychodzili, a ja upieratem si¢, by nadal medytowata.
O t¢ kobietg toczyta si¢ niemalze bitwa, lecz ona sama obstawata przy medy-
tacji. Bytabardzo twarda. Miata juz nowe Zrédto inspiracji i postanowita prak-
tykowa¢ do korica, nawet jesli miataby umrzed.

Jej bole byly niezwykle okrutne. Czula, jakby jej mézg miat rozlecied sic
na kawatki. Zyly na jej glowie pulsowaly, rwaly i tetnity. Cierpliwie znosi-
ta to wszystko, po prostu obserwujac bél. Niebawem jej cialo ogarneta wy-
soka goraczka. Buchat z niej zar. Wreszcie pokonata te doznania, a wszystko
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znieruchomiato i uspokoito si¢. Wygrata bitwe. Choroba nadci$nieniowa zo-
stata catkowicie wyleczona, a kobieta juz nigdy nie musiata zazywaé zadnych
lekarstw na te dolegliwos¢.

Inne cboroby — nie zapominaj o wyzwolem'u.’

Bylem $wiadkiem wyleczen skretéw kiszek, widkniaka macicy, choréb serca,
raka i innych choréb. Nie ma zadnych gwarancji, ze si¢ ich pozbedziesz, cho-
ciaz mam nadzieje, ze powyzsze historie zachecity cic. Mimo to, jezeli jogin
jest gorliwy, wytrwaty, bohaterski i odwazny w byciu §wiadomym bolesnych
doznani wywodzacych si¢ z choréb lub dawno odniesionych ran, moze w cu-
downy sposéb ozdrowieé. Wytrwaty wysitek otwiera olbrzymie mozliwosci.

Medytacja satipatthiny jest nadzwyczajuzyteczna dla cierpigcych naraka.
Rak jest straszng choroba. Powoduje tak wiele cierpienia i w ciele, i w umysle.
Ten, kto nabedzie biegtosci w medytacji satipatthana, moze ulzyé swoim cier-
pieniom dzieki skupieniu si¢ na bdlu, niewazne jak okrutnym. Moze umrze¢
spokojng $miercia, bedac doskonale i nieskalanie uwaznym. To dobry, szla-
chetny rodzaj $mierci.

Oby$ w petni wykorzystal przedstawiona w tym rozdziale wiedz¢ o sied-
miu czynnikach Przebudzenia. Obys rozwijat w sobie kazdy z tych czynni-
kéw, zaczynajac od uwaznosci, a koiczac na bezstronnosci, bys dzieki temu
stat sie w petni wyzwolong istota.
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Pagodzenie uporu w umysle

Buddha rzekt: ,,Dzi¢ki medytacji mozna posias¢ wiedzg i madros¢ tak grun-
towne i rozlegte jak sama ziemia”. Umyst przesigka madroscia, staje si¢ eks-
pansywny i obszerny. Ale bez medytacji, pod ciggtym atakiem kilesa, staje si¢
ograniczony i sztywny. W kazdym momencie nieuwagi do umystu przenika-
ja kilesa i sprawiaja, ze staje si¢ ciasny, napicty i wzburzony.

Obiekty, ktére atakuja bramy naszych szesciu zmystéw, czasami sg dobre,
aczasami zle, czasami przyjemne, a niekiedy nieprzyjemne. Gdy pojawiaja sic
przyjemne obiekty widzialne, niestrzezony umyst naturalnie wypelnia sic nie-
pohamowanym pragnieniem przylgniecia do nich. Umyst ogarniety takim na-
pieciem i wzburzeniem zaczyna opracowywac sposoby, jak posigs¢ ten przy-
jemny obiekt. Od tych planéw moga zalezed ruchy ciata i mowa.

Kiedy w niestrzezonym umysle pojawia si¢ jakis nieprzyjemny obiekt, na-
turalnie wzbudza on niech¢é. Umyst znowu staje si¢ wzburzony. Moze si¢ to
przejawiaé na przyktad w nastgpujacy sposéb: dotad jasna twarz chmurzy sie,
padajg ostre i straszne stowa, zdarzaja sic nawet akty przemocy.

Jezeli w niestrzezonym umysle pojawi si¢ obiekt ani przyjemny, ani nie-
przyjemny, to umyst zostanie zmacony utuda, ktéra przeszkadza zobaczy¢
prawde. W takiej chwili umyst jest napiety i otepiaty.

Byloby nierozsgdne mysled, ze mozemy pozby¢ si¢ z naszego zycia przy-
jemnych, nieprzyjemnych lub neutralnych obiektéw. Wazne jest, aby utrzy-
mywacéznimizdrowe relacje. Mozna by zatkad sobie uszy wata, zawigzad oczy
ichodzi¢ po omacku, utrzymujac umyst w stanie medytacyjnym. Ale na pew-
no nie mozna zatkac sobie nozdrzy ani znieczulié jezyka, ani tez pozbawié cia-
ta wrazliwosci na goraco czy zimno lub inne wrazenia. Zasiadajac do medyta-
cji, staramy si¢ skupié na gtéwnym obiekcie. Przez caty czas styszymy dzwicki
oraz odczuwamy wrazenia w réznych czgéciach ciata. Mimo najwickszych
wysitkéw chwilami nasza praktyka moze stabnaé, a mysli gonié jak szalone.

Sita powsciggliwosci

Praktykowanie powsciagliwosci jest skutecznym sposobem ochrony przed ki-
lesa. Powsciagliwo$¢ weale nie oznacza popadniecia w martwote i odretwienie.
Oznacza za to strzezenie bram kazdego ze zmystéw, aby umyst nie wkraczat
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przez nie w sfere fantazji, mysli, planéw i projektéw. Za powsciagliwos¢ odpo-
wiada uwaznos¢. Jezeli nie jestesmy w kazdym momencie uwazni, umyst jest
wpychany w ten stan, w ktérym eksploduja chciwo$é, niecheé i utuda. Gdy
z kolei jestesmy czujni, stopniowo ujarzmiamy go i rzadziej wpada on w pu-
tapkikilesa.

Musimy by¢ bardzo czujni. Gdy tylko wejdziemy w kontakt zjakim$ obiek-
tem, natychmiast odnotowujemy, co to jest. Zyskujemy pewnos¢, ze patrzac,
jestesmy skoncentrowani jedynie na widzeniu, styszac — tylko na styszeniu,
dotykajac — tylko na dotykaniu, smakujac - tylko na smakowaniu, a myslac -
jedynie na my$leniu. Kazdy z tych proceséw powinien by¢ jasny i prosty, nie-
obcigzony jakimi$ dodatkowymi przemysleniami czy kilesa. Jezeli naprawde
umiemy by¢ uwazni, obiekty beda powstawad i przemijaé bez zadnych zwig-
zanych z nimi dodatkowymi my$lami czy reakcjami, ten proces po prostu be-
dzie si¢ toczyt samoistnie. Bez wzgledu na to, z jakimi obiektami bedziemy
mieli do czynienia, bedziemy zabezpieczeni przed pozadaniem albo niechecia.

W czasach Buddhy zyt pewien potezny krél, ktéry byt ciekawy, w jaki spo-
s6b mnichom udaje si¢ przestrzegaé wskazan. Jak zauwazyl, mtodzi mnisi
pozostawali nieskazitelni nawet w obliczu zadzy. Krdl zapytat o to jakiegos
starszego mnicha. Mnich za§ odpowiedziat: ,,Kiedy mtodzi mnisi przechodzg
obok dziewczyny mtodszej niz oni sami, uwazaja ja za swojg mtodsza siostre.
Kiedy przechodza obok kobiety wich wieku albo troche starszej, uwazaja ja za
swoja starsza siostre. A kiedy przechodzg obok kobiety starszej, uwazaja ja za
swoja matke. Jezeli za$ takobieta jest jeszcze starsza, uwazaja ja za swoja babke”.

Kréla nie zadowolita ta odpowiedz. ,,Ale umyst dziata zbyt szybko — po-
wiedzial krél. - Nawet jezeli bedziemy mysle¢ w ten sposéb, moze go juz ogar-
naé pozadanie”.

Stary mnich sprébowal to wyjasnié jeszcze raz: ,Kiedy mnich przecho-
dzi obok kobiety i jest nieuwazny, i zaczyna podziwiad jej urode, jej ciato, wte-
dy naturalnie ogarnie go pozadanie. Ale jezeli spojrzy na kobiete, dokonujac
w mysli jej »sekcji«, biorac pod uwage trzydziesci dwie czesci jej ciata — wio-
sy, zgby, paznokcie i tak dalej — i jezeli pomysli, ze te czesci same w sobie budzg
odraze, ogarnie go nieched i nie bedzie jej pozadal”. Taka medytacje nad cia-
tem polecit nam Buddha.

Krélzapytal wtedy: ,,A co stanie si¢ wéwczas, gdy mnich masilniejsza wy-
obraznie niz skupienie?”. Jezeli chodzi o wyobraznie, chciatbym tu przyto-
czy¢inng historie.
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W pewnym osrodku medytacyjnym znajduje si¢ mate pomieszczenie,
w ktérym wisi szkielet. Ludzie przychodzg tam i spogladajac na szkielet, za-
stanawiaja si¢ nad nieuchronno$cia $mierci. By¢ moze widzg tez, jak odra-
zajaca czescig ciata sg kosci. U stép szkieletu widnieje tabliczka z napisem:

»Szesnastoletnia dziewczyna”.

Kto$, kto madrze kieruje uwaga, odwiedzajac to miejsce, mégtby powie-
dzieé: ,Och, biedna dziewczyna, miata tylko szesnascie lat i musiata umrzeé.
Pewnego dnia umrg ija”. Kogo$ takiego moze ogarnaé potrzeba duchowosci,
bedzie si¢ starat czynié wiccej dobra albo z wigkszym oddaniem praktykowaé
medytacje. Kto$ inny mégtby poczud tylko odraze, jakg budza kosci, i stwier-
dzié, ze w ciele nie ma nic tylko same kosci, szkielet.

Ale méglby réwniez przyjs¢ tam mlodzieniec obdarzony duza wyobraznia.
Stojac przed szkieletem, spojrzatby na tabliczke z napisem gloszacym, kim 6w
szkielet niegdys byt i powiedzialby do siebie: ,,Jaka szkoda! Jak pigkna musia-
ta by¢ ta szesnastolatka, zanim umarta”. Mlodzieniec patrzytby na czaszke
iw wyobrazni widzialby jej pickna twarz, pickne wlosy i wdzigczna szyje. Jego
oczy powoli podazatyby nizeji wyobrazalyby sobie kazda cz¢éé ciata. Widzac
obraz, jaki stworzyl, by¢ moze weale nie gorszy od dzieta, jakie mégtby stwo-
rzy¢ zawodowy wypychacz zwierzat, ogarnctoby go pozadanie.

Ale powr6éémy do historii o krélu. Stary mnich odpowiedzial mu:

»Wszyscy mtodzi mnisi praktykuja uwaznos¢. Praktykuja powsciggliwosé
zmystéw i dzigki temu sg strzezeni. Ich umysty nie popadaja w goraczke. Nie
fantazjuja o rzeczach, ktére widza”.

Krél byt pod wrazeniem. ,,Tak, to musi by¢ prawda — powiedzial. - Znam
to z wlasnego doswiadczenia, kiedy udaje si¢ do mojego haremu, nie bedac
uwaznym. Od razu mam mndstwo ktopotéw. Ale kiedy jestem tam uwazny,
nie mam ich wcale”.

Mam nadziejg, ze obie te historie dowioda ci, jak wazny jest zmyst
powsciagliwosci.

Wemozona powsciggliwos¢ podczas odosobnienia

Podczas intensywnego odosobnienia medytacyjnego powsciagliwo$¢ jest
bezcenna.

Pisma podajg cztery praktyczne wskazéwki dotyczace powsciagliwosci
w trakcie intensywnej praktyki, na czas odosobnien.

148 - SAYADAW U PANDITA, Jeszcze w tym gycin



Jhiany w vipassanie

Po pierwsze, jogin musi zachowywac si¢ jak $lepiec, nawet jesli doskona-
le widzi. Jogin powinien chodzi¢ z przymknigtymi powiekami, obojetny, po-
wstrzymujac umyst przed rozproszeniem.

Po drugie, musi zachowywaé si¢ jak cztowiek gtuchy, nie zastanawiajac si¢
nad dzwigkami, jakie moze stysze¢, nie oceniajac ich ani nie komentujac. Jogin
nie powinien staraé si¢ ich zrozumie¢ ani ich stuchad.

Po trzecie, mimo ze jogin mégt si¢ wiele nauczy¢, mégt przeczytaé ob-
szerna literature na temat medytacji i wyprébowaé nawet pietnascie technik,
w ciagu trwajacej praktyki powinien wyzby¢ sie calej tej wiedzy. Trzymaj ja
pod kluczem, nie korzystaj z niej! Jogin powinien dziatad jak ignorant, ktéry
niewiele wie, a 0 tym, co wie, nic nie mowi.

Po czwarte, jogin powinien zachowywaé sie jak pacjent w szpitalu, staby
i chory, poruszajacy si¢ bardzo wolno i uwaznie.

Powinna tez zostac ustanowiona piata zasada. Mimo ze jogin jest zywy,
powinien zachowywacé si¢ jak umarty, jesli chodzi o bolesne doznania. Jak wie-
cie, martwe cialo mozna porabad na czeéci jak nieczulg ktode drewna. Jezeli
w trakcie medytacji wystapi bdl, jogin powinien zebrad cata swa odwage i ener-
gie, by po prostu spojrze¢ w jego oblicze. Powinien zdoby¢ si¢ na bohaterski
wysitek, aby przeniknaé i zrozumied bél, nie pozwalajac, by ciato si¢ usztyw-
nifo lub zeby ogarneta go niecheé do bélu.

Staramy si¢ by¢ obecniw kazdej chwilii we wszystkim uwazni. Staramy sie
notowa¢ ,widzenie”, w chwili, kiedy co$ widzimy, ,,styszenie”, kiedy co$ sty-
szymy, i tak dalej. Wiasciwy Wysitek wktadamy w to, zeby zauwazaé. Umyst
pozostaje skupiony i nakierowany doktadnie na to, co jest obiektem obserwa-
cji. Zachowujemy tez uwaznos¢, ktdra gteboko wnika w ten obiekt. A uwaz-
no$¢ pociaga za soba koncentracje, dzigki ktérej umyst jest skupiony, a nie roz-
proszony lub przeciazony.

W jaki sposob umyst jest rozlugniany preez mgdros¢

Wihadciwy Wysitek, Wtasciwe Nastawienie, Wtaciwa Uwaznos¢ i Wiasciwe
Skupienie: oto elementy Szlachetnej Osmiorakicej Sciezki. Kiedy wystepuja
one w umysle, kilesa nie maja do niego zadnego dostepu. Kiedy cztowiek jest
$wiadomy danej chwili, kilesa, kt6re zazwyczaj sprawiaja, ze umyst staje sic tak
oci¢zaly, sztywny i wzburzony, sg rozpraszane, dzicki czemu jego umyst ma
mozliwo$é rozluznié sig.
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Gdy umyst bezustannie odnotowuje, stopniowo zdobywa coraz wiecej
umiejetnosci wnikania w prawdziwg nature rzeczy. Zdobywa wéwczas wglad,
ze wszystko jestjedynie umystem i materia, a wtedy zaczyna odczuwaé ogrom-
na ulge. Nie ma juz niczego, jedynie umystimateria, i nie ma nikogo, kto by je
tworzyl. Kiedy péiniej dostrzezemy, jak te zjawiska s uwarunkowane, umyst
uwolni sic od watpliwosci.

Trudno pracuje si¢ z joginem ogarnigtym mndstwem watpliwosci, sztyw-
nym i napictym. Niewazne, jak bardzo nauczyciel bedzie sig starat przekony-
wacé go, jakie sg korzysci z prakeyki, jego wysiltek bedzie daremny. Jednakze,
gdyby takiego jogina mozna byto naktoni¢ do praktyki, zeby uzyskat wglad
w przyczyne i skutek, to nie bytoby juz wiekszych probleméw. Taki wglad
oczyszcza umyst z watpliwosci i rozluznia go. Jogin nie bedzie si¢ juz dtuzej
zastanawiad, czy te zjawiska umystu i materii tworzone sa przez jakas site ze-
wnetrzna, czy to niewidzialng sile, czy istote wyzsza.

W miare jak coraz mocniej zagtebiamy sie w chwile obecna i im bardziej
wyzbywamy si¢ napie¢ powodowanych przez kilesa, umyst staje sic coraz bar-
dziej rozluzniony. Obserwujac ulotng nature zjawisk mentalnych i fizycznych,
uzyskujemy wglad w ich nietrwalo$¢. Efektem ubocznym tego procesu jest
to, ze cztowick staje si¢ wolny od dumy i préznosci. Kiedy wyraznie widzi si¢
straszliwe znuzenie, jakie powoduja te zjawiska, uzyskuje sic wglad w ich przy-
sparzajacg cierpieni nature, co uwalnia od pragnien. Kiedy dostrzegamy, ze zja-
wiska te nie majg istoty, u§wiadamiamy sobie, ze procesy umystu i materii sa
pusteiw og(')le niezwigzane z naszymi pragnieniami. Wyzbywamy sie wtedy
btednego pogladu, ze istnieje jakas trwala istota, zwana ,,ja”.

To dopiero poczatek. Im glebiej wnikniesz w prawdziwa nature rzeczywi-
sto$ci, tym bardziej twdj umyst stanie si¢ elastyczny i sprawny. Gdy ktos pierw-
szy raz obudzi w sobie §wiadomo$¢ Szlachetnej Sciezki, gdy po raz pierwszy
dozna Nibbany, pewne kilesa juz nigdy wiccej nie wywotaja w jego umysle na-
piecia ani nie uczynia go sztywnym.

Mam nadziejg, ze twoja uwazno$¢ bedzie nieprzerwana i aktywna, abys
mégt odkryé rozlegta i wielka madro$é oraz by¢ jej pewien jak Matki Ziemi,
ktéra jest podstawa wszystkiego, co istnieje na tej planecie.
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Wyzbywanie si¢ cierpienia

Ani blgdzenie, ani zastdj: zagadka zadana przez Buddhbg

Jako nauczyciel zauwazam, ze umysty wielu joginéw sg skfonne btadzi¢, nie
sg §wiadome tego, co jest tu i teraz. Poniewaz chciatbym ci poméc zrozumieé
nature btadzacego umystu, przedstawie nast¢pujaca zagadke. Buddha powie-
dziat: ,,Nie powinno si¢ pozwalaé umystowi btadzi¢ nazewnatrz. Anitez nikt
nie powinien pozwoli¢, by umyst zatrzymat si¢ wewnatrz. Mnich, ktéry po-
trafi w ten spos6b by¢ uwazny, stanie si¢ wreszcie zdolny potozy¢ kres cate-
mu cierpieniu”.

Przede wszystkim chciatbym powiedzie¢, ze wszyscy z was, ktérzy szcze-
rze praktykuja, moga uwazaé siebie za mnichéw. Ciz was, ktdrzy chea si¢ wy-
zwoli¢ od cierpienia, skwapliwie zastosuja si¢ do tej rady. Jednakze trudno
jest zdecydowaé, w ktérym kierunku podazaé. Co to oznacza, ze umyst bla-
dziijak si¢ upewnié, ze umyst nie bedzie tego robit? By¢ moze jeste$ przeko-
nany, ze to zadanie nie bedzie takie trudne. Wszyscy do§wiadczamy tego, ze
umyst btadzi i po prostu mozemy uzy¢ sity, aby sie przed tym uchronié. Ale
jezeli nie pozwolimy mu btadzi¢ na zewnatrz, wtedy bedzie musiat pozostad
wewnatrz, za$s Buddha powiedziat, abysmy tego nie robili!

Zauwazyte$ prawdopodobnie, ze umyst dziata wewnatrz ciebie. Jezeli sku-
pisz uwagg na biezacej chwili, to gdzie znajduje sic twdj umyst? Jesli nie ma go
na zewnatrz, to musi by¢ wewnatrz. I co teraz? Moze by zazy¢ co$ na uspoko-
jenie i zapomnied o catej sprawie? Czyz nawet to nie bytloby wbrew zaleceniu
Buddhy, aby nie pozwala¢ umystowi pozostawaé wewnatrz?

Niemniej Buddha obiecal, ze jesli zastosujemy sie do tych wskazéwek, zdo-
tamy uciec z cyklu ponownych narodzin i ich konsekwencji — starosci, cho-
16b i $mierci — wszystkiego, co zdarza si¢ wbrew naszym zyczeniom! Buddha
wypowiedzial t¢ zwiczta uwage i udat si¢ do swej Gandhakuti, czyli chatki
zbudowanej z wonnego drewna, wprawiajac wigkszos¢ swoich stuchaczy
w zaklopotanie.

Szukajacjakiej$ pomocy ludzie wybrali wreszcie Czcigodnego Kaccayane,
by wyjasnit t¢ wypowiedz Buddhy. Byt juz arahantem i stynat z tego, ze wyja-
$niat bardzo krétkie nauki, ktérych niekiedy udzielat Buddha.
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Rozwigzanie zagadki Buddby

Wyjasnienie tej wypowiedzi to wymagajace ¢wiczenie intelektualne.
Proponuje, zebys zaczal je, zadajac sobie pytanie, co statoby sie z umystem,
gdybys nie zachowal nad nim kontroli. Jak reagowatby na rézne obiekty?

Kiedy umyst ma do czynienia z przyjemnym, pozadanym i kuszacym
obiektem, naturalnie ogarnia go pragnienie. Méwimy, ze wlasnie w tej chwi-
li zaczyna btadzié. Kiedy za$ styka si¢ z obicktem powodujacym bél, ogarnia
go niecheé. Znowu zaczyna bladzié. Umyst pograzony w iluzji nie potrafi do-
strzec, co sie dzieje i jest skory do ucieczki. Zatem w rzeczywistosci Buddha
naktaniat swoich uczniéw, aby nie pozwolili pojawiaé si¢ takim czynnikom
jak pozadanie, niecheé czy utuda.

A cozdoznaniami widzenia, styszenia, smakowania, dotyku i wechu, czy
réwniez mozna je uznad za cz¢$¢ bladzacego umystu?

Procesy gmystowe podczas zachowania nwaznosci i bez zachowania
nwaznosct

Wszystkie procesy zmystowe dziataja na zasadzie pojawiania si¢ serii poszcze-
gblnych swiadomosci, ktdre nie sg ani pozytywne, ani szkodliwe. Jezeli jed-
nak zaraz po takiej serii nie zainterweniuje uwazno$¢, wtedy nastapi kolejna,
moze druga, trzecia, czwarta lub nastgpna seria §wiadomosci, ktérej towarzy-
szy¢ beda chciwosé, nieched i utuda. Celem praktyki vipassany jest wyostrze-
nie uwagi do tego stopnia, ze bedzie postrzegad same procesy zmystowe pod
koniec takiej amoralnej serii §Swiadomosci i uprzedzi nastepna serie, ktérej to-
warzyszy¢ bedzie chciwo$é, nieched i utuda. Jezeli umyst postawi im tame,
wtedy méwimy, ze juz nie btadzi. Umyst btadzacy to umyst skazony przez
kilesa w momencie, gdy zastanawia si¢ nad tym, co si¢ stato lub co si¢ dzieje.

Méwigc prosciej, jesli zaczniemy zastanawiaé sic nad cechami jakiegos
obiektu: ,,Och, jaki wspaniaty kolor” — wiemy, ze umyst zaczal bladzié. Jezeli
natomiast w chwili, gdy widzimy ten kolorowy obiekt, pobudzimy doktad-
na i przenikliwg uwazno$¢ oraz zdobedziemy si¢ na duzy wysitek, bedziemy
mieli szanse pojaé proces widzenia tego, z czym naprawde mamy do czynienia.
To zarazem szansa, by wyksztalci¢ madrosé. Widzimy relacje pomiedzy umy-
stem a materia, uwarunkowania, jakie miedzy nimi zachodza oraz ich wspdl-
ne wiasciwosci, czyli nietrwato$¢, cierpienie i nieobecno$é ,,ja”.

Mégltbys teraz przeprowadzi¢ pewien eksperyment. Skup uwage na wzno-
szeniu i opadaniu brzucha. Jezeli umyst zdobedzie sic na wysitek, zeby by¢ cal-
kowicie $wiadomym tych ruchéw, rzeczywiscie czué je od poczatku do korica,
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to uwolnissi¢ od chciwosci, niecheciiutudy. Nie bedzie myslat o przyjemnych
obiektach ani o tych, ktére budzg niecheé i sa nieprzyjemne, nie popadnie tez
w utude na temat tego, co sie dzieje.

BUM!

Nagle wszystko zagtusza jakis dzwick. Wéwezas przerywamy obserwa-
cje ruchédw unoszenia i opadania brzucha. Nawet wéwczas nasz umyst nie za-
czat jeszcze bladzié, jezeli potrafimy natychmiast ustalié, ze oto styszymy ja-
kis dzwick i odnotowujemy go jako ,,styszenie”, nie dajac ponies¢ si¢ myslom
o tym, co spowodowato ten dZwiek i tak dalej. W umysle nie ma chciwosci,
niecheci czy utudy.

Inna sprawa, kiedy umyst jest odciagany przez jakas znang melodie, a my
zaczynamy przypomina¢ sobie, kiedy ja ostatnio styszelismy i jak si¢ nazywat
wykonawca piosenki. Niekt6rzy jogini nawet w trakcie siedzenia wiercg si¢
ibebnia palcami, gdy przypominajg sobie jakie$ piosenki z przesztosci. Z pew-
noscia ich btadzace umysly przysparzajg im cierpien.

Pewnego razu jakas dziewczyna miata bardzo ciekawa i intensywna me-
dytacje. Siedziata spokojnie, az nagle jaki$ jogin obok niej hatasliwie podnidst
si¢ ze swojej poduszki. Dziewczyna ustyszata trzaskanie w stawach i szelest
odziezy. Natychmiast zaczeta mysleé: ,,Co za nieuprzejmosé! Jak on moze
tak nagle wstawad, kiedy ja tutaj staram si¢ medytowad!”. Ogarneta jg nie-
malze wcieklo$¢é. Mozna byloby to nazwaé ,,Wielkim Biadzeniem Umystu”.
Wigkszos¢ joginéw oczywiscie bardzo swiadomie unika takich stanéw, sta-
rajac sie zwraca uwage na obiekt w chwili, gdy si¢ on pojawia, dzigki czemu
ich umyst nie zaczyna btadzi¢. Wtasnie to zalecit nam Czcigodny Kaccayina.

Jhana

Istnicjg jeszcze glebsze aspekty zwigzane z btadzeniem umystu. Umyst, ktéry
nie bladzi, jest umystem potrafiacym by¢ przenikliwie uwaznym. Stowo prze-
nikliwie nie zostato uzyte tu przypadkowo. Odnosi si¢ ono do czynnika jha-
ny, ktéra musi powstaé w umysle. Stowo jhina thtumaczy si¢ zazwyczaj jako
absorpcja (wchloniecie). W rzeczywisto$ci odnosisic ono do tej cechy umystu,
ktéra odpowiada za trzymanie si¢ obiektu i obserwowanie go.

Wyobraz sobie, ze znalaztes co§ w blocie i chcesz to podniesé. Jezeli wez-
miesz cos ostrego i wbijesz to w znaleziony przedmiot, narzedzie zaglebi sie
w nim, a ty bedziesz mégt podnie$é go zblota. Jesli przedtem nie bytes pewny,
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czym jest ten przedmiot, teraz mozesz mu si¢ przyjrze¢ z bliska. Tak samo jest
zjedzeniem na talerzu. Wtasciwy jhanie czynnik umystu dziata tak jak wide-
lec przektuwajacy kawatek pokarmu.

Jhéna samathy

Istnieja dwa typy jhan: jhana samathy i jhana vipassany. Niekt6rzy z was mogli
cof czytal o jhanach samathy i teraz zastanawiajg si¢, dlaczego méwie o nich
w kontekscie vipassany. Jhina samathy to czysta koncentracja, Swiadomosé
ukierunkowana na pojedynczy obiekt — na przyktadna taki obraz mentalny
jak kolorowy krag $wiatta. Umyst trwa przy tym obiekcie, nie przemieszcza-
jac si¢ nigdzie indziej. Osigga wreszcie stan spokoju, skupienia i wchionigcia
w ten obiekt. W pismach sa opisane rézne poziomy takiego wchloniecia, kaz-
dy poziom ma swoje specyficzne wiasciwosci.

Jhana vipassany

Jhina vipassany pozwala umystowi przemieszczaé sic swobodnie od jednego
obiektu do drugiego i skupia¢ si¢ na wspdlnych wlasciwo$ciach wszystkich
obiektdéw — nietrwalo$ci, braku satysfakeji oraz braku istoty. Jhina vipassa-
ny dotyczy tez umystu, ktéry koncentruje sie i skupia na rozkoszach Nibbany.
W przeciwieristwie do spokoju i wehtoniecia, ktére sa celem oséb prakeykuja-
cych jhang samathy, najwazniejszymi rezultatami pojawiajacymisie w jhanie
vipassany sa wglad i madrosé.

Jhina vipassany to koncentrowanie umystu na paramattha dhammach.
Zazwyczaj méwi si¢ o nich jako o ,,ostatecznych rzeczywistosciach”, ale fak-
tycznie sg to rzeczy, ktérych mozemy do§wiadczyé bezposrednio poprzez sze§é
zmystéw bez konceptualizowania ich. Wigkszos¢ takich obiektéw to sankhara
paramattha dhamma, czyli uwarunkowane ostateczne rzeczywistosci: zjawi-
skamentalneifizyczne, ktére ciagle ulegaja zmianom. Nibbana to réwniez pa-
ramattha dhamma, ale oczywiscie nie jest uwarunkowana.

Dobrym przyktadem uwarunkowanego procesu jest oddychanie.
Odczucia, jakich do§wiadczasz w brzuchu, s3 uwarunkowanymi ostatecz-
nymi rzeczywistosciami, czyli sankhara paramattha dhamma, wywotanymi
przez twojg intencje oddychania. Powodem koncentrowania si¢ na brzuchu
jest ched zbadania rzeczywistych whasciwosci i natury tego, co sic tam dzieje.
Kiedy jeste$ sSwiadomy ruchu, unoszenia, naprezania, goraca lub zimna, to za-
czynasz rozwijaé w sobie jh:'mq vipassany.
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Zachowanie uwaznos$ci wobec poszczegélnych doznani zmystowych od-
bywa si¢ wedlug tej samej zasady. Jezeli koncentrujesz sie na tym, co zachodzi
w jakims procesie zmystowym, zachowujac przenikliwg $wiadomo$¢ i zdoby-
wajac si¢ na wytezony wysitek, twdj umyst zaczyna rozumied prawdziwg na-
ture tego, co sie dzieje. Proces Zmyslowy zostanie zrozumiany zaréwno w ka-
tegoriach indywidualnych, jak i ogélnych.

Zgodnie z czworakim sposobem kategoryzowania, ktéry dotyczy czterech
pozioméw jhany, pierwsza jhina posiada pigé czynnikéw, kedre nizej scharak-
teryzuje. W praktyce vipassany kazdy z nich jest wazny.

Pigd czynnikow jhany

Pierwszy z nich nosi nazwe vitakka. Jest to czynnik, kt6ry nakierowuje umyst
doktadnie na obiekt. Jego wlasciwoscia jest rtéwniez to, ze umyst skupia si¢ na
obiekcie i pozostaje przy nim.

Drugim czynnikiem jest vicira (wymawiamy ,wiciaara”), zazwyczaj ttu-
maczona jako dociekanie albo refleksja. Kiedy vitakka naprowadzi umyst
na obiekt i mocno go przy nim usytuuje, vicira pozwala mu wen wniknaé.
Mozesz tego doswiadczyd, kiedy obserwujesz unoszenie i opadanie brzucha.
Najpierw zdobywaszsi¢ na wysitek, ktéry ma nakierowaé umyst doktadnie na
proces unoszenia si¢ brzucha. Wéweczas napotyka on obiekt i nie opuszcza go.
Whnika w niego i w nim pozostaje.

Jezeli jestes uwazny z chwili na chwile we wlasciwy i intuicyjny sposdb,
tw6j umyst coraz bardziej si¢ oczyszcza. Przeszkody tworzone przez pragnie-
nia, nieched, lenistwo, wzburzenie i watpliwosci stabna i zanikajg. Umyst sta-
je si¢ krystalicznie czysty i spokojny. Ten stan czysto$ci wynika z obecnosci
oméwionych wyzej dwéch czynnikéw whasciwych jhinie i nazywa sie vive-
ka, co oznacza odseparowanie sie. Swiadomo$¢ jest odseparowana od wszyst-
kich przeszkdd. Viveka nie jest czynnikiem jhany. Jest to jedynie nazwa stanu
takiej odseparowanej swiadomosci.

Trzecim czynnikiem jhany jest piti, czyli zachwyt, radosne zainteresowa-
nie tym, co si¢ dzieje. Czynnik ten moze manifestowaé si¢ fizycznie jako wraze-
nie gesiej skérki, jako uczucie nagtego spadania, podobnego do tego w windzie,
albo jako uczucie unoszenia si¢ nad ziemia. Czwarty czynnik jhany, sukha,
czyli szczescie albo blogosé, wystepuje zaraz za trzecim. Czujemy sie bardzo
zadowoleni z praktykowania. Poniewaz i trzeci, i czwarty czynnik wynikajg
zodseparowania si¢ od przeszkdd, nazywane sg vivekaja piti sukha, co znaczy
radosne uniesienie i blogos¢ zrodzone z odseparowania.
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Pomysl o tym wszystkim jak o ogniwach faricucha. Umyst separuje si¢ za
sprawa obecnosci pierwszych dwéch czynnikéw jhany. Jezeli umyst jest wia-
$ciwie nakierowany na obiekt, napotyka go i wnika wen, a po pewnym czasie
staje si¢ odseparowany. Poniewaz jest tez odseparowany od przeszkéd, czlo-
wicek czuje szczescie, rado$é i zadowolenie.

Umyst automatycznie uspokaja si¢, kiedy wystepuja pierwsze cztery czyn-
nikijhany. Nie rozprasza si¢ ani nie rozpierzcha, tylko koncentruje si¢ na tym,
cosie dzieje. Taka jednopunktowosé umystu to piaty czynnik jhany, samadhi,
czyli skupienie.

Pojawienie si¢ pierwszej jhany vipassany zalezy od wgladu w zespolenie
umystu i materii

Nie wystarczy dysponowad wszystkimi piecioma wtasciwosciami jhany,
aby mozna bylo powiedzie¢, ze osiagnie si¢ pierwszg jhing vipassany. Umyst
musi réwniez wniknaé nieco w Dhamme, na tyle, aby zobaczy¢ powigzania
zmaterig. Dopiero wtedy bedziemy mogli powiedzie¢, ze osiagneli$my pierw-
sz4 jhang vipassany.

Jogin, w ktérego umysle jest pigc czynnikéw jhany, bedzie jeszcze bardziej
uwazny, osiggnie nowy poziom kontaktu z obiektem. Moze réwniez odczué
intensywne uniesienie, szczgécie i zadowolenie. Ten stan moze sic staé okazjg
do zachwycaniassi¢ nad cudownoscig praktyki medytacyjnej. ,,Och, statem si¢
doktadny i precyzyjny. Czuje si¢, jakbym ptynat w powietrzu!” Taka refleksje

mozna uznaé za chwile przywiazania.

Zatrgymanie wewngtrg

Kazdy moze daé si¢ porwaé zachwytowi, szczg¢éciu i zadowoleniu. Takie przy-
wigzanie do tego, co si¢ dzieje w naszym wnetrzu, jest manifestacja specjal-
nego rodzaju pragnienia. Pragnienia niezwigzanego ze zwyktymi ziemskimi
przyjemnosciami zmystowymi. Wynika ono bezposrednio z prakeyki medy-
tacyjnej. Kiedy kto$ nie jest go swiadomy w chwili, gdy si¢ pojawia — moze za-
ktécic¢ praktyke. Zamiast bezposrednio obserwowad, medytujacy zagtebia
si¢ nieuwaznie w przyjemnych zjawiskach albo myjli, ze z praktyki wynikna
jeszcze inne przyjemnosci. Rozumiemy teraz tajemniczg przestroge Buddhy,
ktéry nazwal to przywiazanie do przyjemnych skutkéw medytacji zatrzyma-
niem si¢ wewnatrz.

Zdaje si¢, ze wyjasnilismy te krdtka sutte ostrzegajaca nas zaréwno przed
btadzeniem umystu, jakijego zatrzymywaniem wewnatrz. Jednakze, aby po-
glebid nasze zrozumienie, powinni$my omdéwic co$ jeszcze.
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Potrdjne odseparowanie

Sutta dowodzi, ze powinni$my unikaé pewnych rzeczy podczas medytacji.
Trzeba wystrzegad sic kontaktéw zkama, czyli przyjemnosciamizmystowymi
oraz z niekorzystnymi dhammami. Cztowiek unika tych rzeczy, praktykujac
potréjne odseparowanie: kiya viveka, odseparowanie ciata, citta viveka, odse-
parowanie umystu, i upadhiviveka, ktéra jest wynikiem poprzednich dwéch
ijeststanem, w ktérym skazy i przeszkody sa stabe i oddalone.

Kaya viveka faktycznie dotyczy odseparowania si¢ nie od ciata fizyczne-
go, tylko od ,ciata” obiektéw zwiazanych z przyjemnosciami zmystowymi.
Oznacza to po prostu obiekty zmystowe ujete w grupy: dzwiceki, obiekty wi-
dzialne, zapachy, smaki i obiekty namacalne.

Separacja od niekorzystnych dhamm zachodzi w kategorii citta viveka:
odizolowanie umystu od réznych przeszkéd, ktére zakiScajg rozwdj skupie-
nia i wgladu. Méwiac krétko, citta viveka oznacza po prostu utrzymywanie
uwaznosci w kazdej chwili. Jogin, ktéry jest w stanie zachowaé ciagla uwaz-
no$¢, pobudzit citta viveka.

Te dwa typy viveka nie przychodza bez pewnego wysitku. By praktykowac
kaya viveka, musimy odsunaé si¢ od przyjemnosci zmystowych, wykorzysty-
wacd okazje, zeby praktykowaé w miejscach sprzyjajacych zachowaniu spoko-
juumystu. Samo takie odsuniecie oczywiscie nie wystarczy. Aby uzyskad cit-
ta viveka, musimy by¢ uwazni, jesli chodzi o wszystkie obiekty postrzegane
sze$cioma zmystami.

Uwazno$¢é wymaga kierowania umystu w strone obiektu. Wysitek ten
przyczynia sie do pojawiania si¢ precyzyjnosci. Takie ukierunkowanie, wysi-
tek polegajacy na rzetelnym naprowadzeniu umystu na obiekt medytaciji, jest
pierwszym czynnikiem jhiny, vitakka.

Zatem musisz trzymac sie obiektu. Starasz sie obserwowad unoszenie i opa-
danie brzucha. Wreszcie umysl osigga cel, wyraznie notuje wrazenia twardosci,
napigcia, ruchu. Zaczyna wnikaé w obiekt. Jak powiedzielismy wezeéniej, jest
tovicara. Kiedy umyst przez jakis czas dotyka obiektu, zostaje w niego wchto-
niety. Kiedy jestes pochtoni¢ty wznoszeniem i opadaniem brzucha, pojawia
si¢ juz mniej my$li — nawet przez jakis czas mozesz si¢ oby¢ bez zadnej. Umyst
najwyrazniej nie jest wolny zaréwno od obiektéw przyjemnosci zmystowych,
jak i od kilesa wywotywanych przez te obiekty. Obecne sg tylko kiya viveka
i citta viveka. W miare kontynuowania praktyki i wysitku kilesa zostang od-
dalone. Wreszcie osiagnates trzeci rodzaj separacji, upadhi viveka.
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Specjalny rodzaj szczescia

Dzigki upadhi viveka umyst staje si¢ rozluzniony i subtelny, lekki i pogodny,
sprawny i elastyczny. Udziela mu si¢ specjalny rodzaj szczgécia, nekkhamma
sukha, ktére wynika z wyzwolenia si¢ zaréwno od obiektéw zmystowych, jak
i od szkodliwych kilesa, ktére reaguja na te obiekty. Zamiast zwyktego po-
wierzchownego szczescia pojawia si¢ wyzwalajace poczucie zadowolenia. Czy
to nie jest dziwne, Ze porzucajac komfort zmystéw, uzyskujemy bardzo wy-
godny stan wyzwolenia od samych zmystéw? To prawdziwe wyrzeczenie si¢
przyjemnosci zmystowych.

Odseparowanie umystu od niekorzystnych dhamm w istocie oznacza od-
izolowanie go od wszystkich kilesa. Kilesa nie maja mozliwosci, by dostad si¢
do niego, poniewaz odstapilismy od ich bezposredniej przyczyny, a miano-
wicie od obiektéw zmystowych. Teraz stowo jhana, stan wchioniecia umystu,
nabiera zupelnie nowego znaczenia. Wskutek dziatania czynnikéw jhany —
vitakki, ukierunkowania, oraz vicary, wnikania w obiekt — zrezygnowalismy
z przyjemnosci zmystowych i oddalilismy kilesa. Jhana nie tylko umozliwia
wchloniecie umystu, ale tez usuwa zen kilesa. Wypala je jak ogier.

Wipdtzaleznosé migdzy vitakkg a vicarg

W rozwoju stanéw jhany te obydwa czynniki - vitakka i vicara, doktadne okre-
$lenie kierunku i wnikanie w obiekt — s3 niezbedne. Obydwa sg $cisle ze sobg
zwigzane, a w pismach pos$wicca si¢ wiele miejsca temu zwigzkowi. Ilustruja
go ponizsze dwa przyktady.

Wyobraz sobie miedziany kubek pokryty brudem i rdzg. Bierzesz na szmat-
ke nieco pasty do czyszczenia. Trzymajac kubek w jednej rece, druga pocierasz
szmatka jego powierzchnie. Jezeli bedziesz wytrwale i starannie pracowad, ku-
bek niebawem znéw bedzie btyszczed.

W ten sam sposdb jogin musi ,trzymacé” swéj umyst w tym miejscu,
w ktérym pojawia si¢ podstawowy obiekt obserwacji, czyli w okolicy brzu-
cha. Przyktada on tam swoja uwazno$¢ i poleruje ja, az znikng brudy i rdza
kilesa. Dopiero wowczas bedzie mégt przeniknaé prawdziwa nature tego, co
zachodzi w tym miejscu. Zrozumie proces unoszenia i opadania brzucha.
Oczywiscie jezeli uwydatnig sie jakies inne obiekty niz podstawowy, jogin
bedzie musiat je zauwazy¢, stosujac vitakka i vicira do tych nowych zjawisk.

Trzymanie kubka jedna rekg mozna poréwnacé do vitakka, za$ polerowa-
nie go do vicira. WyobraZcie sobie, co by sig stato, gdyby jogin jedynie trzymat
kubek, ale go nie polerowat. Kubek bylby tak brudny jak poprzednio. Jezeli
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jogin bedzie starat si¢ polerowa¢ kubek, nie trzymajac go mocno, nie wypo-
leruje go dobrze. Taka analogia najlepiej przedstawia wspétzalezno$é miedzy
tymi dwoma czynnikami.

Za drugi przyktad niech postuzy cyrkiel, ktdry stosuje si¢ w geometrii.
Jak wiesz, cyrkiel ma dwa ramiona, jedno jest ostre, a drugie ma rysik otéw-
ka. Musisz mocno osadzi¢ umyst w przedmiocie obserwacji, jakby umyst byt
ostrym ramieniem cyrkla. PéZniej musisz ,obraca¢” umystem, az ujrzysz wy-
raznie caty obiekt. Tylko wtedy zakreslony przez cyrkiel okrag jest idealny.
Umieszczenie ostrego ramienia cyrkla jest poréwnywalne z vitakka, a obraca-
nie drugiego ramieniaz vicara.

Bezposrednia wiedza intuicyjna

Czasami stowo vicara jest ttumaczone jako dociekliwo$¢ albo utrzymywana
mys$l. To bardzo mylacy zabieg translatorski. Ludzie Zachodu juz od przed-
szkola uczeni s, ze majg wykorzystywad swoj intelekt, zawsze zadawad pyta-
nia: dlaczegoizjakiego powodu. Niestety w medytacji ten rodzaj dociekari nie
jest whasciwy. Intelekt to tylko jeden $rodek uczenia si¢ i zdobywania wiedzy.
Drugim jest uczenie si¢ bezposrednie i intuicyjne. W czasie medytacji bezpo-
$rednio badamy ostateczne rzeczywisto$ci, czyli paramattha dhammy. Trzeba
ich rzeczywiscie do$wiadczy¢, nie myslac o nich. To jedyny sposéb, aby osig-
gnaéwglad imadrosé dotyczaca rzeczy takich, jakiminaprawde sa, naturalne-
go stanu rzeczy. Mozna wiele intelektualnie zrozumied z ostatecznej rzeczy wi-
stosci. Mozna si¢ wiele naczytaé, ale gdy si¢ nie do§wiadczy jej bezposrednio,
nie bedzie si¢ miato zadnego wgladu.

Jhiny samathy mogg zapewni¢ spokdj, ale nie doprowadza bezposrednio
do madrosci, poniewaz obiektem obserwacji jest tam koncept, a nie obiekty
doswiadczane bezposrednio, bez myslenia. Jhany vipassany wiodg do madro-
$ci, poniewaz opieraja sic na bezposrednim i nieprzerwanym kontakcie z osta-
tecznymi rzeczywistosciami.

Oto masz przed soba jabtko, styszysz, jak kto§ méwi, ze jest ono bardzo so-
czyste, stodkie i pyszne. Albo by¢ moze sam znalaztbys jabtko i pomy$latbys:
»0jej, wyglada na naprawde soczyste jabtko. Zatoze si¢, ze bedzie bardzo stod-
kie”. Mozesz tak pomysle¢, mozesz si¢ zatozy¢, ale dopdki go nie ugryziesz, nie
poczujeszsmaku tego owocu. Tak samo dzieje si¢ podczas medytacji. Mozesz
sobie bardzo obrazowo wyobrazaé¢ pewne do§wiadczenie, ale nie doznasz
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niczego realnego, dopdki nie zdobedziesz si¢ na prawdziwy wysilek, zeby prak-
tykowad w sposéb prawidlowy. Wtedy osiggniesz wlasny wglad. Nie bedzie
trzeba spieraé si¢ o smak jabika.

Przeszkody i srodki zaradcze

Tak jak ciemnos¢ ogarnia w srodku nocy pokéj, w ktérym nie plonie §wieca,
tak ciemnos¢ utudy i ignorancji ogarnia ludzki umyst, gdy nie jest on wlasci-
wie osadzony w obiekcie medytacji. Ta ciemno$¢ nie jest weale pusta i pozba-
wiona wydarzeni. Przeciwnie, w kazdym momencie ignorancji umyst ciggte
szuka i chwyta si¢ réznych upragnionych widokéw, dzZwigkéw, mysli, zapa-
chéw, smakéw i wrazent. W takich warunkach istoty po$wiccajg swéj czas na
jawie poszukiwaniom, chca do czegos przylgnaé. Sg tak zagubione, ze trud-
no jest im docenié szczgécie innego rodzaju, ktdre znajduje si¢ ponad, tak do-
brze znanymi, przyjemno$ciami zmystowymi. Wskazéwki dotyczace medy-
tacji, praktycznej metody osiggania tego wyzszego szczgécia, beda dla nich
czyms niezrozumiatym.

Praktyka vipassany to petne i ciagle skupianie uwagi na obiekcie medytaciji.
Wymaga uzycia dwéch omdéwionych wyzej aspektéw skupienia: vitakki
ivicary (ukierunkowania i wnikania, omawianych powyzej). Te dwa czynni-
ki jhany sprawiaja, ze umyst zaabsorbowany jest odnotowywaniem. Jesli ich
nie bedzie, zacznie btadzié. Atakowany przez obiekty zmystowe oraz kilesa,
azwlaszcza tgsknote za obiektami zmystowymi, pograzy sic w utudzie i igno-
rancji. W takiej sytuacji nie jest mozliwe, aby trzy czynniki jhany zjednoczy-
ty sie z pierwszymi dwoma, zeby stworzy¢ otoczenie petne spokoju, czystosci
iradosci, jakich wymaga rozwiniecie wgladu.

Pigé przeszkod
Pieé przeszkdd to pie¢ specyficznych sposobéw umystu na to, zeby oddali¢
si¢ od obiektu medytacji. Mozna je podzieli¢ na pie¢ typéw. Nazwane s prze-
szkodami, poniewaz kazda z nich przeszkadza w praktyce i utrudnia ja.
Dopdki umyst bedzie ngcony przez pokusy zmystéw, nie zdota obserwo-
waé niezmiennie obiektu medytacji. Odciagany od niego nigdy nie podazy
$ciezka praktyki, ktéra wiedzie poza zwyczajne szczgscie. Kimacchanda, czy-
li pragnienie przyjemnosci zmystowych, to pierwsza i najwicksza przeszkoda
stojaca na drodze naszej prakeyki.
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Czesto zdarza sig, ze obiekt rozkojarza w jakis nieprzyjemny sposéb. Po
takim nieprzyjemnym kontakcie umyst wypetnia vyapada, czyli niecheé lub
gniew. To réwniez oddala go od obiektu, a zatem zawraca z drogi do prawdzi-
wego szczescia.

Innym razem tracimy czujno$é. Umyst staje si¢ wéwczas senny, leniwy
i niemrawy. Nie umie ponownie skupic si¢ na obiekcie. Stan ten nosi nazwe
thina middha - lenistwo i ospatos¢. To trzecia przeszkoda.

Czasami umyst staje si¢ bardzo lekkomyslny, rozprasza sie, kreci sig to wo-
kot jednego obiektu, to wokét drugiego. Stan ten nosi nazwe uddhacca kuk-
kucca, czyli niezréwnowazenie i zaniepokojenie. Umyst nie potrafi ukierunko-
wadsic wylacznie na jeden obiektijest rozproszony, petno w nim wspomnieri
o dawnych uczynkach, skruchy i zalu, zmartwienia i poruszenia.

Pigta i ostatnia wielka przeszkoda jest vicikiccha, watpienie i krytycyzm.
Z pewno$cig bywaly i takie chwile, kiedy ogarniato ci¢ zwatpienie lub watpli-
wosci co do metody lub nauczycieli. Poréwnywales swojg praktyke z innymi
metodami, jakich prébowates lub o ktérych styszates, i wpadates wtedy w cat-
kowity paraliz, tak jak podréznik na rozstaju drég, ktéry nie jest pewien dro-
giinie wie, ktéry szlak wybrad.

Jezeli napotykates takie przeszkody, znaczy to, ze brakuje ci radosnego
uniesienia, wygody, ukierunkowanego na jeden cel umystu, Whasciwego
Nastawienia oraz wytrwato$ci. Tych pieé korzystnych czynnikéw to czyn-
niki pierwszej jhany. Sa niezbywalnymi elementami praktyki vipassany.
Kazdy czynnik jhiny jest antidotum na okreslong przeszkode, ktéra jest jego
wrogiem.

Skupienie: antidotum na pragnienie przyjemnosci gmystowych

Pragnienie przyjemnosci zmystowych jest odpowiedzialne w gléwnej mierze
zautrzymywanie nas w ciemnosci. Antidotum na nie, to skupienie i ukierun-
kowanie umystu na jeden cel. Kiedy umyst jest skupiony na obickcie medyta-
¢ji, nie zajmuje si¢ innymi myslami ani pragnieniem przyjemnych widokéw
czy dzwigkéw. Przyjemne obiekty traca swa wtadze nad umystem, kedry nie
rozprasza si¢ juz ani nie jest rozbiegany.
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Radosne uniesienie: antidotum na niechgé

W miare narastania skupienia umyst wedruje na coraz bardziej subtelne pozio-
my i ogarnia go coraz wigksze zainteresowanie [obiektem]. Calg $wiadomos¢
pochlania wéwczas radosne uniesienie. Uwalnia to umyst od drugiej przeszko-
dy, gdyz gniew nie moze wspdlistniec z radoécia. Dlatego pisma méwia, ze ra-
dosne uniesienie jest antidotum na gniew i nieche¢.

Szezgscie 1 blogost: antidotum na niezrdwnowazenie i zaniepokojenie

Kiedy praktyka medytacyjnajest juzzaawansowana, w umysle narasta poczu-
cie wielkiego zadowolenia. Obserwuje on nieprzyjemne doznania spokojnie,
bez niecheci. Jest odciazony, nawet jesli obiekty przysparzaja mu trudnosci
podczas obserwacji. Czasami pod wplywem uwazno$ci znika bél, pozosta-
wia po sobie uczucie fizycznej ulgi. Gdy umyst czuje fizyczna i mentalna ulge,
tym chetniej obcuje z obiektem medytacji. Takie zadowolenie to antidotum
na niezrownowazenie i zaniepokojenie.

Nakierowanie na cel: antidotum na lenistwo i ospatos¢

Vitakka, czyli ukierunkowanie, czynnik jhany, ma szczeg6lna moc pozwalaja-

cg od$wiezy¢ umyst. Sprawia ona, ze umyst jest ozywiony i otwarty. Wéwczas,
kiedy nieustannie i wytrwale stara si¢ on wnikna¢ doktadnie w obiekt medy-
tacji, nie pojawia sic lenistwo i ospatos¢. Umyst ulegajacy atakowi sennosci jest
zduszony i zwiedty. Vitakka jest antidotum na thina middha.

Ciggta uwaga Iub wnikanie: antidotum na zwgtpienie

Po dobrym ukierunkowaniu umyst trafi doktadnie w obiekt obserwacji. Takie
precyzyjne osadzenie w obiekcie albo wnikanie wen to vicara, ktérej funk-
Cja jest nieustanne skupianie umyslu na przedmiocie. Cialgla uwaga przeciw-
dziata zwatpieniu, gdyz wynika ono z braku zdecydowania. Umyst ogarnie-
ty watpliwo$ciami nie potrafi skoncentrowad si¢ na zadnym obiekcie, zamiast
tego przemyka migdzy nimi, rozwazajac rézne mozliwosci. Oczywiscie nie be-
dzie zachowywac si¢ w ten sposdb i nie rozminie si¢ z obiektem, gdy obecna
w nim bedzie vicara.

Wzrost watpliwosci spowodowany jest réwniez niedostatecznie uksztal-
towang madroscia. Bez petnej glebi i dojrzatosci praktyki nawet najczystsza
Dhamma bedzie dla nas ledwo widoczna. Poczatkujacy jogini moga zastana-
wiad sig nad tym, o czym styszeli, ale czego nigdy nie doswiadczyli. Aleim bar-
dziejbeda o tym mysle¢, tym mniej to pojma. Powodowane tym przygnebienie
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i ciagte myslenie prowadza w koricu do krytycyzmu. Antidotum przeciwko
temu nieprawidlowemu cyklowi to ciagta uwaga. Umyst mocno przytwier-
dzony do obiektu medytacji cata swq moc poswieca obserwowaniu go. Nie ro-
dzg sic w nim krytyczne mysli.

Zrozumienie natury swiata

Kiedy skupisz uwage na unoszeniu i opadaniu brzucha, od samego poczatku
tego ruchu, az po jego koniec, i jesli w kazdej chwili zachowasz nieprzerwa-
na i przenikajaca uwazno$é, zaczniesz wyraznie dostrzegad caty ten proces.
Bedzie on trwat od samego poczatku, przez §rodek, az do zakoriczenia, nie-
przerwanie. To doznanie bedzie dla ciebie catkowicie jasne.

Odetad zaczniesz uzyskiwaé wglad, ktdry jest mozliwy tylko w medytacji vi-
passany, bedziesz obserwowad bezposrednio umysti ciato. Najpierw dokonasz
pewnego subtelnego rozréznienia pomigdzy elementami mentalnymii fizycz-
nymi, ktére sktadaja si¢ na proces unoszeniaiopadaniabrzucha. Doznaniasa
tutaj obiektami materialnymi, réznymi od swiadomosci, ktdra je postrzega.
Kiedy bedziesz je obserwowad staranniej, zaczniesz widzied, jak umyst i mate-
ria potaczone sa zwigzkiem przyczynowym. Intencja umystu przyczyniasie do
powstania serii obiektéw fizycznych tworzacych ruchy brzucha. Twéj umyst
zaczyna doceniad to, jak zespolenie z materig powstaje i znika. Wyraznie po-
strzegasz fakt powstawania i zanikania. Staje sic oczy wiste, ze wszystkie obiek-
ty w polu twojej swiadomosci majg przemijajacg nature. DZwicki zaczynaja
sie, a potem koriczg. Cialo ogarniaja jakie$ wrazenia, ktére potem przemijaja.
Nic nie trwa wiecznie.

W tym momencie praktyki mocno zaznacza si¢ obecno$é wszystkich pie-
ciu czynnikéw pierwszej jhany, ktére juz oméwilismy. Wzmacnia sie vitakka
ivicara, ukierunkowanie i wnikanie. Dochodzi do tego skupienie, radosne
uniesienie i zadowolenie. Méwimy wéweczas, ze osiagnelismy pierwsza jhane
vipassany i ze teraz moze narodzic si¢ vipassananana, czyli wglad vipassany.

Wiedza wynikajaca z wgladu vipassany dotyczy trzech gtéwnych wiasci-
wosci uwarunkowanych zjawisk: anicca (wymawiamy ,ani-cia”), czyli nie-
trwatosci; dukkha (wymawiamy ,,du-kPa”), czyli niezadowolenia lub cierpie-
nia; anattd (wymawiamy ,ana-taa”) czyli nieobecnosci trwalej istoty (,ja”).
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Anicca: nietrwatosé

Kiedy obserwujesz, jak obiekty pojawiaja sie i znikaja, zaczynasz dostrzegad ich
chwilowa nature, ich nietrwato$¢. Wiedza o anicca jest bezposrednia, z pierw-
szej reki, gdziekolwiek skierujesz swa uwage, czujesz, ze ta wiedza jest praw-
dziwa. Twéjumyst przez chwilg pozostaje w kontakcie z obiektem, wyraznie
widzisz, jak obiekt zanika. Ogarnia ci¢ wéwczas olbrzymie poczucie zadowole-
nia. Pragniesz medytowac dalej, a odkrycie prawdy o §wiecie sprawia ci rado$é.

Nawet prosta i pobiezna obserwacja dowiedzie nam, ze cale ciato to anicca,
zejest nietrwate. W ten sposéb pojecie anicca odnosisi¢ do ciata. Przygladajac
si¢ blizej, dostrzegamy, ze wszystkie zjawiska zachodzace w szesciu zmystach
to réwniez anicca, sg one nietrwale. Moiemy zrozumieé, ze anicca to WSzZyst-
kie nietrwate rzeczy, sktadajace sic na umyst i materie, zjawiska mentalne i fi-
zyczne. W tym uwarunkowanym $wiecie nie mozemy znalezé obiektu, kté-
ry nie bylby nietrwaty.

Powstawanie i przemijanie to anicca lakkhana, cecha charakterystyczna
albo znak nietrwalo$ci. W powstawaniu i przemijaniu mozna doktadnie roz-
poznaé anicca. Aniccinupassaniiina to intuicyjne zrozumienie, dzicki ktdre-
mu mozemy uswiadomic sobie prawde o nietrwato$ci. Pojawia si¢ ono podczas
kazdego momentu zauwazania danego obiektu i obserwowania jego znikania.
Trzeba zaznaczy¢, ze aniccinupassanafiina zdarza si¢ tylko w tej szczegdlnej
chwili, kiedy postrzegamy przemijanie zjawisk. Jesli tego nie widzimy, to nie
mozemy pojaé nietrwatosci.

Czy mozna byloby powiedzied, ze wglad w nietrwato$é uzyskuje sic dzie-
ki czytaniu o nietrwalym stanie rzeczy? Czy osiagneli$my taki wglad w chwili,
gdy nauczyciel powiedzial nam, ze wszystko przemija? Czy rzeczy wiscie moz-
na pojaé nietrwatos¢ dzigki mysleniu dedukcyjnemu lub indukcyjnemu?
OdpowiedZ na te pytania jednoznacznie brzmi: ,,Nie”. Prawdziwy wglad uzy-
skuje sie tylko wtedy, gdy sie nie mysli, w chwili czystej $wiadomo$ci przemi-
jania wszystkich zjawisk.

Powiedzmy, ze obserwujesz unoszenie i opadanie brzucha. W chwili
unoszenia brzucha mozesz by¢ swiadomy naprezenia, napiecia i ruchu. Jezeli
od poczatku do korica bedziesz §ledzi¢ proces unoszenia brzucha, pod jego
koniec wrazenia te stang si¢ dla ciebie jasne, moze zatem pojawi¢ si¢ anic-
canupassananana. Wszystkie doznania, jakie czujesz w brzuchu lub gdzie-
kolwiek indziej, to anicca, nietrwalo$¢ rzeczy. Ich cecha charakterystyczng
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zamanifestowana[ przezrozpoczecie i zakoriczenie procesu unoszenia brzucha
jest anicca lakkhana. Uswiadomienie sobie ich nietrwatosci zdarza si¢ tylko
w chwili obserwacji ich znikania.

Nietrwalo$¢ nie dotyczy jedynie brzucha. Wszystko, co widzimy, styszy-
my, czujemy, smakujemy, myslimy lub dotykamy — wszystkie wrazenia ciele-
sne, gorgco i zimno, zmeczenie i bél — oraz wszystkie czynniki — chodzenie,
skrecanie, sieganie reka — wszystko to jest nietrwate. Jezeli potrafisz spostrzec
zanikanie ktéregokolwiek z tych obiektéw, pojawia si¢ w tobie aniccinupas-
sanafiina. Wyzbywasz sic iluzji trwatosci. Wyzbywasz si¢ tez mina, czyli py-
chy. Rzeczywiécie, w chwilach, kiedy jeste$ uwaznie $wiadomy nietrwatosci,
stopniowo zaniknie twéj ogdlny poziom pychy.

Dutkkha: cierpienie albo niezadowolenie

Drugg cechg charakterystyczng uwarunkowanej rzeczywistosci jest dukkha,
cierpienie lub niezadowolenie. Mozna je oméwi¢ w tych samych trzech kate-
goriach dukkha, dukkha lakkhana i dukkhanupassanafana.

Podczas obserwacji anicca stanie si¢ naturalnie widocznym elementem
cierpienia. W miare jak beda powstawaty i przemijaty zjawiska, u§wiadomisz
sobie, ze nic nie jest pewne i przy niczym nie mozna obstawad. Wszystko pty-
nieijest to niezadowalajace. Nie ma zadnego schronienia dla zjawisk. Dukkha
jestwistocie synonimem nietrwatosci odnoszacym sie do wszystkich nietrwa-
tych rzeczy. Wszystko, co jest nietrwate, wywotuje cierpienie.

W tym momencie rozwoju praktyki bardzo ciekawe staja si¢ doznania wy-
wotane przez bél. Mozna je obserwowad przez jakis czas bez zadnej reakgji.
Widag, ze nie sg one trwate, w rzeczywistosci sa obecne nie dtuzej niz chwile.
Utuda trwalo$ci zaczyna si¢ rozpraszaé. Odczuwamy jaki§ b6l w plecach: czu-
jemy, jak goraco przechodzi w ktucie, a potem w rwanie. Rwanie z chwili na
chwilg zmienia swg strukturg, swdj zasieg i intensywnos¢. Wreszcie osiaga
szczyt. Umyst widzi, jak bdl zatamuje si¢ i ulega dezintegracji. Znika z pola
$wiadomosci.

Po przezwyci¢zeniu bélu wypetnia nas rados¢. Ciato czuje si¢ dobrze
i spokojnie, chociaz nie wmawiamy sobie w myslach, ze pokonali$my cier-
pienie. Niedajaca zadowolenia natura doznan staje si¢ jeszcze bardziej jasna.
Postrzegamy nasze ciato jako mase bolesnych i niedajacych zadowolenia zja-
wisk, tariczacych do utraty tchu, tak jak zagra im nietrwatosé.
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Cechg charakterystyczng dukkha, czyli dukkhalakkhana, jest uciemieze-
nie przez nietrwato$¢. Poniewaz obiekty powstaja w jednej chwili, a w drugiej
przemijaja, znajdujemy si¢ w bardzo trudnej sytuacji. Kiedy juz co$ powsta-
nie, bedzie musiato przeminad.

Dukkhanupassanafiina, wglad pozwalajacy zrozumied cierpienie, réw-
niez powstaje wtedy, kiedy kontemplujemy przemijanie zjawisk, ale rézni si¢
nieco od aniccinupassanaiana. Ol$niewa nas nagta $wiadomos¢, ze zaden
z tych obiektéw nie jest pewny. Nie daja nam one zadnego schronienia, sa
przerazajace.

Znowu nalezy podkresli¢, ze nie zrozumiemy naprawde cierpienia, czyta-
jacksigzkilub zastanawiajac si¢ nad nim. Dukkhanupassanafiana pojawiasie
tylko wtedy, gdy umyst jest w stanie petnej uwaznosci, obserwuje powstawa-
nie i przemijanie zjawisk i rozumie, ze ich nietrwaltos¢ jest czyms strasznym,
niepozgdanym i ztym.

Prawdziwe u§wiadomienie sobie, ze cierpienie towarzyszy wszystkim zja-
wiskom, ma wielka moc. Przestajemy si¢ juztudzié, ze sa to przyjemne rzeczy.
Kiedy to ztudzenie zniknie, nie powstang zadne pragnienia.

Anatta: brak istoty

Automatycznie zaczynamy rozumie¢ anatti, czyli to, ze wszelkie wspomnia-
ne procesy nie majg trwatego sprawcy. W kazdej chwili powstaja jakies zja-
wiska, jest to naturalny proces, z ktérym nie powinni$my si¢ utozsamiac.
Pojawia si¢ madro$¢ zwiazana z brakiem istoty w zjawiskach, anattanupas-
sanifiina. Opiera si¢ ona réwniez na dwéch poprzednich whasciwosciach -
anattiianatta lakkhana.

Anatti odnosi si¢ do wszystkich nietrwatych zjawisk pozbawionych wia-
snej istoty — méwiac inaczej — kazdego sktadnika umystu i materii. Jedyna
réznica miedzy anicca a dukkha polega na wyeksponowaniu odmiennej
whasciwodci.

Cecha charakterystyczng anatta lakkhana jest wiedza, ze zaden obiekt nie
powstaje ani nie przemija zgodnie z czyja$ wola. Wszystkie zjawiska mental-
neifizyczne, jakie w nas zachodza, pojawiajg si¢ i znikaja w zgodzie ze swoimi
naturalnymi prawami. Nie kontrolujemy ich wystepowania.

Mozemy sic o tym przekonaé, obserwujac pogode. Czasami jest bardzo
goraco, a kiedy indziej zimno. Czasami pada deszcz, a czasem panuje susza.
Niektére strefy klimatyczne sa bardzo zmienne, nikt nie wie, jaka bedzie pogo-
danastepnego dnia. W zadnym klimacie nie mozna dostosowad temperatury
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tak, zeby odpowiadata wszystkim. Pogoda podlega swoim naturalnym pra-
wom, tak jak elementy sktadajace si¢ na umysti ciato. Kiedy zapadamy na jaka$
chorobe, cierpimy i w koricu umieramy, czy dzieje si¢ to zgodnie z nasza wola?

Kiedy $wiadomie obserwujemy, jak powstajg i przemijajg wszystkie zja-
wiska mentalne i fizyczne, moze nas porazié fake, ze nikt nie kontroluje tego
procesu. Taki wglad uzyskuje si¢ niemalze naturalnie. Nic na niego nie wpty-
wa ani nie jest on manipulowany. Nie wynika tez ze zwyklej refleksji. Po
prostu pojawia si¢, kiedy obserwujemy przemijanie zjawisk. To jest wlasnie
anattanupassananana.

Kiedy kto$ nie potrafi dostrzec chwilowego powstawania i przemijania zja-
wisk, atwo moze pomysled, ze istnieje jakies ,ja”, jakad istota niepodlegajaca
zmianom, bedaca poza procesami zachodzacymi w ciele i umysle. W chwili
czystej Swiadomosci ten falszywy poglad zostaje natychmiast wyeliminowany.

Wiedza potwierdzona przez zrozumienie: spetnienie warunkéw potrzeb-
nych do pojawienia si¢ pierwszej jhany vipassany

Kiedy $wiadomo$¢ jest czysta, zwlaszcza wtedy, gdy zauwazamy przemi-
janie zjawisk, mozna intuicyjnie poja¢ wspdlne dla wszystkich zjawisk cechy
nietrwatosci, cierpienia i braku istoty. Intuicyjne ich zrozumienie jest szcze-
gélnym etapem wgladu — sammasanafina — wgladu, ktéry wynika z po-
twierdzenia. Czesto stowo to thumaczy si¢ jako wiedze potwierdzong przez
zrozumienie. Potwierdzenie tych trzech cech uzyskujemy przez osobiste do-
$wiadczenie przemijania zjawisk.

Termin wglad, mimo ze jest powszechnie uzywany, niekoniecznie jest wha-
$ciwym ttumaczeniem palijskiego stowa vipassana. Stowo vipassana ma dwie
czedcisktadowe: viipassani: viodnosisi¢ do réznych sposobéw, a passana do
widzenia. Zatem jednym ze znaczeri vipassany jest widzenie na rézne sposoby.

Te rézne sposoby to oczywiscie nietrwato$é, cierpienie i brak istoty.
Lepszym ttumaczeniem stowa vipassani byloby wicc widzenie poprzez nie-
trwato$¢, cierpienie i brak istoty.

Innym synonimem stowa vipassanafiina jest paccakkhafidna. Paccakkha
odnosi si¢ tutaj do bezposredniego postrzegania opartego na do$wiadczeniu.
Poniewaz prawdziwa vipassanifina pojawia si¢ tylko wtedy, gdy ktos jest
uwazny, i przebiega raczej intuicyjnie niz intelektualnie, jest nazywana bez-
posrednim wgladem opartym na do§wiadczeniu — paccakkhafina.

w miare jak vipassanafiana coraz czqs’ciej wystepuje w czyjejs’ praktyce,
umyst dochodzi do naturalnej i spontanicznej refleksji, ze nietrwatos¢, cier-
pienieibrakistoty nie s przejawamijedynie biezacej sytuacji. Dzieki dedukeji
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uswiadamiamy sobie, ze te trzy cechy manifestowaly si¢ juz w przesztosciiza-
triumfuja jeszcze w przysztosci. Inne istoty i obiekty sktadajg sie z tych samych
elementéw, co my — wszystkie sa nietrwate, nie daja zadowolenia i nie posiada-
ja wlasnego ,ja”. Taka refleksja jest wiedza dedukcyjna i stanowi wlasciwo$é
czynnikéw jhany, vitakka i vicara, ktéra w tym przypadku manifestuje sic na
poziomie myslenia.

Na tym etapie uwazamy, ze zostata w petni rozwinicta pierwsza jhana vi-
passany, a éw etap prakeyki nazwany wiedza potwierdzong przez zrozumienie
albo sammasanafana, dopetni si¢. Uswiadamiamy sobie wyraZnie trzy gtéw-
ne cechy uwarunkowanych zjawisk: anicca, dukkhaianatti. Dochodzimy do
konkluzji, ze w tym §wiecie nigdy nie zdarzyta si¢ ani nie zdarzy sytuacja, ktd-
rej nie dotyczylyby te trzy wlasciwosci.

Dedukeja i refleksja czgsto wystepuja w pierwszej jhanie vipassany. Nie
sa szkodliwe, dopdki nie zawtadna czyim$ umystem. Zwlaszcza w przypad-
ku osoby o rozwini¢tym intelekcie, Zywej wyobrazni i z zacieciem filozoficz-
nym moze wkras¢ sic w jej bezposrednie i osobiste do$wiadczenie zbyt duzo
refleksji. To uniemozliwi jej uzyskanie wgladu.

Jezeli ktos jest takg osoba i stwierdza, ze jego praktyka opiera si¢c na nie-
pewnych podstawach, to moze pocieszy¢ sic wiedza, ze nie jest to zte mysle-
nie. W tym wypadku refleksja ma wigcej wspSlnego z Dhamma niz z pozada-
niem lub niechecig. Mimo to osoba taka powinna podjaé si¢ wysitku czystej
obserwacji, zwyktego doswiadczania zjawisk.

Korzystna i niekorzystna vitakka

Stowo vitakka, uzywane do okreslenia czynnika jhany, jakim jest doktadne
nakierowanie na cel, obejmuje swoim znaczeniem te refleksje, ktéra kieruje
uwage umystu na mysl. Niemniej istnieja korzystne i niekorzystne rodzaje
tego ukierunkowania.

Kierowanie uwagi na przyjemnosci zmystowe to nickorzystna vitakka.
Jej korzystnym przeciwiestwem jest vitakka zwiazana z wyrzeczeniem sig.
Vitakka potaczona z gniewem i agresjg réwniez jest niekorzystna. Korzystna
vitakka wigze si¢ z brakiem awersji i niestosowaniem przemocy.

Kiedy, tak jak to wyjasniono wczesniej, uzyskujemy wiedze dedukeyjna
o anicca, dukkha i anatta, zanika vitakka zwiazana z przyjemno$ciami zmy-
stowymi. W myslach wynikajacych z bezposredniego osobistego wgladu by¢
moze beda obecne jakie$ pragnienia, ale prawdopodobnie nie beda one do-
tyczyly rozkoszy tego Swiata — stawy, seksu i bogactwa. Prawdopodobnie
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bardziej bedziemy czué pozytywne pragnienie wyrzeczenia si¢ Swiata, bycia
szczodrym lub gloszenia Dhammy. Mimo ze takie mysli opierajg sie na vitak-
kairefleksji, to jednak wigza si¢ zbrakiem pozadania i wyrzeczeniem si¢ $wiata.

Vitakka zwigzana z gniewem wprowadza umyst w stan agresji, w ktérym
pragniemy, zeby jaka$ osoba cierpiata i aby spotkata ja krzywda. Stan ten wy-
wodzisi¢zgniewu ijest destrukcyjny. Brak awersji i nienawisci wiaze si¢ z pick-
nymi cechami mett, mitujacej dobroci. W przeciwieistwie do agresywnej
i niszczacej nienawisci metta zyczy innym istotom dobra i szczescia. Kiedy
kto$, dzicki osobistemu do§wiadczeniu, poczut juz smak Dhammy, bedzie
chciat podzieli¢ si¢ nig z najblizszymi. Bedziesz pragnal, zeby inni tez to po-
znali. Taka mysl wiaze si¢ z metta, poniewaz zyczysz dobra innym.

Ostatni rodzaj vitakki wiaze si¢ z czynieniem krzywdy. Ma dwie odnogi:
mys$l okrutng i mysl nieokrutng. Mysl okrutna zawiera pragnienie szkodze-
nia innym istotom, krzywdzenia, zadawania im cierpien i zabijania. To bar-
dzo destrukcyjna cecha umystu ogarnietego nienawiscia. Brak okrucieistwa
tocecha Wspélczucia, czyli karuna, pragnienia niesieniainnym pomocy i ulgi
w cierpieniu i niedoli, jaka moga odczuwad. Ktos, kto silnie wspdtczuje, nie
odczuwa tego jedynie emocjonalnie, ale szuka sposobéw i srodkéw mogacych
ulzy¢ cierpieniom innych.

Vicdra jako wiedza refleksyina

Jezeliwcigz ponawiajg sic refleksyjne mysli, proces ten nazywa sig vicara. Tego

samego stowa uzywa si¢ do okreslenia wtagciwosci bardziej trwalej i napieraja-
cej na obiekt skoncentrowanej uwagi. Tutaj okreslenie to oznacza ciagte reflek-
sje na poziomie myslenia. Najpierw do§wiadczamy bezposredniego, intuicyj-
nego wgladu. Potem rodzi si¢ dedukcyjna wiedza dotyczaca tego wgladu. Jest
ona czyms§ przyjemnym, ale w nadmiarze wywotuje nattok mysli, ke6re zakto-
cajg proces bezposredniej obserwacji. Mogg to by¢ mysli bardzo szlachetne —
o wyrzeczeniu sig $wiata, metcie, wspétczuciu — ale mimo wszystko porywa-
ja nas ze sobg. Nie uzyskamy wowczas zadnego wgladu.

Oby$ w swojej praktyce wypracowat te dwa bardzo wazne czynniki men-
talne, vitakke i vicire. Obys doktadnie naprowadzat umyst na cel i wnikat
w obiekt, az wyraznie ujrzysz i przenikniesz jego prawdziwa nature. Oby na-
wet wspaniale mysli nie sprowadzaty cie na manowce. Dzigki temu przejdziesz
przezrézne etapy wgladu i wreszcie osiagniesz Nibbane.
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Osia‘ganie Wyiszych jhin vipassany

Pierwsza jhina vipassany dziala do chwili, kiedy jogin uzyska wglad w nagle
powstawanie i przemijanie zjawisk. Do§wiadczywszy go, jogin podaza dalej

ijego praktyka dojrzewa.

Druga jhana vipassany
Jogin opuszcza przedszkole refleksyjnego myslenia i wkracza w dojrzatosé pro-
stej i czystej uwagi. Odtad umyst medytujacego staje si¢ jasny i wyostrzony.
Potrafi podgzaé za bardzo szybkim tempem, z jakim w kazdej chwili zjawi-
ska pojawiajg si¢ i znikaja. Dzieki nieustannej i bystrej uwaznosci nie pojawia
si¢ zbyt wiele mysli. Nie ma tez watpliwosci co do nietrwalej i chwilowej na-
tury umystu i materii. Wydaje si¢ wéwczas, ze praktyka przebiega bez zadne-
go wysitku. Wyzbywszy si¢ wysitku i refleksyjnych mysli, dajemy sic ogarnaé
radosnemu uniesieniu. Taki stan czystej uwagi, ktdry jest bez mysli, nazywa
si¢ druga jhang vipassany.

W pierwszej jhanie vipassany umyst jest przeciazony z powodu wysitku
i rozbieganych mygli. Dopiero kiedy osiaga si¢ druga jhang vipassany, w mo-
mencie wgladu w powstawanie i przemijanie zjawisk, w umysle zaczyna prze-
wazad jasno$¢, radosne uniesienie, wiara i wielkie zadowolenie.

Niebezpieczerstwo wiary, spokoju, radosnego uniesienia i szczescia
Unmyst staje si¢ bardziej precyzyjny, a skupienie poglebia sic. Giebokie skupie-
nie prowadzi do wiary potwierdzonej przez osobiste do§wiadczenia. Pozwala
tez narodzié si¢ przekonaniu, ze w efekcie dalszej prakeyki osiagnie si¢ korzy-
$ci obiecane przez Buddheiinnych nauczycieli. Na tym etapie wzmaga sic tez
radosne uniesienie oraz mentalne i fizyczne zadowolenie. Kiedy jogin osiaga
drugg jhang vipassany, istnieje duze prawdopodobieristwo, Ze odtad bedzie
przywiazany do tych niezwykle przyjemnych stanéw umystu. Przezywa naj-
wicksze szczgécie w swoim zyciu. Niektdrzy jogini moga nawet sadzi¢, ze do-
znali Przebudzenia. W takim wypadku metnieje wizja ich dalszych postepSw.
Jogini popadaja wtedy w to, co Buddha nazywat ,,zatrzymaniem wewnatrz”,
omawiafem to juz wezedniej.

Jezeli masz jakie$ niezwykte doznania, prosze, zauwaz je i jakos okresl.
BadZ $wiadomy, ze radosne uniesienie, wiara, spokdj i tak dalej to jedynie sta-
ny mentalne. Jezeli w trakcie zauwazania ich, u§wiadamiasz sobie, Ze jeste$ do
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nich przywiazany, wyzbadz si¢ szybko tego przywigzania i ponownie skie-
ruj uwage na gléwny obiekt medytacji, jakim jest brzuch. Tylko wtedy doko-
nasz dalszych postep6w, ktére pozwolg ci skosztowaé jeszcze stodszego owocu.
Nauczyciele medytacji muszg by¢ bardzo taktowni w stosunku do
uczniéw bedacych na tym etapie prakeyki. Poniewaz sg oni tak podekscy-
towani swoimi do§wiadczeniami, Ze mogg si¢ buntowa¢, gdy nauczyciel ich
zbeszta. Nauczyciel powinien uprzejmie powiedzie¢: ,,Catkiem niezle prakty-
kujesz. To naturalne doznania w trakcie praktyki, ale jest jeszcze wiele innych,
lepszych od tych, jakie masz teraz. Dlaczego wigc nie zaczniesz odnotowy-
wad tych wszystkich rzeczy, zebys potem mégt doswiadczyé jeszeze lepszych?”.
Dostosowawszy sie do takich wskazéwek, jogin ponownie przystepuje
do medytacji w pozycji siedzacej i starannie odnotowuje jasnos¢, wiare, ra-
dosne uniesienie, szczgécie, spokéj i zadowolenie. Dociera do niego, ze proste
odnotowywanie stanéw mentalnych w rzeczy wistosci jest whasciwym sposo-
bem praktyki. Tak ukierunkowany jogin moze podazac dalej z wielka pew-
noécig siebie.
Pojawianie sig trzecz'ejjhdny vipassany
Radosne uniesienie stopniowo zaniknie, ale uwaznos¢ i skupienie beda sic po-
glebiaé. Wglad w prawdziwa nature tego, co si¢ wydarza, staje si¢ bardzo silny.
W tym momencie zaczyna dominowaé czynnik Przebudzenia zwany zréwno-
wazeniem (upekkha). Umystu nie poruszaja ani przyjemne obiekty, ani nie-
przyjemne, a w ciele i umysle powstaje gtebokie doznanie dobrego samopo-
czucia. Jogin moze siedzie¢ przez wiele godzin bez bélu, a jego cialo staje si¢
czyste, lekkie i silne. Jest to trzecia jhana vipassany, ktérej dwoma czynnika-
mi jest dobre samopoczucie i jednopunktowos¢ umystu. Trzecia jhina poja-
wia si¢ w bardziej dojrzalym stadium wgladu w powstawanie i przemijanie.
Przejscie od drugiej jhany do trzeciej jest punktem zwrotnym w praktyce.
Ludzie sa naturalnie przywiazani do ekscytacji i podniet, ktére pobudzaja
umyst. Radosne uniesienie jest jedng z tych pobudzajacych przyjemnosci,
tworzy w umysle fale niczym kregi na wodzie. Ale taki zachwyt jest raczej
niedojrzaty. Tak wiec, gdy go do$wiadczasz, uwazaj, abys zwickszat swoja czuj-
no$¢iodnotowywat zjawiska jak najskrupulatniej. Tak dtugo, jak jogin pozo-
staje przywigzany do radosnego uniesienia, nie posunie si¢ do przodu, w kie-
runku dojrzalszego, subtelnego szczg$cia, ktdre przychodzi wraz ze spokojem
izadowoleniem.
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Szezyt szezescia

Pisma ilustruja to przejécie za pomocg opowiesci o krowie karmiacej cielaka.
Wazne jest, by szybko odstawi¢ cielaka od matki, zeby mleko mogto by¢ wy-
korzystane przez ludzi. Cielak jest jak druga jhana, ktdra zywi si¢ i rozkwita
dzigki radosnemu uniesieniu. Krowa to trzecia jhana, a osoba pijaca stodkie,
swieze mleko jest jak jogin, ktéry z powodzeniem odszedt od przywiazania
do radosnego uniesienia.

Przekaz pism sugeruje, ze dobre samopoczucie, ktérego mozna posma-
kowaé w trzeciej jhanie vipassany, jest szczytem szczgécia, jakiego mozna do-
$wiadczy¢ w praktyce vipassany. Jest najstodsze. Niemniej, jogin potrafi prze-
bywac’ w nim ze zréwnowazeniem i bez przywiazania.

Kontynuacja precyzyjnego odnotowywania staje si¢ decydujaca, aby do-
bre samopoczucie umystui ciata, ostro$¢ijasnosé wgladu, nie zrodzity subtel-
nego przywiazania. Jezeli czujesz, ze twdj wglad jest fantastyczny, ostry i wy-
razny, powinienes$ to odnotowa¢. Jednak przywiazanie ma mniejsza szanse
zaistnie¢, gdy obecna jest panoramiczna uwaznosé, ktéra odnotowuje kazdy
obickt z tatwoscia i bez ,,zeslizgiwania” sic z niego.

Rozpadanie si¢ zjawisk: zadowolenie znika

Trzecia jhina jest zwana szczytem szcze$cia, poniewaz w nastepnej ]hinie nie
majuzszczescia. W miare odnotowywania zjawisk, stopniowo przejdziesz ze
stadium wglagdu w powstawanie i przemijanie w stadium rozpadania si¢ zja-
wisk. Na tym etapie poczatki i $rodki obiektéw nie s3 juz wyrazne. Zamiast
tego umyst postrzega ciagly rozpad zjawisk, ktére znikaja, gdy tylko zostaja
odnotowane. Czesto wydaje sig, ze w ogdle nie ma ciala, a jedynie ,,nagie” zja-
wiska rozpadajace si¢ bez przerwy.

Jogini maja wtedy tendencje do odczuwania stresu i przygnebienia, nie tyl-
ko dlatego, ze brakuje im zadowolenia, ale tez dlatego, ze szybki rozpad zjawisk
moze by¢ do$é niepokojacy. Obickt znika, zanim go zauwazysz, pozostawiajac
jedynie pustg przestrzen. Nastepne zjawisko zachowuje sie w ten sam sposéb.

Pojecia stajg si¢ nierozréznialne. Az do teraz jogin mégt widzieé zjawiska
wyraznie, ale mentalny czynnik rozpoznawania byt jeszcze obecny. Znaczy
to, ze byt on w stanie widzie¢ zaréwno ostateczna, nickoncepcyjna rzeczy wi-
sto$¢ obiektéw, jak tez koncepcje formy: ciato, ramiona, nogi, gtowe, brzuch
i tak dalej. W stadium wgladu w rozpad, koncepcje znikaja. Mozesz nie méc
zlokalizowad, gdzie zachodzi zjawisko; istnieje tylko zanikanie.
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»Co sie stalo? — mozesz zawotal. — Szto mi tak dobrze, a teraz moja prak-
tyka rozpada si¢. Jest poza kontrolg. Nic nie moge odnotowa¢”. Potepianie
samego siebie i niezadowolenie wypetniaja umyst. Oczywiscie znika dobre
samopoczucie.

W koricu w tej nowej przestrzeni mozna troche odpoczaé. Mozna usado-
wid si¢ wygodnieji obserwowac ciggla manifestacje zjawisk. To stadium wgla-
du zwane jest wgladem w zanikanie zjawisk. Ma interesujaca ceche. Nie ma
juz wiccej fizycznego czy mentalnego szczgécia ani ulgi, nie ma tez w ciele wy-
raznych niewygdd czy bélu. Uczucia w umysle réwniez sg raczej neutralne.

Pojawianie sig czwartef jbd ny vipassany

Podczas dojrzewania wgladu w powstawanie i przemijanie zjawisk radosne
uniesienie drugiej jhany utorowato droge trzeciej — zadowoleniu. Szalericza
przyjemnos$¢ radosnego uniesienia zostaje zastapiona przez tagodniejsze i sub-
telniejsze uczucia zadowolenia i spokoju. Gdy dobre samopoczucie przecho-
dziw stadium wgladu w rozpadanie si¢ zjawisk, nadal nie wywotuje to mental-
nej nieprzyjemnosci. Teraz trzecia jhina toruje droge czwartej, ktérej cechami
charakterystycznymi sa ztéwnowazenie i jednopunktowosé umystu.

Wypraktykowanie zrownowazenia wobec wszystkich wytworzern

Gdy umyst nie jest ani zadowolony, ani niezadowolony, ani w dobrym nastro-
ju, aniw ztym, rodzi si¢ zréwnowazenie (upekkha). Upekkha ma potezng moc
wysrodkowywania umystu. W tym szczegélnym aspekcie znana jest jako ta-
tramajjhattatd. W takim srodowisku réwnowagi, uwaznos¢ jest doskonale
czysta, wyrazna i ostra. Subtelne czynniki zjawisk, takie jak czasteczki i deli-
katne wibracje, moga byc’ postrzegane z niesamowitg i nieprzerwang wyrazi-
sto$cig. W rzeczy wistosci, tatramajjhattatd obecna jest we wszystkich jhanach
od poczatku. Ale w pierwszej, drugiej i trzeciej jhanie przestonigta jest przez
silniejsze cechy, jak ksiezyc, ktéry w ciagu dnia nie moze réwnacé si¢ ze storicem.

Streszczenie czterech jhan vipassany

W pierwszej jhanie réwnowaga raczej nie jest rozwinigta. Zamiast tego domi-
nujg vitakka i vicara, ukierunkowanie i wnikanie, lub tez wstepne zastosowa-
nie skupienia i utrzymywanie go przez dtugi czas. Jak wspomniano wezedniej,
vitakka i vicira czesto zawieraja sporo dyskursywnego myslenia.
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W drugiej jhanie podniety radosnego uniesienia przestaniajg zréwnowa-
zenie. W trzeciej jhanie przychodzi najstodsze szczgécie i zadowolenie, a wige
zréwnowazenie nie ma szans si¢ objawi¢. Jednak kiedy zadowolenie wyparo-
Wuje, przynoszac uczucia, ktére nie s3 ani przyjemne, ani nieprzyjemne, wte-
dy moze zal$nié zréwnowazenie. Tak jak wtedy, gdy zapada zmierzch i ciem-
nos¢ zaczyna si¢ poglebiaé, a ksiezyc I$ni na niebie w petnej chwale.

Po wgladzie w rozpad nadchodzg kolejne wglady: w Ick, wstret i ched wy-
zwolenia. Zréwnowazenie nie jest silnie zaznaczone, az do stadium wgladu
zwanego zréwnowazeniem wobec wszystkich wytworzeri.

Jestto gleboki poziom praktyki, gdzie zjawiska zaczynajg si¢ poruszaé bar-
dzo szybko. Uwaznos( jest tak wrazliwa, ze przechwytuje obiekty, zanim ich
odbiér moze by¢ zaktécony odczuciem przyjemnosci lub nieprzyjemnosci.
Nie ma szans, by zrodzilo si¢ przywigzanie czy niecheé. Obiekty, ktére za-
zwyczaj sg bardzo nieprzyjemne, catkowicie tracg swéj wptyw, podobnie jak
obiekty podniecajace. Poniewaz tak si¢ dzieje u wszystkich bram zmystéw,
ten rodzaj zréwnowazenia znany jest jako zréwnowazenie szescioczegsciowe.

Kolejng cechg praktyki w tym czasie jest wielka subtelno$é swiadomosci.
Proces wznoszenia i opadania brzucha staje sic wibracja. Rozpada sig na czast-
kiimoze w koricu zniknaé. Jezeli si¢ to zdarzy, powinienes prébowaé patrzeé
na swoja postaé jako catos¢ i na pewne punkty, w ktérych czué dotyk, jak np.
posladki i kolana. To réwniez moze zniknaé, nie pozostawiajac za soba zad-
nej percepcji ciata. Znikaja choroby i béle, poniewaz nie postrzega si¢ juz zad-
nych zjawisk fizycznych, nie ma zadnego swedzacego miejsca do podrapania.
Pozostaje jedynie Swiadomo$¢, ktéra istnieje bez zjawisk fizycznych. W takim
momencie, sama §wiadomos¢ powinna zostaé potraktowana jako obiekt po-
znania. Gdy odnotowujesz ,,pojmowanie, pojmowanie”, wtedy nawet $wia-
domos¢ moze namoment zanikad i pojawiad si¢ ponownie. Ale w tym samym
czasie panowad bedzie wyrazisto$¢ umystu i wielka ostro$é.

Moéwi sie, ze ten stan nadzwyczajnej rownowagi mentalnej jest jak umyst
arahanta, ktéry pozostaje nieporuszony w obliczu wszelkich obiektéw poja-
wiajacych sic w polu swiadomosci. Jednak, nawet gdy osiggniesz to stadium
praktyki, nie jeste$ jeszcze arahantem. W tym szczegdlnym momencie uwaz-
nosci doswiadczasz jedynie umystu podobnego do umystu arahanta.

Kazda z czterech jhan vipassany cechuje odrebny rodzaj szczesliwosci.
W pierwszej jhanie vipassany doznaje si¢ szczgécia odosobnienia. Przeszkody
utrzymywane sg na dystans, a umyst jest w oddali i zaciszu.
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W drugiejjhanie vipassany doznaje si¢ szczescia skupienia. Dobra koncen-
tracja przynosi szczescie w formie radosnego uniesienia i zadowolenia. Gdy
porzuca si¢ radosne uniesienie, przechodzi si¢ do szczgsliwosci trzeciej jhany,
znanej jako szczgécie zadowolenia.

W konicu, w czwartej jhanie, doznajemy szczgscia madroéci. Czwarty ro-
dzaj szczgécia jest oczywiscie najlepszy. Jednakze, tak jak trzy poprzednie, na-
dal przydarza si¢ w rzeczywisto$ci uwarunkowanych zjawisk. Tylko wtedy,
gdy jogin przekroczy te rzeczywisto$¢, moze doswiadczy¢ ostatecznego szcze-
$cia, szczedcia prawdziwego spokoju. Zwie si¢ to w jezyku palijskim santisukha.
Pojawia si¢, gdy obiekt medytacji oraz wszystkie inne mentalne i fizyczne zja-
wiska, jak tez sam odnotowujacy umyst, catkowicie si¢ zatrzymaja.

Mam nadzieje, ze bedziesz w stanie posmakowad wszystkich czterech ro-
dzajow szczedcia, jakie powstajg dzigki jhanom vipassany i péjdziesz dalej, by
posmakowad najwyzszego szczg$cia — szczgécia Nibbany.

O Nibbanie
Nieporogumienia dotyczgce Nibbiny

Wiele dyskutuje si¢ na temat doswiadczenia Nibbany. Napisano o tym cate
tomy. Niekt6rzy sadza, ze szczescie Nibbany odnosi sie do szczegblnego sta-
nu fizycznego czy mentalnego, ze istnieje on w ich ciele. Inni twierdza, ze gdy
umysi i materia zostajg wygaszone, to tym, co pozostaje, jest esencja wiecz-
nej blogosci.

Niektérzy sg petni watpliwosci. Méwia: ,,Jezeli Nibbana jest wygasze-
niem umystu i materii, to co jeszcze moze by¢ doswiadczane?”. Trudno jest
mysled o szczesciu niedoznawanym poprzez zmysty. Ponadto, cata ta dysku-
sja bedzie niemozliwa do zrozumienia dla ludzi, ktérzy nie maja do§wiadcze-
nia w medytacji.

Tak naprawde, jedynie ten, kto sam doswiadczy! Nibbany, moze méwic¢
o niej z przekonaniem. Niemniej, mozna o niej méwi¢ w sposdb analityczny,
znany tym, ktérych praktyka poglebita si¢ na tyle, ze jej doswiadczyli.

Niekt6rzy sadza, ze Nibbana jest szczegdlna forma umystu lub materii,
ale tak nie jest. Istniejg cztery rodzaje wspomnianych wczesniej paramattha
dhamm - rzeczywistosci, ktérych mozna do$wiadczy¢ bezposrednio, bez
tworzenia jakichkolwiek koncepcji czy myslenia. Sg to zjawiska materialne
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oraz dwa rodzaje zjawisk mentalnych (sama §wiadomo$¢ oraz inne czynniki
mentalne pojawiajace si¢ w kazdej chwili §wiadomosci), a w koricu Nibbana.
Tak wiec definiuje si¢ ja jako co$ réznego od materii, a takze umystu.

Drugim blednym pogladem jest to, ze Nibbana jest tym, co pozostaje, gdy
wygaszone zostaja umyst i materia. Nibbana jest zrédtem ostatecznej rzeczy-
wisto$ci i klasyfikowana jest raczej jako zjawisko zewnetrzne anizeli wewngtrz-
ne. Jako taka, nie ma nic wspdlnego z czyms, co mogtoby pozostac w ciele po
wygaszeniu proceséw umystu i ciata.

Nibbina nie moze by¢ do§wiadczana w ten sam sposéb, w jaki dozna-
wany jest, powiedzmy, dZwick — poprzez zmysty. Nie jest to obiekt zmystéw.
Dlatego tez nie moze by¢ wliczona do zadnej kategorii zmystowych przyjem-
nosci, bez wzgledu na to, jak bylyby nadzwyczajne. Jest to szczgécie pozazmy-
stowe, niebazujace na zmystach.

Spory dotyczace natury Nibbany ciggna sie od czaséw Buddhy. Pewnego
razu pewien przeor klasztoru omawiat btogos¢ Nibbany w obecnosci mni-
chéw. Jeden z mnichéw wstal i zapytat: ,,Jezeli w Nibbanie nie ma zmystéw,
to jak moze by¢ blogosé?”.

Starszy cztowiek odpowiedziat: ,,Przyjacielu, wtasnie dlatego, ze nie ma
zmystéw w Nibbinie, Nibbana jest takg btogoscia”. Ta odpowiedzjest niemal
jak zagadka. Ciekaw jestem, czy wiesz, jaka jest na nig odpowiedz. Jezeli nie
mozesz jej znalezé, bede szezesliwy, mogac ci jej udzielié.

Wady posiadania zmystow

Najpierw musimy porozmawiad o przyjemnosciach zmystowych. Sg ulotne.
Szczescie pojawia sie w jednej chwili, a w nastepnejjuzgo nie ma. Czy napraw-
de polowanie na cos tak ulotnego, co si¢ ciagle zmienia, moze daé ci prawdzi-
we szczescie?

Spéjrznailo$é przeciwnosci, jaka bedziesz musiat pokonad, zeby doswiad-
czyéwszystkich tych nowych rzeczy, ktére — jak sadzisz — przyniosa szczgécie.
Niekt6rzy tak silnie pragna przyjemnosci, ze nawet tamia prawo, popetnia-
ja zbrodnie i zadajg innym cierpienie, aby tylko méc do§wiadczy¢ tych ulot-
nych, opartych na zmystach doznan. Moga nie rozumie¢, ile cierpienia bedg
musieli znie$¢é w przysztosci, w konsekwencji czynéw, ktdre popetnia. Nawet
zwykliludzie, ktérzy nie sa kryminalistami, moga by¢ $wiadomi, ze konieczne
jest nieproporcjonalnie wielkie cierpienie, by do$wiadczy¢ paru chwil szcze-
Scia, tak niewielu, ze nie sa tego warte.
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Gdy zacznie si¢ praktykowaé medytacje, osiaga sie Zrédlo szczg$cia, ktére
jest subtelniejsze i radosniejsze niz przyjemnosci zmystowe. Jak widaé, kazda
jhana vipassany przynosi inny rodzaj radosci. Pierwsza jhina przynosi szcze-
$cie odosobnienia. Druga — szczgécie skupienia, ktére sktada si¢ z intensyw-
nego radosnego uniesienia. Trzecia jhina daje stan subtelnego zadowolenia,
ktdry uczy umyst zrozumienia, ze szczgscie radosnego uniesienia jest raczej
pospolite. Najgtebsze jest szcz¢écie zréwnowazenia, ktére odkrywane jest
w czwartej jhinie. Ma ono nature nieporuszenia i spokoju. Wszystkie cztery
znane sg jako nekkhamma sukha, czyli szczescie wyrzeczenia sie.

Mimo to spokdj i szczescie, jakie znajduja sie w Nibbanie, przewyzszajg za-
réwno szczgécie wyrzeczenia, jak i przyjemnosci zmystowe. Réznig sic tez od
nich swoja naturg. Szczescie Nibbany ukazuje sie, gdy zatrzymuje si¢ umyst
i materia. Jest to spokéj wygasniecia cierpienia. Nie zalezy ono od kontaktu
z sze$cioma rodzajami obiektéw zmystéw. W rzeczywistosci, pojawia sie, po-
niewaz nie ma zadnego kontaktu z obiektami zmystéw.

Ludzie, ktérych idea szczescia sg wakacje, piknik i ptywanie w jeziorze,
ludzie, ktérzy spedzaja wolny czas na spotkaniach przy grillu, moga nie ro-
zumie, jak szczescie moze pojawiaé sie, kiedy nie ma zadnych do$wiadczen.
Dla nich pigkno istnieje tylko wtedy, kiedy oczy moga je widzied, kiedy jest cos
§licznego, na co mozna patrzed i kiedy jest sSwiadomos$é wzroku. Podobnie jest
zinnymizmystami. Mogliby powiedzie¢: ,Jezeli jest zapach, ale nie ma nosa
ani $wiadomosci zapachu, to jak mozna poczué rozkosz?”. Nie potrafia sobie
wyobrazi¢, jak kto§ moze wymyslac takie okropne rzeczy jak Nibbana. Moga
sadzié, ze Nibbina jest rodzajem tajemniczej $mierci, czyms$ naprawde prze-
razajagcym. Ludzie wpadaja w przerazenie na mysl o anihilacji.

Inni powatpiewaja w istnienie Nibbany. Méwig: ,,To marzenia poetéw”
lub ,,Jesli Nibbana jest niczym, to jak moze by¢ lepsza niz pickne doznanie?”.

Nieopisana blogost: spigcy milioner

Wyobrazmy sobie milionera, ktéry ma w zasiggu reki wszystkie przyjemnosci
zmystowe, jakie mozna sobie wyobrazié. Pewnego razu zasypia i $pi gteboko.
Gdy $pi, szef jego kuchni przygotowuje zestaw wspaniatych potraw i ustawia
je na stole. W domu milionera, petnym splendoru, wszystko jest w najlep-

szym porzadku.
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Kucharzzaczynasi¢ niecierpliwié. Jedzenie stygnie, a on chee, by wiadciciel
domu zszed! na d6t do stotu. Powiedzmy, ze szef wysylta kamerdynera, zeby
ten obudzil milionera. Jak sgdzicie? Czy milioner zerwie si¢ rado$nie z t6zka
izejdzie na dét, czy raczej kamerdynerowi grozi awantura?

Kiedy milioner gleboko $pi, jest btogo nieswiadomy swojego otoczenia.
Nie widzi f6zka bez wzgledu na to, jak jest pickne. Jest gtuchy na muzyke, bez
wzgledu na to, jak bytaby wspaniata. Cudowny zapach moze wptywac przez
okna, ale on go nie czuje. Nie je, to pewne. Bez wzgledu na to, jak wygodne
i luksusowe jest 16zko, milioner jest catkowicie nie§wiadomy odczué zwigza-
nych zlezeniem na nim.

Mozna zobaczy¢, ze z glebokim snem wiaze si¢ pewien rodzaj szczgécia,
ktéry nie jest powigzany z przyjemnosciami zmystowymi. Kazdy, bogaty czy
biedny, moze obudzié sie z gtebokiego snu i poczué sic wspaniale. Mozna dojs¢
do wniosku, ze we $nie istnieje szczegSlny typ szczescia. Trudno to opisaé, ale
nie sposéb temu zaprzeczyé. W ten sam sposob Szlachetni, ktérzy dotkneli
spe{nienia Dhammy, znaja rodzaj szczescia, ktérego istnienia nie sposc’)b za-
przeczy¢ ani nie sposéb go w petni opisaé, ale o ktérym wiemy, dzigki deduk-
cji, ze istnieje.

Zalézmy, ze mozna zapas¢ w gleboki sen na zawsze. Czy chciatbys tego?
Jezeliktos nie lubi szczgécia, ktére przychodzi wraz z gtebokim snem, trudno
bytoby mu chcieé¢ Nibbany. Jezeli ktos nie chee szczgscia niedoznawania, to na-
daljest przywiazany do przyjemnosci zmystéw. To przywigzanie rodzi poza-
danie. Méwissi¢, ze pozadanie jest przyczyng powstawania obiektéw zmystéw.

Zrddto wsgystkich klopotdw

Zapozadaniem zawsze kroczy cierpienie. Jezeli przyjrzymy sie blizej sytuacji
na tej planecie, nietrudno bedzie nam stwierdzié, ze wszystkie problemy zako-
rzenione s3 w pragnieniu przyjemnosci opierajacych sie na zmystach. To wia-
$nie z nieustannej potrzeby do§wiadczania tych przyjemnosci zawiazujg sie
rodziny. Cztonkowie rodzin musza pracowad i zmagaé si¢ dzieni i noc, by zdo-
by¢ pienigdze na utrzymanie. To wtasnie z potrzeby przyjemnosci wybuchajg
ktétnie w rodzinie, Zle zyje si¢ z sgsiadami, miasta s3 wypetnione agresja, pani-
stwa sg uwiktane w konflikty, narody prowadza wojny. To wtasnie z powodu
przyjemnosci, ktére bazujg na zmystach, powyzsze rzeczy sa plaga wiata, alu-
dzie porzucaja swoje cztowieczeristwo i wpadaja w okrucieristwo i bestialstwo.
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sz’ewﬂm’e piesni ku chwale niedoznawania

Ludzie moga méwié: ,Jestesmy ludZmi. Naszym dziedzictwem jest cale pole
przyjemnosci zmystowych. Jaki jest sens praktykowaé po to, by osiagnaé
Nibbaneg, ktéra jest zanikiem wszystkich tych przyjemnosci?”.

Takim ludziom mozna zada¢ jedno proste pytanie: ,,Czy mdgiby$ ogla-
daé w telewizji ten sam film raz za razem, przez caly dzieri? Jak dtugo mozesz
stuchad bez przerwy stodkiego gtosu ukochanych?”. Przyjemnosci zmysto-
we nie sg czyms tak szczegdlnym, zebysmy nie potrzebowali od nich odpo-
czaé od czasu do czasu.

Szczescie niedoznawania lub niezmystowych doswiadczen dalece prze-
wyzsza szezescie pochodzace z przyjemnosci zmystéw. Jest duzo bardziej wy-
rafinowane, duzo bardziej subtelne, duzo bardziej upragnione.

Tak naprawdeg gleboki sen nie jest tym samym, co Nibbana! We $nie to, co
sic wydarza, to kontinuum zycia, bardzo subtelny stan §wiadomosci zbardzo
subtelnym obiektem. To wiasnie z powodu tej subtelno$ci sen wydaje sie nie-
doznawaniem. W rzeczywistosci niezmyslowe szczescie Nibbény jest tysiace
razy wicksze niz to, co jest doswiadczane w najglebszym $nie.

Niepowracajacyiarahanci caly czas znajduja si¢ w nirodha samapacti, czyli
w stanie definitywnego zaniku, gdzie nie ma ani materii, ani umystu, ani czyn-
nikéw mentalnych, ani nawet najsubtelniejszej formy materii — materii zro-
dzonejwumysle. Kiedy niepowracajacy i arahanci wychodza z tego stanu bra-
ku do$wiadczania, doceniaja go i wychwalaja.

Oto czg$éich piesni: ,Jakze wspaniale jest wygasi¢ w Nibbanie to cierpie-
nie umystu i materii. Gdy wygasna wszelkie cierpienia zwiazane z umystem
i materia, wtedy nastapi to, co przeciwne, czyli szczescie. Gdy brak cierpienia,
my Szlachetni, radujemy si¢, blogo$¢ to Nibbana. Szczgsciem jest Nibbana,
jako ze wolna jest od cierpienia”.

Nibbana Buddhiw

Kim byt ten, kto pokazat nam droge do wielkiego szczgécia? Buddha. To
Nibbana, ktéra byta gloszona przez wszystkich oswieconych Buddhéw. W je-
zyku pilijskim, Buddha to samma sambuddha. Sammi znaczy doskonale, po-
prawnie, wlasciwie, a unikalno$¢é Buddhy polega na tym, ze zrozumiat praw-
dziwa nature rzeczy, takimi jakimi naprawde s3. Prawda jest prawda, jednak
to, co si¢ 0 niej wie, moze by¢ bledne. Buddhasie tak nie pomylit. Przedrostek
sam — znaczy osobiscie, samemu, a Buddha znaczy Przebudzony. Buddha
osiagnal Przebudzenie swoim wiasnym wysitkiem. Nie otrzymal tego od
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wyzszych istot, ani tez nie polegal na nikim. Tak wigc Nibbana, o ktérej mé-
wimy, jest Nibbana gloszong przez samma sambuddhe, tego, ktéry w dosko-
naly sposéb sam osiagnat Przebudzenie.

Wolnos¢ od smutku

Kolejng cechg Nibbany jest to, ze jest wolna od smutku. Wiekszo$¢ z nas zna
smutek. Wyobrazsobie, jak cudownie uwolnic si¢ od niego. Nibbana wjezyku
palijskim zwana jest viraga. Oznacza to wolnos¢ od pytu i zanieczyszczen. Pyt,
jak wiemy, sprawia, ze rzeczy sa brudne i nieprzyjemne. Moze zniszczy¢ ubra-
nie i zdrowie. Daleko bardziej $miertelne jest zanieczyszczenie przez kilesa!
Jakze czesto nasze umysty bombardowane sg ciggtym strumieniem chciwo-
$ci, niecheci, utudy, pychy, zazdrosci i skapstwa. Jak mozna, bedac w takim
stanie, oczekiwaé, by umyst byt czysty i jasny? Nibbana, przeciwnie, jest cal-
kowicie wolna od kilesa.

Doskonate bezpieczenstwo

Khema, bezpieczeristwo, jest kolejng cecha Nibbany. W tym swiecie nieustan-
nie stajemy w obliczu niebezpieczeristw. Niebezpieczestwa wypadku, nie-
bezpieczeﬁstwa zranienia przez wroga, niebezpieczerﬁstwa zatrucia. W wie-
ku zaawansowanej nauki zyjemy w ciaglej obawie przed narzedziami wojny,
ktére sami stworzylismy. Gdyby wybuchta wojna atomowa, byliby$my zu-
petnie bezradni. Nie ma ucieczki od zadnego z tych zagrozeri, mozliwa jest
jedynie ucieczka w Nibbane, ktdra jest od nich catkowicie wolna, catkowi-
cie bezpieczna.

W pismach to pozazmystowe szcze¢scie Nibbany jest charakteryzowane
jako takie, ktére nie jest przemieszane z kilesa. W do$wiadczeniu szczescia
zmystowego istnieje zawsze pewien stopieni chciwosci. To jest tak jak z przy-
gotowywanym jedzeniem: jezeli nie dodasz przypraw, bedzie smakowaé mdto
i nie bedzie weale smaczne. Ale dzigki przyprawom, mozesz cieszy¢ si¢ swoja
potrawa. Podobnie ze szcz¢sciem zmystowym: jezeli nie ma chciwosci, poza-
dania i pragnienia, to nie bedziesz cieszy¢ si¢ danym obicktem. Dlatego wia-
$nie, ze Nibbana nie jest przemieszana zinnymi rzeczami, zwana jest parisud—
dhi sukha, czyli nieskazitelna i czysta.
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Aby doswiadczy¢ tego krystalicznego spelnienia, musimy przede wszyst-
kim pielegnowa¢ sila, samadhii panina. Ciagty wysitek oczyszczania umystu,
czyndw i mowy przeniesie umyst w miejsce, gdzie bedzie mdgt on cieszy( sie
Nibbinga. Mam nadzieje, ze bedziesz mdgt pracowaé w tym kierunku i osia-
gniesz nieskazitelne i czyste szczgdcie.

RYDWAN DO NIBBANY

Pewnej nocy, kiedy Buddha przebywat w Gaju Jety w poblizu starozytnego
miasta Savatthiw Indiach, odwiedzita go niebiariska istota (deva), ktéra przy-
byta ze §wiata niebios otoczona $witg tysigca towarzyszy.

Chociaz devaswg poswiatg rozéwietlit caly gaj, byt wyraznie zaklopotany.
Ztozyl Buddzie wyrazy szacunku, po czym zaczal lamentowa¢: ,,0, Buddho -
ptakat — niebiariska kraina jest taka hatasliwa! Wszyscy niebianie czynig ol-
brzymi zgietk. Robig na mnie wrazenie nieszcze$liwych duchéw, gdy tak swa-
wola w swojej krainie. Zycie w takim miejscu jest petne zametu. Prosze, pokaz
mi, jak si¢ stamtad wydostaé!”.

Do$¢ dziwnie to zabrzmiato w ustach niebiariskiej istoty. Cecha $wiata
niebios jest rozkosz. Ich pickni mieszkaricy stynacy z zamitowania do muzy-
ki wcale nie przypominaja gtodnych duchéw (peta), ktére zyja w nedzy i cier-
pieniu, majacych wielkie brzuchy i malutkie usta, by mogty czud ciagly gtéd,
ktérego nie moga zaspokoid.

Uzywajac swych mocy psychicznych, Buddha zbadat przesztosé
niebianina. Dowiedziat sic, ze catkiem niedawno deva byt istota ludzka i prak-
tykowat Dhamme. Jako mlody cztowiek miat taka wiare w nauki Buddhy, ze
porzucit dom, by zosta¢ mnichem. Po spedzeniu z nauczycielem wymaga-
nych pieciu lat opanowat reguly zachowania i zycia we wspdlnocie i stal sie
niezalezny w swojej praktyce medytacyjnej. Potem samotnie oddalit si¢ do
lasu. Dzicki olbrzymiemu pragnieniu zostania arahantem, praktykowat bar-
dzo intensywnie. Aby jak najwiccej czasu po$wiecié na medytacje, w ogdle nie
spatiprawie nie jad}. Niestety zrujnowat sobie zdrowie. W jego brzuchu zgro-
madzit si¢ gaz powodujacy wzdecia i przeszywajace béle. Nie zwazajac na to,
mnich praktykowat bez przerwy, bez korygowania swoich nawykéw. Béle sta-
waly si¢ coraz bardziej dotkliwe, az pewnego dnia, gdy medytowat chodzac,
przerwa{y jego zycie.
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Mnich natychmiast odrodzit si¢ w Niebie Trzydziestu Trzech Bogéw,
w jednym ze §wiatéw zamieszkatych przez niebiariskie istoty. Nagle, jakby ze
snu, przebudzit si¢ odziany w ztote szaty, stojac u bram btyszczacego budyn-
ku. Wewnatrz tego patacu stato tysiac picknie ubranych niebian i czekato na
jego przybycie. Miat zostad ich przywddca. Niebianie byli zachwyceni, wi-
dzac go u wrét! Krzyczac z radosci, wyciagneli instrumenty muzyczne, zeby
go zabawiad.

Posréd tego wszystkiego nasz biedny bohater nie miat szans zauwazy¢, ze
umartisi¢ odrodzit. Myslac, ze wszystkie te niebiariskie istoty s3 jedynie Swiec-
kimiwyznawcami, ktérzy przyszli okazaé mu szacunek, nowy niebianin spu-
$cit wzrok i skromnie naciagnat rég swej ztotej szaty, aby przykry¢ ramiona.
Z jego gestéw inne devy odgadty, jaki jest jego stan i zawotaly: ,Jeste$ teraz
w niebianiskiej krainie. To nie czas na medytacje. Teraz jest czas na zabawe
iswawole. Chodz, zatariczmy!”.

Nasz bohater ledwie to styszal, poniewaz praktykowat powsciagliwos¢
zmystéw. W koricu paru niebian weszto do domu i wyniosto z niego lu-
stro wielkosci cztowieka. W przerazeniu nowy deva zobaczyl, ze nie jest juz
mnichem. W catym §wiecie niebios nie byto jednego cichego miejsca do prak-
tyki. Znalazt si¢ w putapce.

Skonsternowany pomyslat: ,,Kiedy porzucitem dom i przywdzialem mni-
sie szaty, chcialem jedynie najwyzszej btogosci, chciatem zostaé arahantem.
Jestem jak bokser, kt6ry staje do zawod 6w, majac nadzieje na ztoty medal, a za-
miast tego dostaje kapuste!”.

Byty mnich obawial si¢ nawet przekroczy¢ prég patacu. Wiedzial, ze sita
jego umyslu nie oprze si¢ tym przyjemnosciom, o wiele Wiqkszym niz przy-
jemno$ci ziemskiego Swiata. Nagle zdal sobie sprawe, ze jako istota niebiani-
ska ma moc odwiedzania §wiata ludzi, gdzie nauczat Buddha. To odkrycie
dodato mu otuchy.

»Zawsze moge zdoby¢ niebiariskie bogactwa — pomyélat. Ale szansa spo-
tkania Buddhy jest naprawde mata”. Bez chwili zwloki ruszyt w droge w to-
warzystwie tysiaca niebian.

Znalaztszy Buddhe w Gaju Jety, deva podszedt do niego i poprosit o po-
moc. Buddha, bedac pod wrazeniem jego poswigcenia praktyce, dat mu na-
stepujacy instrukcj@:

- Odevo, prosta jest ciezka, ktéra kroczysz. Doprowadzi ci¢ do wolnej od
leku bezpiecznej przystani, ktéra jest twoim celem. Pojedziesz doskonale ci-
chym rydwanem. Jego dwa kota to wysitek fizyczny i umystowy. Sumienie to
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jego oparcie. Uwazno$¢ to pancerz okalajacy rydwan, a Wiasciwy Poglad jest
woznicg. Kazdy, kto posiada taki rydwan i prowadzi go dobrze, bez watpie-
nia osiggnie Nibbane.

Co zlego jest w cigglej zabawie?

Taopowie$¢ o mnichu-devie znajduje sie w zbiorze sutt palijskich znanym jako
Samyutta Nikaya. Ilustruje wiele rzeczy dotyczacych praktyki medytacyjnej.
Zbadamy ja krok po kroku. Ale prawdopodobnie pierwszym pytaniem, jakie
zadasz, bedzie: ,,Dlaczego kto$ miatby narzeka¢ na odrodzenie si¢ w niebie?”.
W koricu $wiat niebian to nieustanna zabawa, gdzie kazdy posiada wspaniate,
dtugowieczne cialo i otoczony jest przyjemno$ciami zmystowymi.

Nie trzeba koniecznie umrzed i odrodzid si¢ po to, by zrozumied reakcje
devy. Swiaty niebianskie istniejg tu, na tej ziemi. Czy w ktérymkolwiek
z nich mozna znalez¢é prawdziwe i wieczne szczgécie? Przyktadowo Stany
Zjednoczone sg bardzo rozwini¢tym krajem pod wzgledem materialnym.
Jest tam dostegpna cala gama przyjemnosci zmystowych. Mozesz tam zoba-
czy¢ludzi tongcych wluksusie i odurzonych atrakcjami. Zadaj siebie pytanie,
czy ludzie ci my$la o spojrzeniu glebiej, o uczynieniu wysitku, aby poszuki-
waé prawdy istnienia. Czy oni sg naprawde szczesliwi?

Nasz deva, gdy byt cztowiekiem, silnie wierzyt w nauki Buddhy, w to, ze
najwyzsza btogo$¢ jest wolnoscia, ktéra przychodzi dzigki nauce Dhammy.
W poszukiwaniu szczgécia, ktére jest poza zmystami, porzucit ziemskie przy-
jemnosci i poswiecil sie Zyciu mnicha. Zmagat si¢ gorliwie, Zeby zostaé ara-
hantem. Wprawdzie zmagal si¢ zbyt gorliwie, co doprowadzito go do przed-
wczesnej Smierci. Nagle znalazl si¢ w punkcie wyjscia — otoczony przez
przyjemnosci zmystowe, ktére prébowal porzucié. Czy rozumiesz jego
rozczarowanie?

W koricu §mier¢ nie jest niczym nowym. To tylko przesunigcie w §wiado-
mosci. Nie ma [po$redniej] $wiadomosci znajdujacej sic migdzy momentem
$mierci i ponownym odrodzeniem. Ponadto, inaczej niz w $wiecie ludzi, na-
rodziny w $wiecie niebian s3 spontaniczne i bezbolesne.

Stad tez jogin ten nie stracit impetu w swojej praktyce pomiedzy jed-
nym zyciem a drugim. I nic dziwnego, ze narzekat na hatas w niebiariskiej
krainie. Jesli kiedykolwick gleboko praktykowates$, wiesz, jak rozpraszajace
i bolesne potrafig by¢ czasami dZwigki, czy to pojawiajace sic nagle, czy ta-
kie, ktdre trwaja ciagle. Wyobraz sobie, ze wlasnie dotartes w swej medytacji
do ciszy i spokoju i nagle dzwoni telefon. Momentalnie cata godzina samadhi
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zaprzepaszczona. Jezeli kiedykolwiek tego doswiadezyles, to zrozumiesz wy-
buch jogina, ktéry przyréwnat niebian do glodnych duchéw. Ciekawe, jakie
przekleristwa rodzg sie w twoim umysle, gdy styszysz dZwick telefonu, nawet
jesli to dzwoni przyjaciel!

W jezyku palijskim ta sutta zawiera gre stow. Deva znalazt si¢ w niebiani-
skim gaju przyjemnosci zwanym Nandana Vina, stynacym ze swego pickna.
W swojej przemowie do Buddhy nazwat 6w gaj Mohana, co pochodzi od sto-
wa moha, utuda — miejsce, ktére tworzy w umysle chaos i pomieszanie.

Droga wstrzemiggliwosci

Jako jogin z pewnoscig potrafisz stwierdzié, jak bardzo rozpraszajaca jest in-
tensywna przyjemnos¢. By¢é moze twoim celem nie jest zostanie arahantem,
tak jak bylto to w przypadku jogina z opowiesci. Jakichkolwiek rezultatéw
spodziewasz si¢ po swojej praktyce, zapewne cenisz skupienie i spokdj, jakie
daje medytacja. Aby osiggna te cele, konieczny jest pewien stopieri porzuce-
nia przyjemnosci. Za kazdym razem, kiedy zasiadamy do medytacji, cho¢by
na godzing, porzucamy mozliwos$¢ poszukiwania przyjemnosci i rozrywki.
Ale w pewnym stopniu uwalniamy si¢ od rozproszenia i od cierpienia, jakie
przynosi umyst, ktéry goni za przyjemnymi odczuciami. Jezeli zdecydujemy
si¢ nadtuzsze odosobnienie, pozostawiamy za sobg nasze domy, naszych uko-
chanych i wspomnienia. I wielu z nas odkryje, Ze warto si¢ zdoby¢ na takie
poswigcenie.

Mimo ze mnich-deva narzekat na warunki w niebie, nie lekcewazyl zycia
innych niebian. Byl rozczarowany, ze nie osiagnat swojego celu. To tak jakby
podjaé prace z nadzieja na zarobienie 1000 dolaréw. Pracujesz cigzko, facho-
wo i doktadnie, ale pod koniec dnia zadanie pozostaje niedokoriczone i otrzy-
mujesz za to tylko so dolaréw. Jestes zawiedziony. Nie dlatego, ze nie lubisz
so dolaréw, ale czujesz si¢ rozczarowany, ze nie osiagnales celu, ktdry sobie
wyznaczytes. Tak wicc ten jogin byt zty na siebie i poréwnywat si¢ do boksera,
ktéry wygrat kapuste zamiast ztotego medalu. Towarzyszacy mu niebianie
zrozumieli to i nie czuli si¢ urazeni. Ale byli na tyle zaintrygowani, ze poda-
zyli za nim na ziemig, dzigki czemu réwniez skorzystali z instrukeji danych

przez Buddhe.
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Jezeli bedziesz dobrze ugruntowany w Dhammie, wtedy twoje zaintere-
sowanie medytacja podazy za tobg dokadkolwiek péjdziesz, nawet do krainy
niebian. Jezeli za$ nie bedziesz ugruntowany, wkrétce uwiktasz sie w przyjem-
noéci oferowane przez kazde $rodowisko, w jakim mozesz si¢ znalezé, i to be-
dzie koniec twojej kariery jako pielgrzyma Dhammy.

Ugmntowam’e wpm/etyce

Zbadajmy, jak ten jogin zdotal umocnié si¢ w praktyce. Przed oddaleniem si¢
dolasu przez pigé lat byt zalezny od nauczyciela i zyt we wspdlnocie wraz zin-
nymi mnichami. Stuzyt swojemu nauczycielowi w sprawach wielkich i ma-
tych, otrzymywal instrukcje medytacyjne i doskonalit zasady moralnego po-
stepowania z Vinayi. Kazdego roku odbywal trzymiesieczne odosobnienie
w porze deszczowej, a potem uczestniczyt w tradycyjnej ceremonii, podczas
ktérej mnisi, w duchu mito$cii wspétezucia, omawiali swoje bledy, zeby méc
poprawic niedociacgnigcia.

Historia zycia tego cztowieka jest dla nas, joginéw, istotna. Podobnie jak
on, wszyscy powinni stara¢ sie w pe{ni zrozumieé mechanizmy przestrzega-
nia wskazar, az czysto$¢ zachowania stanie si¢ petna i bedzie naturalng cze-
$cig naszego zycia. Musimy tez, Zyjac na tym swiecie, by¢ swiadomi swoich
obowiazkéw i odpowiedzialnosci za siebie. Musimy nauczy¢ si¢ porozumie-
waé w sposdb przyjazny i pelen mitosci. W medytacji trzeba polegad na god-
nym zaufania i kompetentnym nauczycielu do czasu, az osiagniemy wysoki
stopielt umiejetnosci i ukonczymy calg serie wgladéw vipassany.

Odyrdznianie tego, co istotne, od tego, co powierzchowne

Ten mnich posiadat wielka zalete: catkowite zaangazowanie w Dhamme po-
zwalajace poznad prawde. Dla niego wszystko inne bylo drugorzedne. Byl bar-
dzo ostrozny w rozréznianiu, co jest istotne, a co powierzchowne, unikal ze-
wnetrznych czynnosci i spedzat najwiecej czasu, prébujac by¢ uwaznym.
Dobrze jest ograniczy¢ swoje obowiazki tak, aby mieé wigcej czasu na me-
dytacje. Kiedy czasami jest to niemozliwe, mozemy przypomnieé sobie opo-
wies¢ o matce krowie. Jak wiesz, bydto jest wiecznie zajete przezuwaniem
trawy. Zwierzeta jedzg przez caty dzieri. Krowa wydaje na $wiat $licznego cie-
laczka, ktéry bryka i psoci. Jezeli ona pasie si¢, nie zwazajac na cielaczka, on
z pewnoécia ucieknie i wpadnie w kfopoty. Ale jesli krowa zaniedba wlasne
potrzeby i bedzie jedynie obserwowad cielaka, bedzie musiata je$¢ cata noc.
Tak wigc jednym okiem spoglada na cielaka i jednoczesnie przezuwa trawe.
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Jogin, ktéry ma prace lub zadanie do wykonania, powinien ja nasladowad.
Wykonuj swojg pracg, ale zerkaj na Dhamme. Uwazaj, zeby twéj umyst nie
odszedt za daleko!

Wiemy, ze mnich byt pilnym i gorliwym joginem. Gdy nie spal, robit, co
mégt, zeby by¢ uwaznym. Buddha pozwalat mnichom spaé w nocy cztery
godziny. Ale pilnos¢ tego mnicha byta tak wielka, ze nawet nie myslat o spa-
niu. Ponadto prawie nic nie jad}, zadowalajac si¢ éwiczeniami utrzymywa-
nia energii.

Nie sugeruje, abys przestal jes¢ i spaé. Cheiatbym tylko, zebys$ docenit po-
ziom jego poswiccenia. Podczas intensywnego odosobnienia medytacyjnego
polecasie, zeby spad cztery godziny, jak przykazat Buddha. W codziennym zy-
ciu potrzeba wigcej godzin snu, ale nie jest dobrze spedzad zbyt wiele godzin
w tézku. Co do jedzenia, powinno si¢ je$¢ dla zaspokojenia glodu, aby mieé
do$¢ sity na codzienne czynnosci i do praktyki medytacyjnej, ale nie na tyle
duzo, by by¢ przejedzonym i §pigcym. Opowies$¢ o mnichu wskazuje na po-
trzebe jedzenia w dostatecznej ilo$ci, zeby by¢ zdrowym.

Kogos, kto umiera podczas praktyki medytacyjnej lub podczas wygtasza-
nia wyktadu na temat Dhammy, mozna uwazaé za bohatera lub bohaterke po-
legta podczas bitwy. Nasz mnich medytowat chodzac, gdy dosiegta go émieré.
Obudzit si¢ w niebiariskiej krainie. To samo moze si¢ przydarzy¢ tobie, jesli
umrzesz podczas medytacji, nie osiagnawszy Przebudzenia.

Nawet z korzystnego miejsca odrodzenia mozesz zechcied znalez¢é droge
ucieczki, droge do doskonatej wolnosci i bezpieczeristwa. Podczas wizyty
w $wiecie niebios mnich-deva byt przerazony ogromem swoich pragnien. Gdy
tylko postawit stope na progu patacu, zdat sobie sprawe, ze jego zasady mo-
ralne mogg zosta¢ zlamane. Przebudzenie nadal bylo jego priorytetem i zeby
osiggnad ten cel, nie wolno mu bylo zrezygnowad z zasad. Uciekt do Gaju Jety
i tam zadat Buddzie swoje pytanie.

Instrukcje dane przez Buddhbg

Odpowiedz Buddhy byta niezwykle zwi¢zta. Zazwyczaj pouczat on ludzi krok
po kroku, poczynajac od moralnosci, przechodzac przez skupienie i Wiasciwy
Poglad na temat kammy, a potem dopiero opisywat praktyki wgladu. Aby zi-
lustrowaé ten porzadek nauk, pewnego razu Buddha postuzyt si¢ przyktadem
mistrza artysty. Mistrz odwiedzony przez adepta, ktéry chee nauczyé sic malo-
wad, nie wrecza mu pedzla od razu. Pierwszg lekcjg jest naciaganie ptétna. Tak
jak malarz nie moze malowaé w powietrzu, tak daremne jest rozpoczynanie
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praktyk vipassany bez podstaw w moralnosci i w zrozumieniu prawa kammy.
Bez tych dwdch rzeczy nie bedzie odpowiedniego podloza do praktykowa-
nia skupienia i madrosci. W pewnych o$rodkach medytacji moralnos¢ i kam-
ma g ignorowane. Medytacja prowadzona w takich okoliczno$ciach nie przy-
niesie wiele pozytku.

Buddha dostosowywat swoje instrukcje do zaawansowania i sktonnosci
stuchaczy. Widzial, ze ten niezwykty deva byt dojrzatym mnichem i osobg
praktykujaca medytacje i ze nie ztamat wskazari moralnych podczas swojego
krétkiego pobytu w Niebie Trzydziestu Trzech Bogéw.

Nasz mnich byt obowiazkowy i pracowity. Byt joginem nie tylko z nazwy.
Nie byt filozofem ani marzycielem zagubionym w ideach i fantazjach. Nie byt
tez prc’)iniakiem gapigcymi sie tepo w to, co si¢ przed nim znajduje. Wrecz prze-
ciwnie, byl pilny i szczery. Szedt droga z petnym zaangazowaniem. Jego gle-
boka wiara i zaufanie w praktyke wzmacnialy jego wysitek. Chwila po chwili
prébowat wprowadzi¢ w zycie instrukcje, jakie otrzymat. Mozna uwazaé go
za weterana.

Bezposrednia droga do wolnosci

Buddha dat temu weteranowi zaangazowanemu w osiagniecie celu nastepu-
jaca instrukcje: ,Prosta jest $ciezka, ktérg kroczysz. Doprowadzi ci¢ ona do
wolnej od Ieku bezpiecznej przystani, ktéra jest twoim celem”. Sciezka, o kté-
rej mowa, to oczywiscie Szlachetna O$mioraka Sciezka. Ten deva zaczat nig
juzi$¢,a Buddha zachecit go do kontynuacji. Ponadto §wiadomy tego, ze deva
chciat zostad arahantem w tym zyciu, zaoferowat mu prosta $ciezke, prosta
vipassane.

Szlachetna O$mioraka Sciezka jest w istocie bardzo prosta. Nie ma bocz-
nych toréw. Nie biegnie zakolami, nie zakreca, nie wije si¢. Prowadzi prosto

do Nibbany.

Dziesigc rodzajow wiasciwego zachowania

Mozemy lepiej zrozumieé owg ceche prostolinijnosci, badajac jej przeciwien-
stwa. Méwi sig, ze istnieje dziesigé rodzajéw niezdrowych, nieodpowiednich
zachowari. Osoba, ktéra si¢ ich dopuszcza za pomocs ciata, mowy i umystu
jest przezludzi madrych postrzegana jako nieuczciwa. Brakuje jej uczciwosci,
integralnosci moralnej i nie jest prostolinijna.
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Istnieja trzy rodzaje niewltasciwego zachowania cielesnego. Pierwsze wiaze
si¢ zuczuciami nienawiéciiagresji. Jezeli cztowiekowi brakuje metty i karuny
(mitujacej dobrociiwspélczucia), wtedy tatwo ulega takim uczuciom. Moze
zabijaé, krzywdzié, w rézny sposéb przesladowad innych. Nieodpowiednie za-
chowanie moze wynikac z chciwosci, ktéra niekontrolowana moze prowadzi¢
dokradziezy lub do nieuczciwego zdobywania czyjejs wtasnosci. Trzecim ob-
szarem nicodpowiedniej aktywnosci cielesnej jest seks. Osoba pod wptywem
zadzy, ktéra zainteresowana jest jedynie jej zaspokojeniem, moze popetnic ja-
kis czyn seksualny bez zwazania na uczucia innego cztowieka.

Istniejg cztery rodzaje nieodpowiedniej mowy. Po pierwsze, mozna kta-
mad. Po drugie, mozna wypowiadaé stowa powodujace dysharmonie i roz-
tam w przyjazni lub wspédlnocie. Po trzecie, stowami mozna ranié¢, mozna
mdéwié szorstko, obrazliwie. Btaha paplanina jest czwartym rodzajem nieod-
powiedniej mowy.

Na poziomie umystu wymienia si¢ trzy rodzaje nieodpowiedniego dziata-
nia. Mozna mysle¢ o szkodzeniuinnym. Mozna pozadaéich wiasno$ci. Mozna
mie¢ btedny poglad na prawo kammy. Nieakceptowanie prawa kammy, wia-
raw to, ze — dobre czy zte — postgpowanie pozostaje bez konsekwencji, uwa-
zane jest za postawe niekorzystng. W buddyzmie myslenie uwaza si¢ za rodzaj
zachowania. Mysli sg bardzo wazne, poniewaz to z nich wywodzg si¢ czyny.
Jesli nie wierzysz w kamme, zaczniesz dziatad w sposéb nieodpowiedzialny, co
przysporzy cierpienia i tobie, i innym.

Istniejg inne niekorzystne rodzaje mentalnych zachowan, ktére nie sa wy-
mienione na tejliscie, takie jak lenistwo i apatia, pobudliwo$¢ i niezliczone mi-
liony subtelnych odmian innych kilesa. Uwaza sie, ze osoba bedaca pod dzia-
taniem tych sit ma niewlasciwie funkcjonujacy umyst.

Niebezpieczenistwa podgzania kretg sciedkg

Méwi sie, ze ten, kto nie uwolni sic od wewngtrznych i zewnetrznych form
niezdrowego zachowania, kroczy nieuczciwg Sciezka. Nie ma szans na dotar-
cie do jakiegokolwiek bezpiecznego miejsca. Jest bez przerwy wystawiony na
wiele zagrozen.

Istnieje niebezpieczeristwo, ze bedziemy Zle osadzaé samych siebie, mieé
wyrzuty sumieniaiczué zal. Niektdrzy usprawiedliwiajg swoje niezdrowe czy-
ny, stowa lub mysli albo moga z poczatku by¢ nieswiadomi ich szkodliwosci.
Péiniejsze rozmyslania przynosza wyrzuty sumienia. Niekt6rzy siebie gania:
»T0, co zrobitem, byto naprawde glupie”. Wyrzuty sumienia sa bolesne i nie
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jest to uczucie, ktére kto$ ci narzuca. Kroczac nieuczciwg $ciezks, sprowa-
dzasznasiebie cierpienia. Taka okoliczno$¢ jest zawsze straszna, a prawdziwie
przerazajaca na tozu $§mierci. Tuz przed $miercia pojawia si¢ niekontrolowa-
ny strumieri $wiadomosci, przeglad wiasnego zycia i czynéw. Jezeli przypo-
mnisz sobie wiele nieskazitelnych i szczodrych uczynkéw, twoje serce wypet-
ni si¢ cieptem i spokojem i mozesz umrze¢ spokojny. Jezeli nie postepowates
moralnie, przepelnia ci¢ wyrzuty sumienia i zal. Pomyslisz: ,,Zycie jest takie
krétkie, Zle wykorzystatem swéj czas. Nie udato mi sie w petni wykorzystaé
szansy, zeby dotrze¢ do najwyzszego poziomu czlowieczeristwa”. Ale wtedy
bedzie za péZno na poprawe. Twoja $mieré bedzie bolesna. Niektdrzy ludzie
cierpig wtedy tak bardzo, ze ptacza i krzycza.

Negatywna samoocena to nie jedyne niebezpieczer'lstwo czyhajalce na
$ciezce nieuczciwosci. Idac nia, trzeba tez by¢ gotowym na nagane i dezapro-
bate ludzi madrych. Dobroduszni ludzie nie oferujg przyjazni ludziom nie-
godnym i gwattownym ani tez nie majg dla nich powazania. Ci, ktérzy poste-
puja niewlasciwie koricza jako nieprzystosowani do spoteczeristwa, niezdolni
w nim zy¢.

Gdy kroczysz $ciezka nieuczciwosci, mozesz wej$é w konflikt z prawem.
Jesliztamiesz prawo, poniesiesz kare. Policja cig ztapie i bedziesz zmuszony za-
placi¢ grzywne za swoje zte uczynki lub péjs¢ do wiezienia, moze nawet spo-
tka ci¢ kara $mierci, zaleznie od przestgpstwa. W obecnych czasach $wiat jest
peten przemocy. Wielu ludzitamie prawo z chciwosci, niecheci i utudy. Robig
to nie tylko raz, ale bez przerwy. Nie ma granic glebi, w ktéra mozna wpasé.
Czytamy o zabdjstwach popelnionych w szale. Kiedy w koricu prawo dopada
takich zabdjcéw, placa oni za swoje czyny $miercig. Dlatego méwi sig, ze ten
kto kroczy $ciezkg nieuczciwosci, naraza si¢ na kare.

Oczywiscie, jesli jestes inteligentny, moze uda ci si¢ uniknaé konsekwen-
cji, anawet popelniad przestepstwa za pomoca legalnych $rodkéw. Mozna na-
prawde uniknadékary ze strony wtadz, ale nie ma ucieczki od samoukarania sig
omawianego wyzej. Uczciwa wiedza, ze popetnito sic zto, jest bardzo bolesna.
Zawsze jeste$ swoim najlepszym swiadkiem. Nigdy nie ukryjesz si¢ przed sa-
mym soba. Nie ma tez ucieczki przed zatosnym odrodzeniem si¢ jako zwierze,
w $wiatach piekiet lub jako gtodny duch. Gdy popetni sic jakis czyn, kamma
wyda owoce w postaci jego skutkéw. Jezeli jej owoc nie dojrzeje w tym zyciu,
dopadnie ci¢ kiedys$ w przysztosci. Nieuczciwa Sciezka prowadzi do tego ro-
dzaju niebezpieczenstw.
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Selachetna Osmioraka Sciezka

Na Szlachetnej O§miorakiej Sciezce nie ma miejsca na nieuczciwos¢. Dzieki
SWym trzem przejawom — moralnosci, skupieniu i quros’ci — Sciezka przy-
nosi integracje, prostolinijno$¢ w kazdym aspekcie ludzkiego zycia.

Grupa moralnosci Szlachetnej Osmiorakiej Sciezki

Samma vaci lub Wiasciwa Mowa — dostownie petna lub doskonata mowa,
zgodnie ze znaczeniem przedrostka samma — jest tym, co znamy jako pierwsza
grupe moralnosci Szlachetnej O$miorakiej Sciezki. Oczywiscie oznacza to sto-
wa prawdy. Jednakze trzeba spetni¢iinne kryteria. Mowa powinna zaprowa-
dzi¢ harmoni¢ wsréd ludzi. Powinna by¢ uprzejma, a nie ranigca, przyjemna,
stodka dlauchaidobroczynna, a nie frywolna. Praktykujac Wtasciwa Mowe,
uwalniamy si¢ od czterech typéw niezdrowego zachowania.

Whasciwe Dziatanie (samma kammanta) jest drugim czynnikiem grupy
moralno$ci i polega na powstrzymywaniu si¢ od niemoralnych czynéw prze-
jawiajacych sie poprzez cialo: zabijania, kradziezy i niewtasciwego zachowa-
nia seksualnego. Ostatnim elementem zasad odnoszacych sie do grupy mo-
ralnosci jest Wiasciwy Sposéb Zycia (samma ajiva). Powinien by¢ przyzwoity,
zgodny z prawem i wolny od wszelkiego rodzaju skaz. Nie powinno si¢ paraé
nieodpowiednimi zajeciami.

Eliminujac nieuczciwos$é w tych trzech obszarach, mozna fatwo trzymad
zdala od siebie najpowazniejsze kilesa. One sg naszymi wrogami. Powinny by¢
uwazane za wrogéw i odpowiednio traktowane. Cztowiekowi uwolnionemu
od nich nie zagraza juz niebezpieczeristwo.

Grupa skupienia Szlachetnej Osmiorakiej Sciezki
Grupa skupienia lub samadhi jest kolejng czescig Szlachetnej O$miorakiej
Sciezki. Sktada sie ona z Wiasciwego Wysitku, Wtasciwej Uwaznosci
i Wtasciwego Skupienia.

Te cechy powinny by¢ juz ci znane, jesli stosowates si¢ do instrukcji me-
dytacyjnych. Kiedy prébujesz skupiaé uwage na brzuchu, jest to Wtasciwy
Wysitek. Uwalnia nas od kilesa. Kiedy si¢ go zastosuje, zostaje uaktywniona
uwaznosé, dzicki czemu mozna obserwowad obiekt. Uwazno$é réwniez dziata
jako ochrona. Wysitek spychakilesa na bok, auwaznos¢ zamyka za nimi drzwi.
Teraz umyst moze si¢ skupié¢. W kazdej chwili pozostaje skupiony na obiekcie:
nierozproszony i spokojny. Jest to Wiasciwe Skupienie.
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Gdy obecne sa owe trzy czynniki, méwimy, ze grupa samadhi jest dobrze
rozwinieta. W tym momencie skazy umys{u, nieuczciwos¢, trzymane s na dy-
stans. Ta grupa jest doktadnym przeciwieristwem zaktamania umystu.

Grupa mgdrosci Szlachetnef Osmiorakiej Sciezki

Dzieki wysitkowi utrzymywanemu z chwili na chwile umyst moze staé sic czy-
sty i spokojny. W ciagu jednej minuty mozna doswiadczy¢ szes¢dziesigciu mo-
mentéw wolnosci od fatszu. W ciagu dwéch minut doznasz stu dwudziestu
takich chwil. Pomyfl, ile mozesz ich do$wiadczy¢ podczas godziny, czy nawet
calego dnia. Liczy si¢ kazda sekunda!

W kazdej chwili bedziesz widzial, ze umyst trafia prosto w cel — obiekt
medytacji. Jest to Wiasciwe Nastwienie — czynnik madrosci Szlachetnej
Osmiorakiej Sciezki. Kiedy umyst jest doktadnie wycelowany, wtedy widzi
wyraznie obiekt: pojawia si¢ madro$¢. Kiedy madros¢ widzi wyraznie, czyli
zna obiekty takimi, jakimi sg, wtedy uzyskujemy Wtasciwy Poglad — kolejny
czynnik Szlachetnej O§miorakiej Sciezki.

Gdy umyst precyzyjnie trafia w obiekt, pojawia si¢ madro$¢ postrzegaja-
ca mechanizm uwarunkowan, relacje przyczyny i skutku, ktéra taczy zjawi-
ska fizyczne i mentalne. Jezeli umyst natrafi na nietrwatos¢, wtedy jasno zo-
baczy i pozna, czym jest nietrwatosé. W ten sposéb Wiasciwe Nastawienie
i Wtasciwy Poglad wiaza sic ze soba.

Wtasciwy Poglad wynikajacy z Wiasciwego Nastawienia ma moc usunie-
ciaziarna zaktamania z umystu. Tym ziarnem sg nadzwyczaj subtelne, uspio-
ne skazy, ktére mogg zostaé wyeliminowane dzigki madrosci. Jest to bardzo
szczegblne. Moze sie wydarzy¢ tylko w konkretnym momencie, w praktycz-
ny i rzeczywisty sposdb, a nie jako wytwér wyobrazni.

By¢ moze teraz doceniasz stwierdzenie Buddhy, ze §ciezka jest prosta.
Zaktamanie ciata, mowy i umystu pokonywane jest przez potréjny trening
sila, samadhiipafind wymieniony w Szlachetnej O$miorakiej Sciezce. Kroczac
prosto $ciezka, uwalniamy sic od zaktamania i wielu niebezpieczenstw.

Nibbina i Sciezka Jako bezpieczna preystan
Buddha obiecal mnichowi-devie, ze ta prosta Sciezka prowadzi do bezpiecznej

przystani. Stowo przystan jest obszernie omawiane w komentarzu do tej sutty.
Wtasciwie oznacza Nibbane, gdzie nie ma zadnego niebezpieczeristwa anileku.
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Staro$¢ i $mierc zostajg pokonane. Cigzar cierpienia upada. Ten, kto osiaga
Nibbingjest bezpieczny i dlatego moze zostaé nazwany Nieustraszonym, wol-
nym od zagrozenia.

Aby dotrze¢ do tej przystani, musimy przej$¢ przez ziemska czesé
Szlachetnej Osmiorakie; Sciezki — ziemskiej w tym sensie, Ze nie jest ona spo-
za tego $wiata. Nie mozna dojs¢ do niej inaczej niz tg droga; Nibbana jest jej
kulminacja.

Moéwilismy o trzech odcinkach samej Sciezki: sila, samadhii pafina. Kiedy
jestsie cztowiekiem prawym, jest si¢ tez wolnym od wyrzutéw sumienia i naga-
ny medreéw, wolnym od kary, wolnym od narodzin w niekorzystnych stanach.
Jezeliurzeczywistni si¢ druga grupe, mozna uwolnid si¢ od niebezpieczeristwa
obsesyjnych skaz, tych negatywnych tendencji, ktére narastaja w naszych ser-
cach i wewnetrznie nas przesladuja. Wiedza zrodzona z wgladu, pojawiaja-
ca si¢ w chwili uwaznosci i skupienia, ma moc pokonywania uspionych lub
subtelnych kilesa. Tak wi¢c jeszcze przed dotarciem do bezpiecznej przystani
Nibbany, kroczac Szlachetng O$mioraka S’cieiksl, jest sie chronionym przed
zagrozeniami. Dlatego sama Sciezka jest przystania.

Kilesa, kamma i rezultaty: zaklgty krgg samsary

Kilesa s3 odpowiedzialne za niebezpieczeristwa czyhajace na tym $wiecie.
Kilesa to niewiedza, pozadanie i Igniecie. Kierujac si¢ niewiedza zdominowa-
na przez pozadanie, tworzy si¢ kamme, a potem trzeba zy¢ z jej skutkami. Z po-
wodu naszych przesztych czynéw w §wiecie zmystéw odrodzilismy si¢ na tej
planecie w ciele i umysle, ktére obecnie posiadamy. Mozna wiec powiedzied,
ze nasze obecne zycie jest efektem poprzedniego. Z kolei to ciato i umyst sta-
ja sie obiektami pozadania i Igniecia, a one tworzg kamme — warunki do po-
nownych narodzin, by znowu pozadaéilgnaé do ciati umystéw. Kilesa, kam-
maijej skutkisa trzema elementami zakletego kregu. Jest to cykl samsary, bez
poczatku. Bez praktyki medytacyjnej moze réwniez nie mie¢ korica.

Cykl ten nieistnialtby, gdyby nie avijja, niewiedza. Cierpimy przede wszyst-
kim z powodu ignorancji, niewiedzy, niewyraznego widzenia. Dochodzi do
tego niewiedza wynikajaca z utudy. Jezeli nie praktykujemy gleboko, nie po-
strzegamy prawdziwych cech rzeczywistosci: nietrwatosci, cierpienia i braku

»ja”. Zastonieta jest przed nami ulotna natura ciata i umystu, ktére sg zaled-
wie zjawiskami pojawiajacymisi¢ i znikajacymi, z chwili na chwile. Ogromne
cierpienie, ktérego doswiadczamy gnebieni pojawianiem si¢ i przemijaniem
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zdarzen, jest zamaskowane. Nie widzimy, ze nikt nie kontroluje tego procesu,
niktza tym nie stoi. Gdybysmy gleboko zrozumieli te trzy cechy umystu i cia-
ta, nie pozadaliby$my ani nie Igneli.

To z powodu utudy nadajemy rzeczywistoéci iluzoryczne cechy. Fatszywie
widzimy umysti materic jako trwate i niezmienne. Odnajdujemy rado$¢ w posia-
daniu ciataiumystu. Izaktadamy, ze za ich procesy odpowiada jakies trwate ,.ja”.

Te dwa typy niewiedzy powoduja, ze rodzi sic pozadanie i Igniccie.
Lgnigcie — upadana — jest tylko zesztywniala forma pozadania (tanha). Gdy
pragniemy przyjemnych widokéw, dZwickéw, zapachéw, smakéw, wrazen do-
tykowych i mysli, to chcemy, zeby przychodzity do nas nowe obiekty. Gdy sie
pojawia, Igniemy do nich i nie chcemy ich stracié. To wasnie tworzy kamme,
ktéra sprawia, ze pozostajemy w kole narodzin.

Przerwanie cyklu samsary

Oczywiscie istniejg rézne rodzaje kammy. Szkodliwa kamma przynosi nieko-
rzystne rezultaty, co prowadzi do kontynuacji naszej egzystenciji w samsarze.
Na poczatkowym etapie Szlachetnej O$miorakiej Sciezki nie trzeba si¢ mar-
twic o negatywne skutki wlasnych czynéw, poniewaz unika si¢ szkodliwych
uczynkéw. Sila chronijogina od przysztych cierpiet. Zdrowakamma przyno-
si pozytywne rezultaty, nawet jesli prowadzi nas przez ponowny cykl istnienia.
Ale podczas medytacji kamma prowadzaca do powtérnych narodzin nie jest
juz tworzona. Proste obserwowanie pojawiania sie i znikania rzeczy jest ko-
rzystne, a ponadto nie powoduje kontynuacji egzystencji w samsarze. Wswym
najczystszym sensie medytacja nie produkuje skutkéw kammicznych zwanych
wjezyku palijskim vipaka. Kiedy uwaga jest dostatecznie precyzyjna, zapobie-
gapojawianiu sie pozadaniaidlatego tez zapobiega rodzeniu si¢ wynikajacych
zniego powigzan z egzystencja, kammaz, narodzinami, staro$cig i $miercig.

Chwila po chwili praktyka vipassany przerywa btedne koto trzyczescio-
wego cyklu sktadajacego si¢ z kilesa, kammy i rezultatéw. Kiedy pobudzi sie
wysitek, uwaznos¢istate skupienie, wtedy precyzyjne ukierunkowanie na cel
pozwala $wiadomosci wniknaé w prawdziwa nature istnienia. Widzi sic rzeczy
takimi, jakimi s3. Ciemnos¢ niewiedzy jest roz§wietlana swiatlem madrosci.
Jak moze zrodzi¢ si¢ pozadanie, gdy niewiedza jest nieobecna? Jezeli bedzie-
my wyraznie widzieli nietrwatos¢, cierpienie i brak istoty we wszystkich rze-
czach, wtedy pozadanie nie zrodzi si¢, a Igniccie nie zaistnieje. Dlatego méwi
sie, ze ten Ignie, kto nie wie. Bedac wolnym od przywiazania, nie tworzy si¢
kammy ani jej rezultatéw.
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Niewiedza prowadzi do pozadania i do Igniecia, a takze do btednego po-
gladu na temat ,,ja”. Kroczac Szlachetng Osmioraks S’cieikaz, zniszczysz przy-
czyny niewiedzy. Gdy ich nie bedzie, cho¢by przez chwile, zrodzi sie wolnosé.
Bledne koto zostanie przerwane. To jest wlasnie ta przystan, o ktérej méwi
Buddha. Gdy jeste$ wolny od niewiedzy, od niebezpieczeristw kilesa, od nie-
bezpiecznych czynéw, ktére moga powodowad cierpienie w przysztoéci, mo-
zesz cieszy¢ si¢ bezpieczenstwem tak dtugo, jak jestes uwazny.

By¢ moze czujesz, ze to ciato i umyst sg tak wstretne, ze cheesz sig ich po-
zby¢. Popetnieniem samobdjstwa nie wySwiadczysz sobie zadnej przystu-
gi. Jezeli rzeczywiscie cheesz by¢ wolny, musisz postepowaé madrze. Méwi
si¢, ze przyczyny mozna zniszczy¢ tylko wtedy, gdy obserwuje si¢ ich skutki.
Nie jest to zadna destrukeja. Raczej jest to brak sity podtrzymujacej istnienie.
Uwazno$¢ niszczy przyczyne, ktérej wynikiem bedzie podobne, przyszte ciato
iumyst. Kiedy umyst jest skupiony, uwazny, skoncentrowany i ukierunkowa-
ny na cel — gdy obserwue kazdy obiekt w momencie jego pojawiania sie u kaz-
dejzsze$ciu bram zmystéw — w takiej chwili kilesa nie moga do niego przenik-
nad. Nie s w stanie zaistnied. Poniewaz sgoneprzyczyng kammyi ponownych
narodzin, odcinasz powiazanie zsamsaryczng egzystencja. W przyszlos’ci nie
bedzie skutkéw, jezeli teraz nie ma przyczyn.

Kiedy idziesz Szlachetng Osmioraka S’cieika‘i przechodzisz przez rézne sta-
dia wgladu, docierasz w koricu do przystani Nibbany. Istnieja cztery poziomy
Nibbany. Na kazdym z nich pewne kilesa wykorzeniane sg na zawsze. Kiedy
umyst jest catkowicie oczyszczony, osiaga si¢ ostateczng przystaii w korico-
wym stadium Przebudzenia — stan arahanta.

Wejscie w strumien: pierwsze doswiadczenie Nibbany

Podczas pierwszego do$wiadczenia Nibbany, w chwili osiggniecia sotapatti
magga, Swiadomosci Sciezki tego, ktéry wszedt w strumien, trzy cykle powia-
zane ze stanami niedoli [niraya] zostang przerwane. Cztowick juz nigdy nie
odrodzissi¢ jako zwierzg, jako gtodny duch ani w piekle. Kilesa powodujace te
narodziny zostang wykorzenione. Cztowiek nigdy nie dokona czynéw, ktd-
re moglyby prowadzi¢ do takich stanéw, a przeszta kamma [kamma-vipaka],
ktéra mogta prowadzié do takich narodzin, przestaje dziataé.
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Nawyzszych poziomach Przebudzenia zostaje wykorzenionych coraz wie-
cej kilesa. W koricu po osiagnieciu §wiadomosci Sciezki arahanta nastepuje
catkowite usuniecie kilesa, kammy i jej skutkéw. Arahant nigdy nie bedzie
przez nie trapiony, a w chwili §mierci znajdzie si¢ w przystani parinibbany —
Nibbany, z ktérej nigdy nie wraca si¢ do samsary.

Moze Zachqci cie informacja, ze nawet na najnizszym poziomie
Przebudzenia uwolnisz si¢ od ztych praktyk duchowych i wszelkiego rodza-
ju fatszywych sciezek. Jest to powiedziane w Visuddhi Magga, wielkim dzie-
le Buddhaghosy z V wieku, znanym jako Sciezka oczyszczenia. Uwolnisz si¢
réwniez od samooskarzania, od bycia krytykowanym przez madrych, od nie-
bezpieczenistwa kary i od znalezienia sic w stanie niedoli.

Idealnie cichy rydwan

Czlowiek, ktéry nie osiagnat stanu wejscia w strumien, poréwnywany jest do
podréznika podejmujacego trudna wyprawe. Wiele niebezpieczeristw czeka
na tego, kto prébuje przekroczy¢ pustynie, dzungle lub las. Taki podréznik
musi by¢ dobrze wyposazony. Jedna z rzeczy niezbednych w podrézy jest so-
lidny, niezawodny pojazd. Buddha zaoferowat devie wspaniala mozliwos¢.
»Pojedziesz doskonale cichym rydwanem” — powiedziat.

Mozna przypuszczaé, ze po ostatnich przezyciach wréd niebianiskich mu-
zykéw, devie spodobataby sie cicha jazda. Ale to stwierdzenie ma tez inne
znaczenie.

Wiekszo$¢ pojazdéw hatasuje. Prymitywne pojazdy i powozy z czaséw
Buddhy przerazliwie skrzypialy, zwlaszcza gdy byty kiepsko naoliwione lub
zle wykonane, lub gdy wiozty duza ilo$¢ pasazeréw. Wspotczesne nadal robia
spory hatas, ale rydwan oferowany przez Buddhe nie byt zwyktym pojazdem.
Jest tak dobrze zrobiony, ze porusza sie bezdZwigcznie, bez wzgledu na to, ile
milionéw czy miliardéw istot nim jedzie. Ten rydwan moze wszystkie te isto-
ty przenie$¢ bezpiecznie przez ocean, pustynie czy dzungle samsary. Jest to ry-
dwan praktyki vipassany, cz¢éci Szlachetnej Osmiorakiej Sciezki.

Za zycia Buddhy miliony istot osiagneto Przebudzenie, po prostu przy-
stuchujac si¢ jego naukom. Tysiac, sto tysiecy lub milion istot mogto stuchaé
jednej mowy. Wszystkie od razu wsiadaty do rydwanu.

Rydwan nigdy nie skrzypi, ale jego pasazerowie czesto robia wiele ha-
tasu, zwlaszcza ci, ktérzy osiagaja ,dalszy brzeg” — bezpieczng przystan
Nibbany. Wykrzykuja w chwale i uniesieniu: ,,Jakiz pickny jest ten rydwan!
Podrézowatem nim. On dziata! Przywiézt mnie do Przebudzenia!”.
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Sa to Szlachetni, wchodzacy w strumien, jednokrotnie powracajacy, nie-
powracajacy orazarahanci — ci, ktérzy osiagneli cztery stopnie Przebudzenia.
S'piewajsz piesn chwalaca rydwan: ,Méj umyst zmienit si¢ zupelnie.
Wypelniony jestwiara, krystalicznaz czystoécia i przestronnoscia. Moze si¢ we
mnie rozwinaé wielka madros$é. Moje serce jest silne i stabilne, staje odwaznie
w obliczu zmiennych kolei losu”.

Szlachetni, ktérzy opanowali wchlonigcia medytacyjne, réwniez beda
$piewad piesni wystawiajaca ten pojazd, podobnie jak niepowracajacy i ara-
hanci, ktérzy osiagneli wchtonigcie wygasniccia. Moga oni do§wiadczad za-
réwno zaniku umystu, zaniku czynnikéw mentalnych, jak tez wszelkich zja-
wisk majacych swéj poczatek w umysle. Wytaniajac sie z takich stanéw, sa
petniradoscii podziwu dla pojazdu.

Zazwyczaj, gdy kto$ umiera, ludzie szlochaja i ptacza pograzeni w glebo-
kim zalu. Lamentujg i smucg si¢, widzac jak bliska osoba opuszcza $wiat. Dla
arahanta, ktéry wykorzenil wszystkie kilesa, jakie mozna sobie wyobrazi¢,
$mier¢ jest czym$ wyczekiwanym. Méwi: ,W konicu moge porzucic t¢ mase
cierpienia. To moje ostatnie zycie. Nie spotka mnie juzkrzywda, a jedynie bto-
gos¢ w przystani Nibbany”.

Wartos¢ osiagniecia arahanta moze wykraczad poza nasze zdolnosci poj-
mowania. Ale mozesz sam poznac to, co odczuwa arahant. Przyjrzyj si¢ wla-
snej praktyce. Moze zdotates pokonaé podstawowe przeszkody — pozadanie,
nieched, lenistwo i ospato$é, niepokdj i zwatpienie — i potrafisz jasno widzieé
nature rzeczy. By¢ moze ujrzate$ réznice pomiedzy umystem i materig lub nie-
ustanne pojawianie si¢ i zanik zjawisk. Stan, w ktérym widzi si¢ powstawa-
nieiprzemijanie, jest stanem wolnosci i uniesienia. Ta rado$¢, ta przejrzystosé
umystu jest owocem prakeyki.

Buddha powiedzial: ,,Ten, kto oddalil si¢ na odosobnienie, ten, kto opa-
nowat jhany, czuje rodzacg si¢ w nim rado$¢, ktdra przewyzsza szczescie do-
znawane dzigki przyjemno$ciom zmystowym zaréwno w tym $wiecie, jak
iw $wiecie niebian”.

Wspomniane jhiny odnoszg si¢ zaréwno do ukierunkowanej na jeden
obiekt koncentracji, jak tez do bardzo glebokich pozioméw skupienia utrzy-
mywanego z chwili na chwile, rozwinietych podczas praktyki wgladu. Jak
omdwitem to wczes’niej, te ostatnie zwane sg jh{mami vipassany.
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Niepordwnywalny smak

Jogin, ktéry potrafi utrzymad ciagla uwazno$é, doswiadczy glebokiej radosci
w praktyce. Dhamma ma swéj smak, ktdérego by¢ moze jeszcze nie poczules.
Jest niezréwnany. Gdy posmakujesz go po raz pierwszy, zachwycisz si¢. ,Jak
cudowna jest Dhamma. Jest fantastyczna. Nie do wiary, ile spokoju, uniesie-
nia i radosci rodzi si¢ we mnie”. Wypetnia cig wiara i pewnos¢, zadowolenie
ipoczucie spetnienia. Twéjumyst zaczyna myslec o dzieleniu si¢ tym do$wiad-
czeniem z innymi. Mozesz nawet poczué przyptyw ambicji i planowad kam-
pani¢ ewangeliczna. Jest to hatas w twoim umysle, twoja piesii chwalaca po-
dréz cichym rydwanem.

Inny hatas jest nieco mniej entuzjastyczny. Jest to skrzypienie joginéw,
ktérzy jadg rydwanem bez wdzigku i przyjemnosci. Z ledwoscia udaje im sie
w nim utrzymaé. Sa to jogini, ktérzy nie praktykuja pilnie. W praktyce vipas-
sany staby wysitek przynosi nedzne efekty. Leniwi jogini nigdy nie poczu-
ja smaku Dhammy. Mogg stysze¢ o sukcesach innych. Mogg widzie¢ innych,
jak siedza wyprostowani i nieruchomi, prawdopodobnie radujac si¢ glebo-
kim skupieniem i wgladem, ale sami beda nckani przez zaktécenia i przeszko-
dy. Zwatpienie wkradnie si¢c wich umysty: ,, To kiepski rydwan. Nigdzie mnie
nie dowiezie. Jazda idzie jak po grudzie i robi wiele hatasu”. Czasami mozna
nawet ustyszec desperackiszloch dobiegajacy z pojazdu. Jest to ptacz jogindw,
kt6rzy wierza w praktyke i prébuja usilnie, ale z jakichs przyczyn nie czynia
postepdw tak, jak by cheieli. Zaczynaja tracié¢ pewnosé. Zaczynaja watpié, czy
potrafig osiagnad cel.

Im bardziej si¢ zagubisz, tym wigcej ryzu dostaniesz

W Birmie istnieje powiedzenie: ,,Jm bardziej anagarika zgubi swojg droge, tym
wiecej ryzu dostanie”. Anagarika to praktykujacy — w krajach buddyjskich -
ktéry przyjmuje osiem lub dziesigd wskazari, wktada na siebie biaty habitigoli
glowe. Porzuciwszy §wiat, anagarika mieszka w klasztorze, zajmuje si¢ rézny-
mi pracamiipomaga mnichom wwielu rzeczach. Jednym zjego zadan jest cho-
dzenie co par¢ dni do miasta i zbieranie jatmuzny. W Birmie jatmuzna czesto
jest nieugotowany ryz. Anagarika idzie ulicami, niosac na barkach bambuso-
wy drag, zkoszami zwisajacymi na obu jego koricach.

By¢ moze nie zna on bocznych drézek i kiedy nadchodzi czas powrotu do
klasztoru, nie umie znalez¢ drogi. Biedny cztowiek trafia w Slepy zaulek, za-
wraca, bfadzi bocznymi uliczkami. Przez caly czas ludzie sadza, ze jest to czesé
jego trasy. Gdy anagarika dociera do domu, ma pelny kosz.
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Ci, ktérzy bladza od czasu do czasu, moga mieé nadzieje, ze zbiora
naprawde pelny worek Dhammy.

Duwa kota rydwanu to mentalny i fizyczny wysitek

Szlachetny rydwan, jak opisat Buddha, posiada dwa kola. W tamtych czasach
powozy byly budowane w ten sposéb, a wicc ta przenos$nia byta zrozumia-
ta dla stuchaczy. Buddha wyjaénit, ze jedno koto byto wysitkiem fizycznym,
adrugie — mentalnym.

W medytacji, tak jak w innych poszukiwaniach, wysilek jest decydujacy.
Aby odniesé sukces, trzeba ciezko pracowad i by¢ pilnym. Dzigki nieustannym
wysitkom mozemy staé si¢ bohaterami lub bohaterkami. Bohaterski wysitek
jest doktadnie tym, co jest w medytacji potrzebne. Fizyczny wysilek jest wysil-
kiem potrzebnym do utrzymania pozycji ciata podczas siedzenia, stania, cho-
dzenia i lezenia. Wysitek mentalny to ten, bez ktérego medytacja nie mogta-
by zaistnie¢. Jest to energia, ktdra si¢ wklada w bycie uwaznym i skupionym,
upewniajac sie, ze kilesa trzymane sg na dystans.

Dwa kota utrzymuja powdz prakeyki. Gdy medytujesz chodzac, musisz
uniesé noge, przesunad ja do przodu i postawic¢ na ziemi. Powtarzanie tego raz
za razem sktada si¢ na akt chodzenia. Kiedy to robisz w sposéb medytacyjny,
wysitek fizyczny tworzy ruch, podczas gdy mentalny wysitek wywotuje cia-
glainieprzerwang uwazno$¢ obejmujaca ruch. Zuzycie energii na ruch (w re-
gulowanych ilo$ciach) przyczynia sic do pobudzenia i dotadowania umystu.

Nie sposéb nie zauwazyé, ze ten wysitek jest podstawg istnienia pojazdu
Buddhy. Tak jak dwa kota ziemskiego rydwanu musza by¢ dobrze zamocowa-
ne, tak mentalny i fizyczny trud musza by¢ zawsze obecne, aby poruszyé ry-
dwan Szlachetnej Osmiorakiej Sciezki. Nie dotrzemy nigdzie, jesli nie uczy-
nimy fizycznego wysitku, aby usigé¢ w medytacjiijezeli nie uda nam si¢ mie¢
w trakcie siedzenia przenikliwego, uwaznego i doktadnego umystu. Jezeli dwa
kota wysitku beda si¢ poruszaé, rydwan pojedzie prosto do przodu.

Potrzebny jest znaczny wysiltek po to tylko, zeby utrzymacé fizyczng po-
zycje ciata. Gdy siedzisz, musisz starad sig, by nie upa$é. Gdy chodzisz, mu-
sisz porusza¢ nogami. Prébujemy zréwnowazy¢ cztery podstawowe pozycje
w celu zharmonizowania energii i stworzenia warunkéw dla dobrego zdro-
wia. Zwlaszcza podczas odosobnienia musimy mieé wystarczajaca ilosé go-
dzin siedzenia, chodzenia, a ponadto stania i lezenia. Czas spania powinien
by¢ ograniczony.
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Wynikiem niewtasciwie utrzymywanych pozyciji jest lenistwo. Siedzac,
mozeszrozgladaé sie za czyms, o co moznasi¢ oprze¢ albo zdecydowad, ze cho-
dzenie jest zbyt meczace lub jakie$ ¢wiczenie relaksujace moze by¢ lepsze niz
medytacja. Zadnez tych rozwigzan nie jest zalecane.

Podobnie z wysitkiem mentalnym. Niedobrze jest sobie odpuszczad.
Trzeba od poczatku przyjaé, ze niezbedne bedzie zastosowanie takiego wy-
trwatego i ciagtego wysitku. Powiedz sobie, ze nie pozwolisz na zadne przerwy
w uwaznosci i zachowaszja ciagle, naile to mozliwe. Taka postawa jest bardzo
pozyteczna. Otwiera umyst na mozliwos¢ zrealizowania celu.

Nicktérzy jogini czuja szczegblna niecheé do medytacji w trakcie chodze-
nia. Uwazaja, Ze to meczaca strata czasu i wykonuja ja jedynie dlatego, ze ich
nauczyciel im kaze. Tymczasem jest odwrotnie. Taka medytacjajest niezbedna
do utrzymywania két wysitku w ruchu, co uzyskuje sie dzigki silnemu podwéj-
nemu wysitkowi, jaki jest potrzebny do praktykowania jej. Chodzac z whasci-
wa uwaga, mozesz dotrze¢ do swojego celu fatwo i wygodnie. Mentalny wysi-
tek, kt6ry obecny jest w kazdej chwili, powstrzymuje kilesa. Trzymane sg one
nadystans, odsuwane na bok, odrzucane przez umyst.

Niektdrzy jogini stosuja wysitek sporadycznie. Robig to z doskoku. Takie
podejécie jest bardzo chwiejne. Energia, ktéra powstanie w jednym wybuchu
uwaznosci, marnuje si¢, poniewaz po kilku chwilach uwaznosci kilesa maja
caly dzien dlasiebie. Kiedy takijogin chce by¢ znowu uwazny, musi zaczynaé
od punktu wyjécia. Prébujac i odpoczywajac, prébujac i odpoczywajac, nie
stworzy impetu i nie p6jdzie do przodu.

Moze powiniene$ wejrze¢ we wlasny umyst. BadZ uczciwy. Czy napraw-
de jeste$ uwazny? Czy prawdziwie i szczerze pobudzasz ten wytrwaly, ciagly
wysitek bycia uwaznym z chwili na chwile przez caty dzieri?

Zaleta gorliwosci

O tym, kto utrzymuje kota mentalnego wysitku w ciagtym ruchu, méwi sie,
ze posiada energie gorliwosci. Buddha chwalit taka osobe, méwiac: ,,Kto po-
siada energie gorliwosci jest w dobrej sytuacji”. Dlaczego? Gorliwy wysitek
trzymakilesa na dystans. To tworzy spokojny, radosny, mentalny nastrdj, wol-
ny od wszystkich bolesnych uczué, jak chciwo$é, okrucienistwo czy destruk-
cyjne mysli.

Niezliczone sg zalety gorliwosci. Buddha powiedziat: , Lepiej zy¢ jeden
dzien z gorliwym wysitkiem niz sto lat bez niego”. Mam nadzieje, ze da i to
wystarczajacg inspiracje do wprawiania w ruch két wysitku.
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Sumienie: oparcie ryd wanu

Kolejna czgscig rydwanu opisana przez Buddhe byto tylne oparcie, ktére przy-
réwnal do sumienia. W tamtych czasach rydwany posiadaty oparcia. Beznich
woznica czy pasazer wypadliby, gdyby rydwan nagle zatrzymat si¢ lub szarp-
nat do przodu. Tylne oparcie byto tez luksusem. Zmierzajac do swego celu,
mozna bylo wygodnie si¢ oprze¢, jak w fotelu. W naszym wypadku celem
jest Nibbana.

Zdrowy wstyd i zdrowy lgk

Aby zrozumieé funkcjonowanie ,,oparcia” rydwanu vipassany, musimy za-
stanowic sig, co to jest sumienie. Buddha uzyt palijskiego stowa hiri, a ottap-
pajestbliskim mu okresleniem. Skoro podkreslanajest ottappa, oméwimy ja,
mimo Ze sutta jej nie wymienia. Oba stowa czesto ttumaczone sg jako wstyd
oraz lek. Niestety okreslenia te po przettumaczeniu sg negatywne i przez to
nieprecyzyjne. Nie ma dobrych odpowiednikéw, by przekazaé ich znaczenia.
Najlepiej nazwad to poczuciem moralnodci, a pdzniej, gdy czas pozwoli, moz-
na wyja$nic to za pomoca stéw palijskich.

Pamictaj, ze hiri i ottappa nie wiazg si¢ z gniewem czy niechecia, tak jak
wstyd i lek. Sprawiaja, ze czlowick jest zawstydzony i przestraszony w bar-
dzo specyficzny sposéb, zawstydzony i przestraszony niezdrowymi czynami.
Razem, obie cechy, tworza wyraZnie poczucie moralnosci, integralno$¢ we-
wnetrzng. Taki czlowiek nie ma si¢ czego wstydzic i jest nieustraszony.

Hiri, czyli wstyd, jest uczuciem wstretu do kilesa. Gdy prébujesz by¢
uwazny, odkryjesz, ze istniejg przerwy w uwaznosci, podczas ktérych kile-
saatakuja i czynia ci¢ swoja ofiara. ,Powracajac do zmystéw”, czujesz pewien
rodzaj wstretu lub wstydu, ze dales si¢ ztapaé na nieuwadze. Taka postawa
w stosunku do kilesa to hiri.

Ottappa jest lekiem przed konsekwencjami szkodliwych czynéw. Jezeli
podczas praktyki medytacyjnej spedzasz dtugie chwile na szkodliwych my-
slach, twoje postepy beda stabe. Gdy pod wptywem kilesa popetnisz szkodli-
we czyny, poniesiesz ich konsekwencje. Obawiajac si¢ tego, co si¢ wydarzy, be-
dziesz bardziej czujny, ostrozny w stosunku do kilesa, ktére zawsze gotowe sg
do ataku. Podczas siedzenia bedziesz silnie angazowat sie w obserwacje gtéw-
nego obiektu medytacji.

Hiri ma bezposrednie powigzanie z twoimi zaletami i integralnoscia, pod-
czas gdy ottappa ma zwigzek z zaletamiidobrym imieniem rodzicéw, nauczy-
cieli, krewnych i przyjaciét.
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Hiri dziata na rézne sposoby. Wezmy na przyklad osobe pochodzaca zdo-
brej rodziny. Niezaleznie od poziomu ekonomicznego rodzice przekazali jej
pewne wartosci. Taka osoba pomysli dwa razy, zanim popelniszkodliwy czyn,
jakim jest zabéjstwo. Pomysli: ,,Moi rodzice nauczyli mnie by¢ uprzejmym
i kochajacym. Czy naraze szacunek dla samego siebie uleganiem takim de-
strukcyjnym mys$lom i uczuciom? Czy powinienem zabi¢ inna istote w chwili
stabo$ci, gdy pozbawiony jestem wspétczucia i rozwagi? Czy jestem gotéw
poswigci¢ wlasng prawosé?”. Jezeli pomysli sie w ten sposéb i postanowi po-
wstrzymac od zabijania, hiri wykona dobra robote.

Przymiot madrosci lub uczenie si¢ moga réwniez prowadzi¢ do powstrzy-
mania si¢ od niewlasciwych czynéw. Jezeli kto$ jest wyksztatcony i dobrze
uksztattowany, posiada wysoko rozwinieta moralno$¢. Taka osoba rozwazy
popelnienie niemoralnego czynu i uniknie pokusy. Hiri rozwija si¢ réwniez
z wiekiem. W zaawansowanym wicku zyskuje sie poczucie godnoséci. Wtedy
cztowiek méwi sobie: ,,Jestem starszym czlowiekiem i znam réznice pomie-
dzy dobrem i ztem. Nie uczynig niczego, co bytoby niekorzystne, poniewaz
mam gleboki szacunek dla wtasnej godnosci”.

Hiri pojawia si¢ réwniez dzieki silnemu przekonaniu. Niemoralne czyny sg
cechg ulegtych, tchérzliwych ludzi pozbawionych zasad. Czlowick odwazny
iz przekonaniami pozostanie przy swoich zasadach bez wzgledu na wszystko.
Niedopuszczenie do zniszczenia wlasnej integralnosci jest bohaterstwem.

Ottappa (Iek) rodzi si¢, gdy rozwazysz, jak twoi rodzice, przyjaciele i czton-
kowie rodziny byliby zharibieni twoimi niemoralnymi czynami. Jest to réw-
niez zyczenie, by nie zdradzi¢ tego, co najlepsze w czlowieczeristwie.

Nie da si¢ do korica ukry¢ niemoralnego czynu, ktéry si¢ popetnito. Ty
sam wiesz, ze go popelniles. Sg takie istoty, ktére potrafig czytad w myslach
innych, ktdre widzg i stysza, co przydarza si¢ innym. Jezeli jeste$ $wiadomy
obecnosci takich istot, zawahasz si¢ przed popelnieniem szkodliwego czynu,
bo wiesz, ze zostaniesz odkryty.

Hiri i ottappa odgrywaja wielka role w zyciu rodzinnym. To dzieki nim
ojciec i matka, siostra i brat moga zy¢ czystym zyciem. Jezeli nie posiadaja po-
czucia moralnosci, cztonkowie rodziny odnoszg si¢ do siebie bez bariery po-
krewieristwa, jak psy i koty.

Ludzie w dzisiejszym $wiecie cierpia na brak tych cech. Te dwie wiasciwo-
$ci skrupuléw zwane sg straznikami §wiata. Wyobraz sobie $wiat, w ktérym
wszyscy maja ich pod dostatkiem!
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Hiri i ottappa zwane sg tez sukka dhamma, czyli czysta dhamma, ponie-
waz na tym $wiecie sa to podstawowe elementy utrzymujace nieskazitelno$é
zachowania. Sukka dhamma moze tez oznaczad kolor biaty, jako symbol czy-
sto$ci. Jej przeciwienistwa, bezwstydno$é i brak oporu, zwane sa kanha dham-
ma, czarna dhamma. Czers absorbuje ciepto, a biel odbija je. Czarne dhammy
bezwstydnosci i zuchwalstwa sa doskonatymi pochtaniaczami kilesa. Kiedy
sg obecne, mozesz by¢ pewien, ze umyst bedzie wypetniony przez kilesa. Za$
przy obecnosci biatych dhamm skazy beda odbijane.

Pisma daja przyktad dwéch zelaznych kul. Jedna wysmarowana jest katem,
druga rozgrzana do czerwonosci. Osoba, ktdrej oferuje si¢ pierwsza z kul, od-
mawia przyjecia jej ze wzgledu na wstret i odtraca druga z obawy przed popa-
rzeniem. Nieprzyjecie pierwszej kulijestjak hiri, wstyd. Niemoralno$¢ uwaza
sie za rzecz wstretna, gdy pordwnassie ja zintegralno$cia. Odméwienie wzigcia
drugiejkulijestjak ottappa, czylilek przed popetnieniem niezdrowego czynu
z obawy przed konsekwencjami. Cztowiek wie, ze méglby wyladowaé w pie-
kle lub w stanie niedoli. Z tego powodu unika si¢ dziesi¢ciu typéw niewtasci-
wych zachowan, jakby byty to owe dwie zelazne kule.

Bezugyteczny wstyd i strach

Nicktére rodzaje wstydu i strachu sa bezuzyteczne. Nazywam je imitacja wsty-
du i strachu. Mozna by¢ zawstydzonym czy zaklopotanym przy przestrzega-
niu pieciu wskazan, podczas stuchaniu méw na temat Dhammy lub sktadania
wyrazéw szacunku osobie wartej czci. Mozna wstydzié si¢ czytaé gto$no lub
wyglaszaé publicznie przeméwienia. Obawa przed zi opinig innych, jezeli ta
zta opinia nie dotyczy niemoralnych czyndéw, jest imitacja wstydu.

Istnieja cztery rzeczy korzystne dla cztowieka, ktérych nie trzeba si¢ wsty-
dzi¢. Nie s3 wymienione w tekstach buddyjskich - sa to rzeczy przyziemne
i praktyczne.

Po pierwsze, nie nalezy wstydzic si¢ wlasnej pracy, z ktdrej sie utrzymuje-
my. Nie trzeba wstydzic si¢ prosi¢ nauczyciela o nauke zawodu czy przedmio-
tu. Jezeli kro§ si¢ tego wstydzi, to jak zdobedzie wiedz¢? Nie trzeba wstydzié
si¢jedzenia. Gdyby cztowiek nie jadt, zaglodzitby sic na $mieré. I wkoncu nie
trzeba wstydzi¢ si¢ intymnych relacji pomiedzy mezem i zona.

Jest tez imitacja strachu, taka jak strach przed spotkaniem z wazng osoba,
gdy jest to niezbedna rzecz w zyciu.
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Wiesniacy doswiadczaja imitacji strachu, kiedy podrézuja pociggiem, au-
tobusem czy promem. Mam na my¢li prawdziwych wie$niakéw, ludzi, kt6rzy
nigdy nie korzystali z transportu publicznego. Ci pro$ci ludzie moga réwniez
obawiad sie uzywac tazienki podczas podrézy. Ludzie moga tez baé sie zwie-
rzat, pséw, wezy lub insektéw lub czué Iek przed péjéciem do miejsc, w ktd-
rych nigdy nie byli. Wielu obawia si¢ przedstawicieli przeciwnej pici lub tak
bardzo przerazajg ich rodzice lub nauczyciele, ze nie sa w stanie méwic lub
chodzi¢ w ich towarzystwie. Niekt6rzy jogini boja si¢ rozmowy z nauczycie-
lem. Czekaja pod drzwiami, jakby byli u dentysty.

Zadna z tych rzeczy nie jest prawdziwym hiri czy ottappa, ktére wigzg sie
jedynie z niewlasciwymi czynami. Trzeba bad si¢ ztej kammy i kilesa, wiedzac,
ze kiedy one atakujg, nie sposéb powiedzie¢, do jakiego stopnia moga cztowie-
ka wciggnaé w niewlasciwe czyny.

Rozmyslanie nad hiri i ottappa jest dobra rzeczg. Im silniejsze sa te cechy,
tym tatwiej jogin zdobedzie si¢ na wysitek niezbedny do uwaznosci. Jogin, kté-
ry obawia si¢ przerwania cigglosci prakeyki, bedzie usilnie rozwijat czujnosé.

Dlatego Buddha powiedziat devie: ,Wspaniaty rydwan Szlachetnej
Osmiorakiej Sciezki posiada hiri jako oparcie”. Jezeli masz to oparcie w hiri
i ottappa, masz co$, na czym mozesz polegad, cos, na czym mozesz oprzed sic
wygodnie w swej podrézy do btogosci Nibbany. Tak jak woznica pojazdu po-
datny jest na ryzyko wypadku, tak jogin rydwanu O$miorakiej Sciezki pod-
lega ryzyku w swojej praktyce. Jezeli wspomniane wyzej cechy sa stabe, ryzy-
kuje on utrate¢ uwaznoscii napotkanie wszystkich niebezpieczenistw, ktére sg
tego rezultatem.

Niech twoje hiri i ottappa aktywuja w tobie gorliwg energie, bys nieprze-
rwanie praktykowat uwazno$é. Obys czynil szybkie postepy na Szlachetnej
Os$miorakiej Sciezce, azdo osiagniecia Nibbany.

Uwaznos¢ jest oxlomg rydwanu...

Dla zapewnienia bezpieczeristwa podczas podrézy Dhammy rydwan musi
miec ostone. W czasach Buddhy rydwany robione byty z drewna lub inne-
go twardego materiatu, ze wzgledu na ochrong przed wiéczniamii strzatami.
Z czasem poswiecono wiele srodkéw, by rozbudowad opancerzenie ostania-
jace pojazdy bitewne. Wspélczesne pojazdy sa réwniez pokryte metalem dla
bezpieczeristwa. Dzi§ mozna jezdzié, siedzac jak w wygodnym pokoju, podré-
zujacy ostoniety jest od wiatru, goraca, zimna i storica. Jezeli karoseria samo-
chodu chroni cig dobrze przed zywiotaminatury, podrézujesz wygodnie bez
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wzgledu na to, czy nazewnatrz pada $nieg czy deszcz. Wszystkie te przyktady
ilustruja funkcjonowanie uwaznosci, ktdra sprawia, ze jogini nie sg naraza-
ni na bezlitosne ataki kilesa. Sati, czyli uwaznos¢, jest rodzajem ostony, ktéra
daje umystowi bezpieczeristwo, wygode i spokéj: tak dtugo jak uwaznosé do-
starcza ochrony, kilesa nie moga si¢ pojawic.

Nikt nie moze podrézowaé bezpiecznie w rydwanie Szlachetnej
Osmiorakiej Sciezki bez tej ostony. Kiedy rydwan jedzie na bitwe, opance-
rzenie jest decydujacym czynnikiem ochraniajacym tych, ktérzy nim jada.
Praktyka vipassany jest bitwg z kilesa, ktére zdominowaty nasze istnienie od
niepamictnych czaséw. Potrzeba nam mocnej ostony okalajacej nasz rydwan,
ktéra chronitaby nas przed ich bezwzglednymi atakami.

Aby pokonaé skazy, trzeba zrozumie¢, jak powstaja. Tworza sic w powiaza-
niu z sze$cioma obiektami zmystéw. Kiedy nie utrzymujesz uwaznosci u ktd-
rychkolwiek z sze$ciu bram zmystéw, mozesz tatwo staé si¢ ofiarg pragnier,
gniewu, utudy i innych kilesa.

Kiedy, przykladowo, zachodzi proces widzenia, postrzegane obiekty
wchodzg w kontakt ze Swiadomoscig widzenia. Jezeli obiekt jest przyjemny,
a ty nie jeste$ uwazny, zrodzg si¢ pozadliwe mysli. Jezeli obiekt jest nieprzy-
jemny, zaatakuje ci¢ niecheé. Jezeli obiekt jest bez smaku, neutralny, uniesie
cic fala utudy, ale gdy obecna jest uwaznos¢, kilesa nie moga wejsé w twéj stru-
mieri §wiadomosci. Gdy odnotowuje si¢ proces widzenia, sati daje umystowi
szanse zrozumienia prawdziwej natury tego, co si¢ wydarza.

Bezpo$rednimi korzy$ciami ptynacymi z uwaznosci jest czystos¢ umy-
stu, jasnos¢ i szczescie. Doswiadczamy ich w momencie, gdy tylko pojawi sie
uwazno$¢. Nieobecno$é kilesa jest czystoscig. Czysto$é rodzi jasno$é i radosé.
Umyst czysty i jasny moze by¢ wykorzystany w dobry sposéb.

Niestety przy braku kontroli niekorzystne stany mentalne sa czestsze niz
korzystne. Gdy tylko chciwosé, nieched i utuda wkradajg si¢ do $wiadomo-
$ci, zaczynamy tworzy¢ szkodliwa kamme, ktéra wyda owoce w tym i w przy-
sztym zyciu. Jednym z rezultatéw s3 ponowne narodziny. Wraz z tym $mieré
jestnieunikniona. Pomiedzy narodzinamia $miercia cztowiek bedzie tworzy¢
jeszcze wigcej kammy, zaréwno zdrowej, jak i niezdrowej, podtrzymujac tym
cykl. Stad tez nieuwazno$é jest Sciezka prowadzaca do émierci. Jest przyczyna
$mierci na tym $wiecie, jak tez w przysztym zyciu.

204 - SAYADAW U PANDITA, Jeszcze w tym Zyciu



Rydwan do Nibbany

Tak wigc uwaznosé jest niezbedna do zycia, niczym $wieze powietrze.
Wszystkie oddychajace istoty potrzebuja go. Jezeli dostepne jest tylko zanie-
czyszczone powietrze, wkrétce zaczng ngkad je choroby i moga nawet umrzed.
Uwaznos¢jestaztak istotna. Umyst pozbawiony $wiezego powietrza uwazno-
$ci staje sic¢ zatechty, oddech staje sic ptytki i dtawi si¢ nieczysto$ciami.

Osoba oddychajaca nieczystym powietrzem moze nagle zachorowaé ibar-
dzo cierpieé, zanim umrze. Gdy nie jesteSmy uwazni, wdychamy powietrze
zatrute przezkilesa i cierpimy. Gdy pojawi si¢ przyjemny obiekt, przebijani je-
ste$my pazurami pozadania. Jezeli obiekt jest nieprzyjemny, ogarnia nas nie-
cheé. Jezeli wydaje nam sie, ze obiekt poniza nas, pozera nas zarozumiatosé.
Kilesa przychodza w réznych formach, ale kiedy atakuja, zawsze jest tak samo:
cierpimy. Czysto$¢ umystu, spokdéj i szczescie istnieja tylko wtedy, gdy zdota-
my usunac¢ kilesa zumystu.

Niektére zanieczyszczenia sprawiaja, ze oddychajace nimi istoty staj si¢
oszotomione i zdezorientowane. Inne zabijaja. To samo odnosi si¢ do kile-
sa. Niektére ataki sg stabe, inne $miertelne. Mozna by¢ oszotomionym przy-
jemno$ciami zmystowymi lub umrze¢ w wybuchu wicicktosci. Nadmiar za-
dzy moze zabié. Chciwo$¢, jesli folgowad jej przez lata, moze by¢ przyczyna
$miertelnej choroby. Nadmierna ztos¢ moze tez prowadzi¢ do $mierci, zwlasz-
cza jesli ofiara cierpi na chorobe serca. Kilesa sa tez odpowiedzialne za nerwi-
ceichoroby psychiczne.

S3 one bardziej niebezpieczne niz szkodliwe zwiazki chemiczne w powie-
trzu. Jesli kto§ umiera z powodu zatrutego powietrza, trucizna pozostanie
w jego ciele. Ale slady kilesa przechodza do nastepnego zycia, nie wspomina-
jac juz o negatywnym wplywie na inne istoty. Wdychane przez umyst kilesa
prowadzg do kammy, kt6ra dojrzeje w przyszlosci.

Kiedy uwaznos¢ jest utrzymywana z chwili na chwile, umyst stopniowo
oczyszczasie, tak jak ptuca cztowieka, ktéry rzucit palenie, powoli tracg nalot
smoty i nikotyny. Czysty umyst fatwo si¢ skupia. Wtedy madro$¢é ma mozli-
wo$é rozwoju. Ten proces uzdrawiania zaczynasi¢ od uwaznosci. Gdy oprzesz
swoja praktyke na uwaznoscii poglebisz skupienie, przejdziesz przez rézne po-
ziomy wgladu, a twoja madro$é bedzie stopniowo wzrastata. W koricu mo-
zesz osiagnad Nibbane i wtedy kilesa zostang wykorzenione. W Nibbanie nie
ma zanieczyszczen.

Warto$¢ uwaznosci mogg docenié jedynie ci, ktérzy doswiadczyli korzy-
$ci z niej ptynacych, w swojej wlasnej praktyce. Kiedy podejmujg wysitek od-

dychania §wiezym powietrzem, dobre zdrowie jest dla nich dowodem na
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skutecznos¢ ich staran. Podobnie osoba medytujaca, ktéra przeszta glebokie
do$wiadczenia, czy nawet osiggneta Nibbane, bedzie prawdziwie znaé war-
to$¢ uwaznosci.

Witasciwy Poglad jest woznicg

Bez wzgledu na to, jak wspaniaty jest pojazd, bez woznicy nigdzie nie doje-
dzie. Podobnie, jak wyja$nit Buddha, Wtasciwy Poglad musi dostarczy¢
impetu i kierunku naszej duchowej podrézy. Pisma wymieniajg sze$¢ ty-
péw Wiasciwego Pogladu. W tej mowie Buddha odnosit sic do Wtasciwego

Pogladu, ktéry rodzi si¢ w chwili pojawienia si¢ Swiadomosci Szlachetnej

Sciezki. Swiadomog¢ Szlachetne;j Sciezki jestjednym z kulminacyjnych wgla-
déw tej praktyki. Oméwimy ja ponizej.

Witasciwy Poglgd uznajgcy kammyg za naszq wtasnos¢

Pierwszym rodzajem wlasciwego pogladu jest kammassakata samma ditthi,
czyli Wiasciwy Poglad uznajacy kamme za nasza whasno$¢ — gdzie kamma jest
oczywiscie wszystkimi zdrowymi i niezdrowymi czynami. Nasza koncepcja
whasno$ci i kontroli nad obiektami materialnymi w zasadzie jest iluzoryczna,
poniewaz cata materia jest nietrwata i podlega rozpadowi. Kamma jest naszg
jedyng prawdziwg wlasnoscia na tym $wiecie. Musimy zrozumieé, ze kamma,
dobra czy zta, bedzie podazac za nami przez samsire, dajac poczatek odpo-
wiadajacym jej dobrym i ztym rezultatom. Dziata ona na umyst natychmiast,
wywolujac rado$¢ lub smutek, w zaleznosdci od tego, czy jest zdrowa, czy nie-
zdrowa. Ma réwniez konsekwencje dtugoterminowe. Szkodliwa — prowadzi
do ponownych narodzin w stanach niedoliizato$ci. Najwyzsza, zdrowa kam-
ma, prowadzi do uwolnienia z samsary.

Postrzeganie zycia w ten sposob daje nam moc wybierania warunkéw,
w jakich chcemy zy¢. Tym sposobem Wtasciwy Poglad uznajacy kamme za
naszg wlasnos¢ zwany jest $wiattem §wiata, poniewaz za jego pomoca widzi-
my ioceniamy nature wedtug wtasnego wyboru. Wtasciwe zrozumienie kam-
my jest jak zwrotnica toréw kolejowych, na ktérej pociag moze wybraé kieru-
nek, lub jak migdzynarodowy port lotniczy z potaczeniami do wielu miejsc.
Poniewaz my, tak jak wszystkie istoty, chcemy szczgscia, takie zrozumienie
kammy Stworzy w nas nieodparte pragnienie coraz czgstszego rozwijania zdro-
wych nawykéw. Réwniez chcemy uniknaé dziatania w sposéb, ktéry prowa-
dzi do dalszego cierpienia.

206 - SAYADAW U PANDITA, Jeszcze w tym Zycin



Rydwan do Nibbany

Dzieki praktyce szczodro$ci (dana) i moralnosci (sila) wybiera sic ponow-
ne narodziny w dobrych uwarunkowaniach. Taka kamma pomaga kroczy¢

$ciezka do Nibbany.

Wiasciwy Poglgd na jhany

Praktykujemy skupienie po to, zeby przekroczyé Wtasciwy Poglad zwigzany
zkamma. To przynosi natychmiastowe korzysci, umozliwiajace joginowi zy-
cie w spokoju i praktykowanie wchloniecia przez obiekt obserwacji. Ten dru-
gi typ Wtasciwego Pogladu to jhina samma ditthi, Wtasciwy Poglad najhane
iwchtonigcie. Jest to wiedza, ktéra pojawia sic w potaczeniu zkazdym z oémiu
typéw jhany. Korzysci z Whasciwego Pogladu na jhany sg trojakiego rodzaju.
Jedli w momencie $mierci jest si¢ zdolnym utrzyma¢ sity, by osiagnaé wchio-
niecie, to dzigki temu mozna odrodzi si¢ w §wiecie bogéw, gdzie zyje si¢ przez
bardzo dtugi czas, przez wiele eonéw i systeméw §wiatédw. Po drugie, jhany sa
podstawg rozwijania silnej vipassany. Jhiny moga réwniez staé si¢ podstawg
rozwijania mocy psychicznych.

Torowanie sobie drogi ku najwyzszemn wglgdows: rozwijanie Wiasciwego
Pogladn na vipassang

Najwicgcej czasu i wysitku poswiccamy rozwijaniu w sobie trzeciego typu
Wtasciwego Pogladu. Jest to vipassana samma ditthi, Wtasciwy Poglad, kté-
ry pojawia si¢ w rezultacie wgladu vipassany. Kiedy obecne sa: wysitek, uwaz-
no$¢ i moralno$é, wtedy owe wglady rozwijajg sic naturalnie. Wazne jest, by
pamietaé, ze Wiasciwy Poglad jest czym$ wiecej niz opinia. Jest to gleboka in-
tuicyjna wiedza, ktéra pochodziz naszego bezposredniego widzenia prawdzi-
Wej natury rzeczywistosci.

W obecnych czasach, kiedy przywddcy pafistw opuszczaja swoje patace,
towarzyszy temu wiele przygotowari. Zanim ruszy kolumna pojazdéw, grupy
tajnych agentéw upewniaja sic, ze droga jest przejezdna i bezpieczna. Agenci
sprawdzaja, czy nie ma bomb, pilnuja, by na chodnikach umieszczone byty
barierki dla ttumu, ustawiaja policjantéw na wyznaczonych miejscach i usu-
waja wszelkie pojazdy, ktére mogtyby zablokowaé droge. Tylko wtedy prezy-
dent opusci oficjalng rezydencije i wsiadzie do samochodu.

Na Szlachetnej O$miorakiej Sciezce, Wtaéciwy Poglad vipassany jest jak
tajna stuzba. Wglad w nietrwalo$¢, cierpienie i brak istoty jest tym, co usuwa

z drogi wszelkiego rodzaju Igniecie — Igniecie do blednych pogladéw i teorii,
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btednych koncepcji itd. Ten proces torowania drogi zachodzi na kolejnych
poziomach. Gdy wstepne przygotowania sg ukoriczone, wtedy pojawia si¢
Wtasciwy Poglad Szlachetnej Sciezki i rozpoczyna si¢ wykorzenianie kilesa.

Proces elz'mz'nag’z’

W drodze do swiadomo$ci Szlachetne;j Sciezki, kazde stadium wgladu eliminu-
je szczegdlny rodzaj ztych pogladéw lub btednych koncepcji dotyczacych na-
tury rzeczywistosci. Pierwszy wglad vipassany w nature zjawisk mentalnych
i fizycznych, pokazuje nam, ze umyst i materia réznig si¢ od siebie, a zycie jest
zaledwie nieustannym strumieniem tych dwéch rodzajéw zjawisk. W tym
momencie porzucamy to, co niepotrzebne, oczyszczamy si¢ z pogladu, ktdry
czyni rzeczywistym co$, co rzeczywiste nie jest, tak jak przekonanie o trwa-
tym ,ja”.

Drugi wglad - zrozumienie przyczyny i skutku — eliminuje wszelkie zwat-
pienie dotyczazce tego, Czy rzeczy przydarzaja‘ sie przypadkowo; wiemy, ze tak
nie jest. Ponadto widzimy, ze zdarzenia nie s wywolywane przez zadne ze-
wnetrzne sity.

Pogtebiajac medytacje, widzimy nietrwato$¢ obiektéw i intuicyjnie rozu-
miemy, ze wszystko do§wiadczone w przesztoscii to, co bedzie doswiadczane
w przysztosci, jest podobnie nietrwate. Opierajac si¢ na tej wiedzy o zmienno-
$cii przemijalnoci, zdajemy sobie sprawe, ze nie ma dla nas schronienia i nie
mozemy na niczym polegad. Tak tez pozbywamy si¢ falszywejidei, ze w obiek-
tach tego $wiata mozna znaleZz¢é spokdj i stabilno$é. Przytloczenie przez zja-
wiska jest naprawde wielkim cierpieniem i w tej fazie wgladu czujemy to gle-
boko w sercu.

Z tym przemoznym poczuciem zaleknienia i przytloczenia taczy sie od-
krycie, ze nikt nie moze zapobiec sposobowi, w jaki rzeczy pojawiaja si¢ i od-
chodzg, i ze nie mozna tego kontrolowaé. Zrodzi si¢ w naszej intuicji prze-
konanie, ze w rzeczach nie ma istoty. Te ostatnie trzy wglady sa poczatkiem
Whasciwego Pogladu vipassany, ktéry szczegdlnie wiaze si¢ z nietrwatoscia,
cierpieniem i brakiem istoty.
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Powstawanie Wiasciwego Poglgdu vipassany

Gdy pojawi si¢ Wlasciwy Poglad vipassany, rydwan jest gotowy. Trzesie si¢
nieco, gdy wyrusza w droge prowadzaca do Nibbany. Teraz naprawde mozesz
obrécié¢ kotami i przyspieszy¢. Ostona jest na swoim miejscu, oparcie zamoco-
wane, a woznica dobrze usadowiony. Trzeba tylko troche popchnaé kotairy-
dwan naprawde wyrwie do przodu.

Gdy juz uzyskasz wglad w nietrwato$¢, cierpienie i brak istoty, zobaczysz,
ze obiekty powstaja i zanikaja duzo szybciej, znacznie wyrazniej. Z chwili na
chwile powstawanie i zanikanie: w mikrosekundach, nanosekundach - im
glebiej wehodzisz, tym szybciej to zauwazasz — az w koricu weale nie bedziesz
widziat powstawania. Gdziekolwiek spojrzysz, ujrzysz tylko szybkie blyski za-
nikania. Bedziesz miat odczucie, jakby kto§ wyszarpywat ci spod nég dywan.
Owo zanikanie nie jest abstrakcja. Tworzy cate twoje zycie.

Wchodzisz coraz glebiej, bardziej zblizajac sic do swego celu. Gdy wszyst-
kie te stadia wgladu vipassany zostang ukoriczone, Wtasciwy Poglad swiado-
mosci Szlachetnej Sciezki przejmie wtadz¢ i poprowadzi cie do domu, do bez-
piecznej przystani Nibbany.

Mimo ze w obecnosci wgladéw vipassany kilesa nie maja mozliwosci po-
wstawania, to nie sa jeszcze wykorzenione. Moga by¢ trzymane na dystans, ale
weciaz czekaja na szanse przejecia wladzy.

Ostateczna pieczec: ostabienie i wyeliminowanie kilesa

Kilesa zostang wykorzenione jedynie w momencie zaistnienia Wtasciwego
Pogladu Szlachetnej Sciezki.

Mozesz zastanawiad sie, co oznacza pojecie — Wykorzenienie kilesa. Nie
mozna usuna¢ tych, ktdre juz si¢ pojawily — s przeszloscia. Podobnie, nie
mozna usung( takich, ktdre jeszcze sie nie pojawity — terazich nie ma. A na-
wetw terazniejszosci kilesa powstaja i zanikaja, jak wigc mozna je wykorzenié?
Tym, cojestusuwane, s3 utajone lub potencjalnekilesa. S dwaich typy, jeden
potaczony z obiektami i drugi potaczony z kontynua-cja istnienia. Pierwszy
typ powstaje, kiedy zachodza dogodne warunki, to znaczy, w potaczeniu
zmentalnymilub fizycznymi obiektami i pod nieobecno$é uwaznosci. Jezeli
jakis obiekt zaczyna dominowad i brak jest uwaznosci potrzebnej do tego, by
kontakt pomiedzy umystem a obiektem byt wyrazny i czysty, wtedy uspione
kilesa budza sic. Zaczynaja si¢ manifestowad, ale gdy si¢ jest uwaznym, waru-
nek ten nie jest spelniony i kilesa s3 utrzymywane na dystans.
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Drugi typ to kilesa uspione, ktdre pozostajg ukryte w strumieniu $wia-
domosci przez caty podréz przez samsire. Ten typ mozna usunaé jedynie po-
przez §wiadomos¢ Szlachetnej Sciezki.

W dawnych czasach, kiedy pacjenci cierpieli na malarie, leczeni byli dwo-
ma rodzajami lekarstw. Chorzy na malari¢ przechodza powtarzajacy sie cykl
zmian temperatury. Mniej wiccej co dwa dni wysoka goraczka przechodzi
w napady zimna. Pierwszy rodzaj leczenia zmniejsza ekstrema temperatury.
‘Wzmacnia pacjenta i ostabia bakterie malarii. W konicu, gdy cykle goraczki
i zimna wyréwnujg si¢, podawana jest dawka silnego lekarstwa. Teraz, gdy
pacjent jest silniejszy, a bakterie duzo stabsze, malaria moze zosta¢ catkowi-
cie zniszczona.

Wstepny etap leczenia jest podobny do wgladu vipassany, ktéry ostabia ki-
lesa. Dawka uderzeniows jest §wiadomos¢ Szlachetnej Sciezki wykorzeniaja-
ca kilesaraz na zawsze.

Innym przyktadem jest proces oficjalnego zatatwiania dokumentu przez
maching biurokratyczng. Moze zabraé to caty dzieri. Najpierw idzie si¢ na par-
ter i rozmawia z recepcjonistka. Ona wysyta ci¢ na pierwsze pictro po doku-
mentipodpis. Wydziat X wysyta ci¢ do wydziatu Y. Przedktadasz dokument
i otrzymujesz plik formularzy do wypetnienia. Potem czekasz na odpowied-
nig osobe, ktérama to podpisal. Przez caty dzien przechodzisz przez rézne sta-
dia, z jednego poziomu na drugi, wypetniajac formularze i zdobywajac pod-
pisy. Zebranie wszystkiego zajmuje wiele czasu. W koricu docierasz na szczyt
iw sekunde zdobywasz koricowy podpis. Twéj dokument jest teraz poswiad-
czony, ale musiale$ przejs¢ przez wszystkie szczeble biurokracji.

W vipassanie jest podobnie. Jest tam mnéstwo biurokracji. Swiadomos¢
Szlachetnej Sciezki przychodzi o wiele szybciej, niz naczelny urzednik skta-
da podpis, ale musisz na to zapracowad. Kiedy wszystko jest w porzadku, po-
jawia si¢ Szlachetna Sciezka Wtasciwego Pogladu i poswiadcza, ze wszystkie
kilesa zostaty wykorzenione.

Pierwsza czg$¢ wgladu vipassany mozna nazwad Sciezka robotnika. Aby
ja ukoriczy¢, musisz solidnie pracowaé, bez wykrecania sie. Swiadomo§¢
Szlachetnej Sciezki jest jak szef zlecajacy prace. Nie moze on podpisaé pustej
kartki, na ktdrej wstepny proces nie zostat ukoriczony.
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Witasciwy Poglad na Szlachetng Scz'ez’/eg 7 Szlachetny Owoc: wygaszanie
ognia skaz, zalewanie popiotu wodg

Kiedy wglady vipassany sa ukoriczone, §wiadomo$¢ Szlachetnej Sciezki zro-
dzi si¢ automatycznie, a za nig Swiadomos¢ Szlachetnego Owocu. W jezyku
pilijskim, te stany sSwiadomo$ci zwane s3 magga i phala. Wtasciwy Poglad
Szlachetnej Sciezkii Whadciwy Poglad Szlachetnego Owocu, elementy dwéch
powyzszych swiadomosci, s czwartym i pigtym rodzajem Wiasciwego
Pogladu (z listy szesciu).

Kiedy rodzi si¢ sSwiadomo$¢ Szlachetnej Sciezki, jej Wiasciwy Poglad wy-
korzenia grupe kilesa powodujaca odrodzenie w nizszych §wiatach, stanach
niedoli i zalosci. Odnosi si¢ to do §wiata pickiel, wiata zwierzecego i §wiata
glodnych duchéw. Natychmiast po tym rodzi si¢ Swiadomos¢ Szlachetnego
Owocu, ktdra jest czescia Wlasciwego Pogladu Szlachetnego Owocu. Mozna
by zapytaé, jaka jest jej rola, skoro u$pione kilesa zostaly juz wykorzenione.
Wtasciwy Poglad Owocu po prostu ochtadza skazy. Ogieri moze si¢ wypa-
la¢, ale nadal pozostawia zar i cieply popiét. Wiasciwy Poglad Szlachetnego
Owocu rozpryskuje wodg na zarzace sic wegle.

Witasciwy Poglad na wiedze wynikajgcg z przegladu praktyki

Széstym i ostatnim rodzajem Wtasciwego Pogladu jest wiedza wynikajaca
z przegladu praktyki. Pojawia si¢ ona ,tuz za” §wiadomo$cia Owocu i do-
$wiadczeniem Nibbany. Dokonuje przegladu pigciu rzeczy: zaistnienia $wia-
domosci Sciezki i $wiadomosci Owocu, samej Nibbany jako obiektu $wia-
domosci, kilesa, ktdre zostaly wykorzenione i tych, ktére jeszcze nie zostaty
wykorzenione. Poza tym nie stuzy zadnej innej waznej funkcji.

Méwi sie, ze pierwszy rodzaj Wlasciwego Pogladu, kammasaka samma
ditthi, jest wieczny. Znaczy to, ze nigdy nie zniknie. Ten §wiat moze lec w gru-
zach, zostad zniszczony, ale zawsze beda istnialy istoty, by¢ moze w innych
systemach $wiatéw, ktére beda miaty Wiasciwy Poglad uznajacy kamme za
swoja whasno$é.

Ludzie, kt6rzy nawet nie prébuja doceni¢ réznic pomiedzy zdrows i nie-
zdrowg kamma, s3 dalecy od wszelkiego $wiatta. Mozna ich przyréwnac do
dziecka, ktdre jest niewidome od urodzenia: nie widzi w tonie matki i nie wi-
dzi, gdy si¢ narodzi. Jesli takie dziecko dorosnie, nadal nie bedzie widziato na
tyle dobrze, aby chodzié bez przewodnika. Kto$, kto jest niewidomy i nie ma
przewodnika, bedzie miat wiele wypadkdw.
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Wtasciwy Poglad najhany bedzie zawsze obecny, tak dtugo, jak ludzie beda
praktykowa¢iosiaga¢jhiny. Nauki Buddhy nie musza kwitnaé, ale zawsze be-
dzie kto$, kto bedzie praktykowat skupienie i wehloniecie.

Jednak pozostate typy wlasciwego pogladu bedg obecne, jedynie, gdy na-
uki Buddhy pozostang zywe. Od czaséw Gotamy Buddhy, az do dzi$, jego
nauki kwitng. Sg znane na catym $wiecie. Nawet w krajach niebuddyjskich
istnieja grupy lub instytucje oparte na jego naukach. Osoba, ktéra zadowo-
li si¢ tylko Wtasciwym Pogladem na kamme i jhany, nie bedzie miata do-
stepu do $wiatta Dhammy. Moze ona by¢ rozéwietlona przez §wiatto $wia-
ta, ale nie przez $wiatto Buddhy. Pozostale cztery typy Wtasciwego Pogladu,
od Wtasciwego Pogladu vipassany po Wtasciwy Poglad przegladu zawieraja
$wiatto nauk Buddhy.

Kiedy jogin potrafi rozrézni¢ umyst i materie, uwalnia si¢ od utudy ,ja”
i pierwsza zastona niewiedzy zostaje odstoni¢ta. Méwimy, ze Swiatlo Dhammy
zajasniato nad §wiadomoscia. Ale jest jeszcze wigcej warstw do usuniecia.
Druga warstwa ignorancji jest opinia, ze rzeczy zdarzajaz sie chaotycznie iprzy-
padkowo. Ta zastona zostaje usunicta przez wglad w przyczyne i skutek. Kiedy
jogin widzi przyczyne i skutek, wtedy $wiatto w jego umysle $wieci nieco ja-
$niej. Nie powinien si¢ tym zadowala¢, poniewaz umyst nadal jest zaciem-
niony nieznajomoscig nietrwatosci, cierpienia i braku ,ja”. Aby rozjasnic te
ciemno$¢, jogin musi pracowad bardziej wytrwale, cierpliwie obserwujac, jak
rzeczy pojawiaja si¢, wyostrzajac uwaznos$é, pogtebiajac skupienie. Wtedy ma-
dros¢ rozwinie si¢ naturalnie.

Teraz jogin widzi, Ze nie sposdb znalezé schronienia w nietrwalych zja-
wiskach. To przynosi gtebokie rozczarowanie, ale wewnetrzne swiatlo jest
ja$niejsze. Jogin jasno zdaje sobie sprawe z cierpienia i braku istoty w zjawi-
skach. Na tym etapie pozostaje tylko jedna zastona przykrywajaca do§wiadcze-
nie Nibbany i moze ja usunaé jedynie $wiadomo$¢ Szlachetnej Sciezki. Teraz
$wiatto nauk Buddhy naprawde zaczyna $wiecic!

Jezeli rozwiniesz wszystkie szes¢ rodzajéw Wiasciwego Pogladu, bedziesz
promienny. Nigdy nie zgubisz §wiatta madrosci, bez wzgledu na to, dokad pdj-
dziesz w swych przysztych wedréwkach. Wrecez przeciwnie, madro$é bedzie
$wiecié jeszcze ja$niej w tobie, w czasie twojej wedréwki przez samsare. W kori-
cu nastgpi wielki fajerwerk arahatta magga phala, $wiadomo$ci Szlachetnej
Sciezkii Owocu, koricowego stanu Przebudzenia.
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Przejecie rydwanu

Kazdy, kobieta czy mezczyzna, kto posiada takirydwan i prowadzi go dobrze,
bez watpienia osiggnie Nibbane.

Méwi sig, ze gdy mnich-deva ustyszal mowe na temat rydwanu, zrozu-
mial puent¢ Buddhy i natychmiast stat si¢c sotapanna, czyli wchodzacym
w strumienl. Wziat w posiadanie ten wspaniaty rydwan zwany Szlachetng
Osmioraka S’cieika‘. Mimo ze celem mowy Buddhy byto doprowadzenie go
dostanuarahanta, deva nie miat jeszcze potencjatu do osiagniecia ostateczne-
go Przebudzenia. Dzicki swoim predyspozycjom mdgt jedynie osiagnaé stan
wejécia w strumien.

Korzysci wefscia w strumien: gatrzymanie samsary

W tym pierwszym stadium Przebudzenia czlowiek uwalnia si¢ od niebezpie-
czenistwa upadku do stanu niedoli. Sutty méwia, ze zostaja wykorzenione trzy
kilesa: bledny poglad, zwatpienie i przywiazanie do blednych praktyk. W ko-
mentarzu do tej listy dodano kilesa zazdrosci i skapstwa.

Moznabezpiecznie zatozy¢, ze 6w devaw swym poprzednim zyciu mnicha
zyskal wglad w nature umystu i materii. W tamtej chwili uwolnit si¢ od fatszy-
wego przekonania, ze istnieje w cztowicku jaka$ istota, jakies ,ja”. Jednakze to
porzucenie blednego przekonania byto tylko chwilowe. Dopiero pierwsze wej-
rzenie w Nibbane zupetnie zmienito jego przekonanie. Ktos, kto doswiadczyt
wejécia w strumien, nie wierzy juz w ztudzenia o istocie zamieszkujacej ciato.

Drugi typ wykorzenionych skaz jest blisko powigzany z btednym przeko-
naniem. Gdy nie zrozumialo si¢ poprawnie natury rzeczy, trudno jest dojs¢ do
zdecydowanego wniosku na temat tego, co jest wiasciwe, a co nie. Osoba sto-
jacanarozdrozu lub ktos, kto nagle odkrywa, ze zgubit droge, nie wie, w kté-
rg strong p6jsé. Ten dylemat potrafi by¢ oglupiajacy i niszczacy.

Kiedy jogin widzi mechanizm przyczyny i skutku, chwilowo porzuca
zwatpienie. Widzi, ze Dhamma jest prawda, umyst i materia s3 uwarunko-
wane i ze nie ma na §wiecie niczego, co nie bytoby uwarunkowane. Jednakze
ten brak watpliwosci trwa tylko tak dtugo, jak dtugo utrzymywana jest uwaz-
nos¢ i wglad. Koricowa, niezachwiana wiara w skutecznos$é i autentyczno$é
Dhammy przychodzi jedynie, gdy ktos dochodzi do kresu O$miorakiej Sciezki,
do Nibbany. Jogin, ktéry kroczy §ladami Buddhy do korica $ciezki, bedzie
réwniez mial wiare w niego i w innych Szlachetnych, ktérzy osiagneli ten sam
cel, w ten sam sposéb.
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Trzecia skazg wykorzeniong przez sotipanna, czyli wchodzacego w stru-
mien, jest wiara w bledne praktyki. To zrozumienie jest dos¢ jasne w ogdl-
nym sensie i moze by¢ lepiej zrozumiane, jesli zbadaé go z punktu widzenia
Czterech Szlachetnych Prawd. Ktos, kto stara si¢ osiagnac stan wchodzace-
go w strumien, rozwija praktyke Szlachetnej O$miorakiej Sciezki. Na poczat-
ku uczy si¢ zrozumienia pierwszej Szlachetnej Prawdy — ze wszystkie rzeczy
sa niezadowalajace. Umyst i materia sa cierpieniem. Wstepny rozwdj jogina
polega na obserwowaniu rzeczy przywotujacych cierpienie. Kiedy pierwsza
Szlachetna Prawda jest widziana w pelni, wtedy pozostate trzy osiagane lub
realizowane sg automatycznie. Oznacza to porzucenie pozadania, czylidruga
Szlachetna Prawde; porzucenie cierpienia — trzecig Szlachetng Prawde i rozwi-
janie Szlachetnej O$miorakiej Sciezki, czyli czwartg Szlachetng Prawde.

Wstepna lub ziemska cze$¢ Szlachetnej O$miorakiej Sciezki jest rozwijana
w kazdej chwili uwazno$ci. W pewnym momencie dojrzewa w ponad$wiato-
wa wiedze. A wiec osiagajac Nibbang, 6w deva wiedzial, ze praktyka ta byta
jedyna droga do osiggni¢cia Nibbany, wiedzial, ze do§wiadczyt prawdziwego
zakoriczenia cierpienia — tego, co nieuwarunkowane i ze nie ma innej Nibbany.
Wszyscy jogini maja w tym momencie podobne odczucia.

Szlachetna O$¢mioraka Sciezka jestjedyna droga prowadzaca do Nibbany.
To zrozumienie jest bardzo glebokie i mozna je osiggnaé dzicki praktyce. Wraz
z tym zrozumieniem wchodzacy w strumien uwalnia sic od wiary w sku-
teczno$¢ innych metod praktyki — takich, ktére pozbawione sa elementéw
Szlachetnej O$miorakiej Sciezki.

W komentarzach méwi si¢ o dwéch innych kilesa, ktére sg wykorzenia-
ne. Sa to issi, czyli zazdros¢ — pragnienie, by inni nie byli szczesliwi i by im
si¢ nie powodzito oraz macchariya, czyli skapstwo — nieche¢ spowodowana
tym, ze inni sg tak szcze$liwi, jak my. Osobiécie nie zgadzam si¢ z tym komen-
tarzem. Oba wymienione stany umystowe naleza do kategorii dosa, gniewu
lub niecheci. Wedtug kanonu sutt wypowiedzianych przez Buddhe, wcho-
dzacy w strumien wykorzenia jedynie te skalania, kt6re nie maja powiazania
zgniewem i niechecia. Niemniej, skoro potencjat do narodzin w nizszych sta-
nach zostat wykorzeniony, atak zazdrosci i skapstwa na wchodzacego w stru-
mieri nie bedzie tak silny, aby spowodowad odrodzenie si¢ w nizszym swiecie.

Interesujacy komentarz znajduje si¢ w Visuddhi Magga, ktéra jest praca
niekanoniczna, ale traktowana jest z duzym szacunkiem. Bazujac na odnie-
sieniach Visuddhi Magga, przyznaje, ze wchodzacy w strumiert nadal moga
by¢atakowani przez chciwosé, niecheé inadal ulegaja zarozumialo$cii dumie.
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Niemniej, skoro §wiadomos¢ Szlachetnej Sciezki wykorzenita kilesa, ktére
prowadzg do stanéw niedoli, mozna bezpiecznie wnioskowaé, ze wchodza-
cy w strumieni wolny jest od kilesa, ktére bylyby na tyle silne, aby prowadzi¢
do takich narodzin.

Visuddhi Magga réwniez podkresla, ze wchodzacy w strumieri zdo-
tat zatrzymad samsare. Tak dtugo, jak kto$ nie osiaga pierwszego stopnia
Przebudzenia, musi powtarzac egzystencje w bezkresnym kole samsiry. Zasieg
samsary jest ogromny — idziesz dalej i dalej. Ale wchodzacy w strumiert ma
przed sobg maksymalnie siedem kolejnych wcieleri, zanim osiggnie catkowi-
te Przebudzenie jako arahant. Czym jest siedem weieleri w poréwnaniu z nie-
zliczono$cia kolejnych egzystencji? Dla celéw praktycznych mozemy powie-
dzied, ze ocean wysecht.

Niezdrowa kamma moze pojawi¢ si¢ tylko pod wptywem niewiedzy i po-
zadania. Kiedy pewien ich poziom zniknie, znika réwniez potencjal powo-
dujacy niezdrowe efekty, jak ponowne narodziny w stanach niedoli. Nie ma
graniczla, ktére ludzie moga wyrzadzad, kiedy sa bezlito$nie atakowani przez
kilesa btednego pogladu dotyczacego ,ja” i przez zwatpienie w Scieikg ikam-
mg¢. Potwornosci, jakie popelniaja, prowadza bez watpienia do nizszych $wia-
téw. Nie posiadajac tych kilesa, wchodzacy w strumien nie bedzie juz po-
petniat przerazajacych czynéw, ktére moga prowadzic¢ do takich narodzin.
Ponadto jego kamma, kt6éra mogta prowadzi¢ do niefortunnych narodzin, od-
cinanajest w chwili osiagnigcia $wiadomosci Szlachetnej Sciezki. Wchodzacy
w strumien nie musi juz obawiad sie intensywnego cierpienia.

Niezbywalna wtasnos¢ Szlachetnych

Kolejna korzyscia wejécia w strumieri jest zdanie sobie sprawy z siedmiorakiej
wiasno$ci Szlachetnych. Szlachetni sg osobami oczyszczonymi, ktérzy uzy-
skali jeden z czterech poziomdéw Przebudzenia. Ich wlasnoscig sg wiara, mo-
ralnos¢, hiri, ottappa, zdolno$¢ uczenia sig, szczodrosé i madrosé.

Wiara jest trwalym i niezniszczalnym zaufaniem Buddzie, Dhammie
i Sandze. Jest niezachwiana dzigki bezposredniemu do$wiadczeniu i realiza-
cji. Szlachetny nigdy nie da si¢ w zaden sposdb przekupié czy skorumpowad,
zeby porzuci¢ Buddhe, Dhamme czy Sanghe. Bez wzgledu na stodkie, spryt-
ne czy przerazajace $rodki, jakie moga by¢ zastosowane, Szlachetny nigdy nie
da si¢ przekonaé do porzucenia swojej wiedzy.
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Moralnosé to czystosé zachowania zgodna z pigcioma wskazaniami. Mowi
si¢, ze wchodzacy w strumien nie jest zdolny do ich celowego ztamania, nie-
zdolny do jakiejkolwiek zlej mysli czy czynu prowadzacego do odrodzenia
sic w stanie niedoli. Wchodzacy w strumieri bedzie wolny od potrdjnego nie-
moralnego zachowania manifestujacego si¢ przez ciato, bedzie w wigkszosci
wolny od zlej mowy, bedzie wolny od btednego sposobu zycia i w koricu be-
dzie wolny od niewtasciwych efektéw praktykowania nieprawidtowej $ciez-
ki duchowe;j.

Trzecia iczwarta ceche, hiriiottappa, oméwilismy wezeéniej. Wehodzacy
w strumieni ma te dwie cechy sumienia bardzo silnie rozwinicte i dlatego nie
bedzie zdolny do popetniania ztych czynéw.

Pigta wlasno$¢, zdolno$¢ uczenia si¢, odnosi si¢ do teorii medytacji oraz
do praktycznego zrozumienia, jak nalezy medytowaé. Wchodzacy w strumiend
jest naprawde uczony, jak dziata mechanizm kroczenia Szlachetng O$mioraka
S'cieika‘ w kierunku Nibbany.

Ciga, zazwyczaj thumaczona jako szczodro$é, wlasciwie oznacza zanie-
chanie. Wchodzacy w strumieri porzuca wszystkie kilesa wywotujace efekty
w nizszych §wiatach. Ponadto bedzie hojny (dina) — jego szczodros¢ bedzie
ciagtaibardzo prawdziwa.

Ostatnia wlasnoscig jest madrosé. Odnosi si¢ do wgladu vipassany.
Praktyka wchodzacego w strumieri wolna bedzie od zlej uwaznosci i ztej kon-
centracji. Bedzie on tez wolny od bardzo wybuchowych kilesa, ktére eksplo-
duja wewnatrz i manifestuja sic fizycznie, wokalnie lub mentalnie, ponadto
bedzie wolny od Ieku przed ztym odrodzeniem.

Osobisty spokdj jest rzecza najwyzszej wagi. Mozna go osiggnaé dzieki
wolnosci od strachu. Jezeli wielu ludzi bedzie zdolnych do odkrycia w sobie
takiego spokoju — jezeli wielu ludzi bedzie miato go w sobie — to wyobraz so-
bie, jak dobroczynne bytoby to dla pokoju na §wiecie. Swiatowy pokdjmoze
zaczg¢ sie tylko od wewnatrz.

Prawdziwe dziecko Buddby

Prawdziwg korzyscia wejscia w strumieri jest to, ze wchodzacy staje si¢ praw-
dziwym dzieckiem Buddhy. Wielu jest petnych poswigcenia. Moga mieé
wielka wiare i sktadaé codziennie hotd Potréjnemu Klejnotowi: Buddzie,
Dhammie i Sandze, ale na skutek okolicznosci zawsze moze si¢ zdarzyé, ze
osoba taka porzuci wiare. On czy ona moze urodzi¢ si¢ bez niej. Mozesz by¢
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$wiety i dobroduszny w tym zyciu, ale w nastgpnym mozesz okazad si¢ totrem.
Nie ma pewnosci, az nie osiggniesz pierwszego stopnia Przebudzeniaistaniesz
sie c6rka lub synem Buddhy.

Pilijski termin uzyty w Visuddhi Magga — orasa putta znaczy prawdzi-
wy, dojrzaly, ,petnokrwisty” dziedzic. Stowo putta czgsto thumaczy si¢ jako
syn, ale whasciwie jest to ogélny termin na okreslenie potomka, synalub cérki.

Visuddhi Magga méwi o setkach innych korzysci wejscia w strumien,
w rzeczywistosci sg niezliczone. Wchodzacy w strumieri jest catkowicie od-
dany Dhammie, bardzo zainteresuje go stuchanie prawdziwej Dhammy i po-
trafi zrozumied takg, ktéra jest gleboka i nietatwa do uchwycenia przezinnych.
Kiedy wchodzacy w strumieri styszy dobrze przekazana mowe, wypelnia go
rado$¢iuniesienie.

Poniewaz sotipanna wszedl w strumien, jego serce zawsze bedzie
z Dhamma. Wykonujac swoje obowigzki w §wiecie, wchodzacy w strumien
bedzie jak matka krowa, ktéra je trawe i bez przerwy obserwuje swojego cie-
laczka. Serce sotapanny sklania sicku Dhammie, ale nie porzuca on ziemskich
obowigzkéw. Wchodzacy w strumieri bardzo fatwo potrafia si¢ skupiaé, jesli

wkladajg duzy wysitek w medytacje, pragnac péjs¢ dalej Sciezka.
Pojazd dla wszystkich, pojazd, ktory nigdy si¢ nie psuje

Buddha powiedzial, ze osiagniecia w medytacji nie s zalezne od plci. Zaréwno
mezczyzna, jak i kobieta mogg zaufad temu rydwanowi, ktéry powiezie jego
czy ja do Nibbany. Rydwan byt i jest osiagalny dla wszystkich.

We wspolczesnym §wiecie dostepna jest ogromna ilos¢ pojazdéw. W dzie-
dzinie transportu pojawiaja si¢ coraz nowsze wynalazki. Ludzie moga podré-
zowad po ziemi, morzu i w powietrzu. Zwykla osoba jest w stanie bez wigksze-
go klopotu odby¢ podréz dookota swiata. Cztowiek spacerowat po Ksiezycu.
Statki kosmiczne podrézujg do innych planet, a nawet dalej.

Jednak bez wzgledu na to, jak daleko pojazdy przemierzaja przestrzen ko-
smiczna, nie ma szans na to, aby przyblizyty nas do Nibbany. Gdyby rzeczywi-
$cieistniat pojazd zatrzymujacy sic w Nibbanie, chciatbym go mieé. Niestety,
nie widziatem ogloszenia ani nie styszatem o takim nadzwyczajnym srodku
lokomocji, ktéry by mégt zawiezé kogos do bezpiecznej przystani Nibbany.

Bez wzgledu na to, jak zawansowana jest technologia, nie ma gwaran-
cji, ze jakis pojazd jest bezpieczny. Smiertelne wypadki zdarzajg si¢ na ladzie,
w wodzie, w powietrzu i w przestrzeni kosmicznej. Wielu ludzi zgineto w ten
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sposdb. Nie sugeruje, ze te pojazdy sg bezuzyteczne. Po prostu nie daja gwa-
rancji bezpieczeristwa. Jedynym pojazdem ze stuprocentowa gwarancjg jest
Szlachetna O$mioraka Sciezka.

Wspélczesne samochody zapewniajg wysoki standard i duze bezpieczen-
stwo. Jesli jeste$ bogaty, stad cie na niestychanie wygodne, szybkie i luksuso-
we auto i mozesz je mie¢, kiedy zechcesz. Jesli nie jeste$ bogaty, mozesz wzigé
pozyczke lub wynajaé na krétki czas limuzyne lub samochéd sportowy, lub
mozesz korzystad z transportu publicznego. Nawet jesli jestes biedny, zawsze
mozesz stangé na poboczu i tapaé autostop.

Jednakze nie ma gwarancji, ze pojazd bedzie dziatat bez zarzutu, nawet je-
§li jest to twdj whasny samochéd. Musisz go zatankowad, dokonywaé przegla-
déw, naprawiad, gdy sie zepsuje — jest wiele rzeczy, ktére trzeba zrobié. Kazdy
samochdd zostanie pewnego dnia odholowany na ztom, aim cz¢sciej bedziesz
go uzywal, tym szybciej to nastapi.

Dobrze bytoby wyprodukowaé pojazd do Nibbany z tym samym wyrafi-
nowanym i wysokim standardem, poniewaz on nigdy si¢ nie psuje. Jak dobrze
bytoby, gdyby byt dostepny dla zwyktych ludzi! Wyobrazsobie, jakispokojny
bytby $wiat, gdyby kazdy posiadat pojazd do Nibbany. Taki pojazd prowadzit-
by do czegos bezcennego. Nibbany nie mozna kupié, bez wzgledu na to, jak je-
ste§ bogaty ani nie mozna jej wynajac. Jesli ma nalezec¢ do ciebie, musisz na nia
zapracowad. Tylko wtedy, gdy stanie si¢ twoja wlasnoscia, bedzie uzyteczna.

Wiekszo$¢ pojazdéw na tym $wiecie jest produkowana standardowo.
Pochodzg z fabryk. Ale pojazd prowadzacy do Nibbany trzeba zrobi¢ same-
mu. Jest to zestaw ,,zréb to sam”. Na poczatku musisz mie¢ wiare, ze Nibbana
jest w twoim zasiegu i wiare w Sciezke, ktéra prowadzi ci¢ ku twojemu ce-
lowi. Musisz tez mie¢ motywacje, szczere i oddane pragnienie walki o swéj
cel. Ale sama motywacja nie zaprowadzi cie daleko, jesli nie bedziesz dzia-
tat. Musisz pracowad, staraé si¢ by¢ uwaznym, wytrwatym i wytrzymatym
chwila po chwili, tak aby rozwingto si¢ skupienie i madros¢ mogta zakwit-
na¢ oraz dojrzed.

Czyz nie byloby to pickne, gdyby Szlachetna O$mioraka Sciezka byta
produkowana na ta$mie montazowej? Niestety nie jest i dlatego sam mu-
sisz ja wykonad. Musisz uzbroid sic w wiare i silne pragnienie osiggnigcia celu.
Zamierzasz praktykowad na dobreizte, przechodzac przez trudnosci, zmecze-
nie i napigcia w zmaganiach, aby ztozy¢ swéj pojazd. Wktadasz energic w to,
by ruszyt. Prébujesz utrzymad ostone, czyli uwazno$é, w nieskazitelnym sta-
nie. Zamocowujesz solidnie oparcie zlozone z hiri i ottappa, tak by$ mégt sie
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na nim wesprzeé. Uczysz woznice, aby jechat prosto. W koricu, po przejsciu
przez rézine stadia wgladu, bierzesz w posiadanie pojazd sotipatti magga —
$wiadomo$¢ Szlachetnej Sciezki wchodzacego w strumieni. Kiedy stanie sie
twojg wlasnoscia, bedziesz miat bardzo tatwy i wygodny dostep do Nibbany.

Gdy pojazd wchodzacego w strumien zostanie ukonczony, nigdy si¢ nie
zuzyje ani nie popsuje. Jest inny od pojazdéw obecnie dostepnych na tej pla-
necie. Nie musisz oliwi¢ ani smarowad, naprawiaé czy wymieniaé czgsci. Im
bardziej go zuzyjesz, tym stanie si¢ silniejszy i doskonalszy. Nigdy nie ule-
ga wypadkom. Kiedy nim podrézujesz, masz stuprocentowa gwarancije
bezpieczenistwa.

Dopdki zyjemy na tej ziemi, bedziemy podlegaé wzlotom i upadkom,
i zmiennym kolejom zycia. Czasami sprawy ida gladko i dobrze, a czasami
rozczarowanie i zniechecenie, cierpienie i zal przejmuja kontrole. Ale kto$, kto
wziagl w posiadanie ten pojazd wchodzacego w strumien, ptynie gtadko przez
trudne czasy i nie folguje sobie zbytnio w dobrych czasach. Bramy niedoli sg
zamkniete i on czy ona zawsze bedg mieé¢ wolny wstep do bezpiecznej przy-
stani Nibbany.

Nie da si¢ wyspiewad wszystkich pochwat dla tego wspaniatego pojazdu,
ale badZ pewny, ze jezeli naprawde go zbudujesz i wezmiesz w posiadanie, do-
stapisz spetnienia w zyciu.

Prosze, nie ulegaj zadnym myslom o poddaniussi¢, ale raczej dajz siebie caly
energieicaty wysitek, jaki masz. Zmagaj si¢, by zmontowad ten pojazd i wziaé
go bezpiecznie w posiadanie.

Bramy niedoli sq zamknigte

Podstawowy ksztalt tego rydwanu, tego pojazdu Dhammy, zostal po raz
pierwszy ujawniony przez Buddhe okoto 2600 lat temu lub wezesniej w mo-
wie zwanej Wprawieniem w ruch kota Dhammy, pierwszej po osiagnieciu
Przebudzenia.

Zanim pojawit si¢ Buddha, swiat zyt w zupetnej ciemnosci, w nieznajo-
mosci Szlachetnej Osmiorakiej Sciezki. Pustelnicy i mnisi, medrey i filozofo-
wie, wszyscy utrzymywali swoje opinie, spekulacje i teorie na temat prawdy.

Wtedy, tak jak i teraz, niektérzy wierzyli, ze Nibbana jest szczesciem przy-
jemnosci zmystowych i pograzali si¢ w nich. Inni patrzyli na to zachowa-
nie z dezaprobata i umartwiali sie. Pozbawiali ciata wygody i przyjemnosci,
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uwazajac, ze postepuja szlachetnie. Ogélnie rzecz biorac, ludzie zyli utuda.
Nie mieli dostepu do prawdy, wiec ich przekonania i czyny byty uwarunko-
wane. Kazdy miat swéj poglad czy opinig i bazujac na niej, robit tysigce réz-
nych rzeczy.

Buddha nie akceptowal aninurzania si¢ w przyjemnoséciach zmystéw, ani
ascetyzmu. Jego droga jest po srodku, nie sktania si¢ ku zadnemu ekstremum.
Kiedy ujawnit istotom Szlachetng Osmioraka Scieikq, mogtasic zrodzi¢ praw-
dziwa wiara majaca swoja podstawe w prawdzie o egzystencji. Wiara mogta sic
oprzeé na tym, co prawdziwe, nie tylko naideach.

Wiara ma wielki wptyw na §wiadomos¢, dlatego jest jednym z czynni-
kéw wzmacniajacych. Dzicki wierze moze zaistnieé wysitek. Wiara budzi mo-
tywacje w praktyce i staje si¢ podstawa wszystkich innych dhamm, takich
jak skupienie i madro$¢. Kiedy Buddha po raz pierwszy ujawnit Szlachetng
Os$mioraka Scieikq, wprawil w ruch czynniki wzmacniajace. Ten poglad na
dhammy zaistniat w sercach innych istot i prawdziwa wolnos¢ i szczescie sta-
ty si¢ osiagalne.

Oby twoja wiara w praktyke byta szczera i gleboka. Oby stata si¢ podsta-

wa do osiggniecia najwyzszego wyzwolenia.
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W ponizszym zestawieniu przeanalizowano siedem czynnikéw prowadzacych

do Przebudzenia (charakteryzuja one osobe Przebudzona), biorac pod uwage
ich trzy wlasciwosci: najbardziejistotng cechg, ogdlne oddziatywanie nastan
umystu, czyli funkeje, oraz widoczny rezultat w sferze mentalnej. Opis pocho-
dzi z tekstéw buddyjskich znanych jako Abhidhamma. Dalej, po wymienie-
niu cechy, funkcji i manifestacji znajduje si¢ lista praktycznych sposobéw na
pobudzenie przez medytujacego kazdego z tych czynnikéw — zgodnie ze sto-
wami Buddhy lub péZniejszymi objasnieniami komentatoréw.

1. Uwaznos$¢ — sati

Cecha: niepowierzchownos¢é.

Funkcja: uwaga albo utrzymywanie obiektu w polu widzenia.
Manifestacja: konfrontacja z obiektem.

Sposoby pobudzenia:

— wedlug Buddhy: uwazno$¢,
- wedlug komentarzy:

a) uwaznos¢i przejrzyste pojmowanie,

b) unikanie nieuwaznych ludzi,

¢) wybieranie uwaznych przyjaciét,

d) kierowanie umystu do pobudzania uwaznosci.

2. Badanie — dhamma vicaya

Cecha: intuicyjna wiedza o prawdziwej naturze dhamm, a takze Nibbany.
Funkcja: rozpraszanie niewiedzy.
Manifestacja: usuwanie pomieszania.

Sposoby pobudzenia:

— wedlug Buddhy: bezpo$rednie postrzeganie,
- wedlug komentarzy:

a) zadawanie pytari o Dhamme i medytacje,

b) czystos¢ czynnikéw wewnetrznych i zewnetrznych
(ciatainajblizszego otoczenia),

¢) zréwnowazony umysl,

d) unikanie oséb niemadrych,
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e) kontaktzludZmimadrymi,
f) refleksja nad glebig Dhammy,

g) petne zaangazowanie.

3. Bohaterski wysitek — viriya

Cecha: nieztomna cierpliwos¢ wobec cierpienia i przeciwnosci.
Funkcja: wspieranie wycieficzonego umystu.
Manifestacja: zywy i odwazny umyst.

Sposoby pobudzenia:

— wedtug Buddhy: madrze kierowana uwaga,
— wedtug komentarzy:

a) refleksja nad przerazajacymi apaya, czyli nad stanami niedoli,
w jakie mozna popa$¢ przez brak wysitku,

b) refleksja nad korzysciami wynikajacymi ze zwickszania energii,

¢) przypominanie sobie o szlachetnych praktykujacych
poprzednikach i préba doréwnania im,

d) szacunekidocenianie Zywno$ci oraz innego wsparcia, ktére si¢
otrzymuje,

e) przyjmowanie szlachetnej sukcesji,

f) refleksja nad wspaniatoscia Buddhy,

g) refleksja nad wspaniatoscia Dhammy, ktéra faczy z nami cala linig
przekazu Buddhéw, mnichéw i mniszek,

h) refleksja nad wspaniatoscia naszych towarzyszy,

i) unikanieleniwych ludzi,

j) poszukiwanie energicznych przyjaciot,

k) sktanianie umystu do pobudzeniu energii.

4. Radosne uniesienie — piti

Cecha: szczgdcie, zachwyt i zadowolenie.
Funkcja: lekkos¢ umystu i zwinnos¢ ciata.
Manifestacja: fizyczne odczucie lekkosci.

Sposoby pobudzenia:

— wedtug Buddhy: madrze kierowana uwaga, ktéra towarzyszy wysitkowi
zwickszajacemu uczucie rado$ci zwiazanej z Buddha, Dhamma i Sangha,
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— wedtug komentarzy:

a) Buddhinussati - rozpamictywanie przymiotéw Buddhy,

b) Dhammanussati — rozpamictywanie przymiotéw Dhammy,

¢) Sanghanussati — rozpamigtywanie przymiotéw Sanghi,

d) rozwazania nad czystoscig swoich zachowar,

e) przypominanie sobie wlasnejszczodrosci,

f) refleksja nad przymiotami istot niebiariskich,

g) refleksja nad doskonatym spokojem powstatym po wygasnieciu
kilesa w Nibbanie, jhanach lub w glebokiej medytacji,

h) unikanie ordynarnych ludzi,

i) poszukiwanie godnych podziwu przyjaciét,

j) refleksjanad suttami,

k) skfanianie umystu do radosnego uniesienia.

5. Uspokojenie — passaddhi

Cecha: uspokojenie umystu i ciata, ztagodzenie i uspokojenie wzburzenia.
Funkcja: usmierzenie rozgoraczkowania umystu, ktére powstaje z powodu
wzburzenia, rozproszenia i wyrzutéw sumienia.
Manifestacja: ciato i umyst pozostaja spokojne.

Sposoby pobudzenia:

— wedtug Buddhy: madrze kierowana uwaga wzbudzajaca pozytywne sta-
ny umystu, w szczegdlnosci stany medytacyjne, dzigki ktérym pojawia sig
wyciszenie i radosne uniesienie,

— wedtug komentarzy:

a)  wlasciwe odzywianie sie,
b) odpowiednie warunkiklimatyczne,

¢) wygodna pozycja,

d) utrzymywanie réwnomiernego wysitku w praktyce,
¢) unikanieludzi nerwowych, szorstkich i okrutnych,
f) obcowaniezludZmitagodnymiidelikatnymi,

g) skltanianie umystu do spokoju.

6. Skupienie — samadhi

Cecha: nieporuszenie.
Funkcja: skupienie umystu.
Manifestacja: spokdj i bezruch.

SAYADAW U PANDITA, Jeszcze wtym Zycin - 223



Siedem czynnikéw przebudzenia

Sposoby pobudzenia:

— wedtug Buddhy: ciagta, madrze kierowana uwaga, ktérej celem jest wy-

ksztatcenie skupienia,

— wedtug komentarzy:

a) czystos¢ czynnikéw wewnetrznych i zewnetrznych (czystosé ciata
i najblizszego otoczenia),

b) zréwnowazenie zdolno$ci wzmacniajacych,

¢) umiejetne skupianie si¢ na obiekcie obserwacji (w praktyce jhany),

d) dodawanie otuchy zniechgconemu umystowi,

e) uspokajanie umystu ogarnietego nadmiernym entuzjazmem,

f) dodawanie otuchy umystowi dotknietemu bélem,

g) ciagla, ztéwnowazona przytomnosdé,

h) unikanie ludzi rozkojarzonych,

i) wybieranie przyjacidt, ktérzy sa skupieni,

j) refleksja nad spokojem wchlonigé medytacyjnych,

k) sktanianie umystu do skupienia.

7. Zréwnowazenie — upekkha

Cecha: réwnowazenie przeciwstawnych stanéw umystu.

Funkcja: uzupetnianie w wypadku braku oraz redukowanie w wypadku
nadmiaru.

Manifestacja: stan wygody i réwnowagi.

Sposoby pobudzenia:

wedtug Buddhy: madrze kierowana uwaga, to znaczy bycie nieustan-

nie uwaznym, w kazdej chwili, bez przerwy, z intencjg osiggniccia

zréwnowazenia,
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wedltug komentarzy:

a) zréwnowazona postawa wobec wszystkich zyjacych istot, brak
przywiazania do jakiejkolwiek,

b) zréwnowazona postawa wobec przedmiotéw nieozywionych,
takich jak posiadane dobra,

¢) unikanieludzi chciwych, czy tez w inny sposéb niezréwnowazonych,

d) obcowanie z tymi, ktérzy nie sg za bardzo przywiazani do istot czy
débriktdrzy w innych sferach réwniez wykazuja zréwnowazenie,

e) sklanianie umystu ku rozwijaniu zréwnowazenia.
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Przeszkody i sposoby ich przezwyciezania

Skoncentrowany umyst charakteryzuje sie czynnikami przeciwdziatajacymi
dokuczliwym stanom, ktére go opanowuja. Ponizej elementy pierwszejjhany —
stanu skupienia — oraz przeszkody, ktdre sa przez nie przezwyciczane.

Czynnik jhany: Przezwyciezane:
vitakka — thina middha —
nakierowywanie na cel, oci¢zatos$é i ospatosé,
vicira — vicikiccha —
ciggta uwaga, wnikanie w obieke, zwatpienie,
piti — vyapada —
radosne uniesienie, nieched,
sukha — uddhacca kukkucca —
szczescie i blogosd, niezréwnowazenie
izaniepokojenie,
ekaggata — kimacchanda —
jednopunktowos¢. pragnienie przyjemnosci

zmystowych.
Pogtebianie wgladu

Kiedy jogini praktykuja vipassane pod kierunkiem wykwalifikowanego na-
uczyciela, zaczynaja postrzegac rézne prawdy o rzeczywistosci, niedostgpne
zwyklej swiadomodci. Te wglady medytacyjne pojawiaja sic zwykle w okre-
§lonym porzadku, niezaleznie od osobowodci czy poziomu inteligencji.
Pogtebiaja si¢ sukcesywnie wraz z poglebianiem si¢ poziomu skupienia i czy-
stosci umystu, co jest skutkiem wtasciwej medytacji. Ponizsza liste rozpoczy-
na zdecydowane ostrzezenie: jedli praktykujesz medytacje, nie mysl o poste-
pie! Nawet najbardziej do$wiadczony adept medytacji nie jest w stanie ocenid
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swojej praktyki. Wylacznie nauczyciel, po wlasnym treningu i po zdobyciu
duzego osobistego do$wiadczenia, moze rozpoznaé subtelne oznaki tego po-
stepu u innych medytujacych, na podstawie ich relacji.

1. Wglad w zespolenie umystu i materii [namarapa-pariccheda-nana]

Jest to zdolnos¢ rozrézniania migdzy obserwujacym umystem a materia,
przedmiotem $wiadomosci. Moze si¢ pojawi¢ dzigki dostrzezeniu, ze do-
$wiadczenie sktada si¢ w stu procentach z umystu i materii. Ten wglad tym-
czasowo usuwa btedny poglad o istnieniu ,,duszy”, ,ja” lub ,jazni” — nieza-
leznych od umystu i materii. Kiedy podtrzymywana jest uwaznos¢, watpienie
w Dhamme jest nieobecne.

2. Wglad w przyczyne i skutek [paccaya-pariggaha-fianal

Bezposrednie pojmowanie zwigzku przyczynowo-skutkowego umystu i ma-
terii. Dla przyktadu: gdy po intencji mentalnej pojawiaja si¢ doznania fizycz-
ne, intuicyjnie rozpoznaje si¢ zwiazek przyczynowo-skutkowy. Podobnie jest,
gdy bolesne odczucie powoduje cheé poruszenia sig.

Weglad ten pojawia si¢ dzigki dostrzezeniu, ze istnieja jedynie umyst i ma-
teria, 1 Ze s3 to elementy wzajemnie przyczyniajace sic do swego powstawania.
Usuwa bledny poglad o istnieniu zewnetrznej sity odpowiedzialnej za nasze
do$wiadczenia przez u§wiadomienie sobie, ze istnieje jedynie ciagly taricuch
przyczyn i skutkéw. Ten wglad usuwa falszywe wyobrazenia, ze zjawiska po-

jawiaja sic w przypadkowy, bezprzyczynowy sposéb.

3. Wglad w nietrwalos¢, cierpienie i brak istoty [sammasana-fiina]

Aniccanupassanafiana — dostrzezenie nietrwatosci w nieustannym i nieunik-
nionym zanikaniu przedmiotéw §wiadomosci; usuwa fatszywy poglad o sta-
tosci, zmniejsza dume i zarozumiato$é.

Dukkhinupassanafidna — dzicki obserwowaniu rozpadajacych si¢ obiek-
téw, a w szczegblnosci bolesnych doznan, pojawia si¢ zrozumienie cierpienia
i braku zaspokojenia oraz dokuczliwo$ci nietrwalosci. Pojawia si¢ réwniez
$wiadomos¢, ze nie ma przed tym ucieczki i Ze niestalosc¢ jest przerazajaca
i niepozadana. Znika falszywy poglad, ze trwale zadowolenie mozna osia-
gnaé w sferze nietrwalosci.
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Anattinupassanifiina — zrozumienie, Ze nie mozna mie¢ jakiejkolwiek
kontroli nad obiektami nietrwatymi i przynoszacymi bél. Znika ztudzenie,
ze yja” (lub kto§ inny) moze zapobiec zanikowi obiektéw lub kierowad nim;
a takze falszywe przekonanie o istnieniu wewnetrznej istoty, w umysle lub
W materii.

Sammasanafiina — wiedza potwierdzona zrozumieniem i dotyczaca
wspdlnego wystepowania trzech cech: niestatosci, cierpienia i braku istoty.
Jest sic wtedy przekonanym, ze poznana wezesniej Dhamma jest prawdziwa.
Welad ten, wraz z poprzednimi wgladami, jest petnym rozwinigciem pierw-
szej jhany vipassany i przebtyskiem Wtasciwego Pogladu vipassany, ktéry jest
postrzeganiem kazdego obiektu i do§wiadczenia przez pryzmat nietrwatosci,
cierpienia i braku istoty.

4. Wglad w pojawianie si¢ i zanikanie [udayabbaya-fiana]

Umyst jasno postrzega btyskawiczne pojawianie si¢ i zanikanie obiektéw, to
znaczy niezwykle szybki poczatek i koniec kazdego mentalnego czy fizycz-
nego zjawiska. Wglad ten odpowiada drugiej jhanie vipassany, ktérg cechuje
ostabienie mysli konceptualnych i pojawienie si¢ niezwykle silnego zachwytu
iblogosci. Poniewaz niektére cechy uwaznosci, jak dotad, nie zostaty jeszcze
rozwinicte, weigz istnieje przywiazanie do tych przyjemnych doznan (,,ska-
lari wgladu”). Na tym etapie jogini mocno wierza w Dhamme i odczuwaja sil-
ne pragnienie gloszenia jej. Moga tez wierzy¢, ze s3 o§wieceni.

Pojawia si¢ oczyszczenie dzieki wgladowi dotyczacemu Sciezkiinie-Sciez-
ki [maggamagga-fiinadassana visuddhi].

Poniewaz zacheca si¢ joginéw, by obserwowali zaréwno wiare, jak i za-
chwyt, ktérych do$wiadczaja, przywiazanie do tych do$wiadczen zaczyna
slabna‘c’. Przekonujal sie, Ze zwyczajne zauwazanie, a nie wytwarzanie stanéw
rozkoszy, jest prawdziwg praktyka.

Od tej chwiliz ufnoscig postepuja naprzéd. W tym wgladzie zaczyna prze-
wazaé trzecia jhana vipassany. Jej gtéwne czynniki to szczescie i blogostan,
a bezstronnos¢ umystu, ktéra lezy u podstaw wszystkich jhan vipassany, za-
czyna by wyraznie zauwazalna. Jogini moga siedzie¢ przez dtugi czas, nie cier-
piac z powodu bolesnych doznari.
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5. Wglad w rozpad [bhanga-nina]
Umyst traci kontaktz fazami poczatkowymii$rodkowymi pojawiania si¢ kaz-
dego obiektu, a zamiast tego skupia si¢ na fazach koricowych. Swiadomo$é —
wszedzie tam, gdzie sie skieruje — postrzega jedynie rozpad. Konceptualne ob-
razy ciala staja si¢ niewyrazne. Gdy dojrzewa wglad w rozpad, w ciele i umysle
zaczyna przewazaé uczucie neutralne — ani mite, ani niemite. Umyst jogina
moze odpoczaé, poniewaz tylko chtodno obserwuje rozpad wszelkich zjawisk.
Wglad ten jest wstepem do czwartej jhany vipassany. Czynniki szcze-
$cia i blogosci zanikaja i zaczyna przewazaé bezstronno$é umystu. W mo-
mentach wgladu czy bezposredniej §wiadomosci nie pojawiajg si¢ juz mysli
konceptualne.

6. Wglad w I¢k [bhayatupatthana-fiana]

Postrzeganie przerazajacego charakteru wszelkich zjawisk.

7. Wglad w niedole [adinava-nina)]

Postrzeganie ngdznej natury zjawisk, petnej niedoli i krzywdy.

8. Wglad w obrzydliwos¢ [nibbida-fidna]

Postrzeganie obrzydliwej natury zjawisk — rozktadu i rozpadania sie.

9. Wglad w pragnienie wyzwolenia [mufcitu-kama-fiina]

Pojawienie si¢ silnego impulsu, by kontynuowaé praktyke, az do ustania wszel-
kich niezadowalajacych zjawisk.

10. Wglad w refleksje nad przypominaniem [patisankhanupassana-fidnal

11. Wglad w bezstronno$¢ umystu wobec wszystkich wytworzen

[sankharupekkha-fiana]

Ten wglad dotyczy réwnowagi, ktéra powstaje, gdy uwaznos¢ jest tak precy-
zyjna, ze chwyta obiekt, zanim przyjemnos¢ lub nieprzyjemno$¢ zdaza po-
ruszy¢ umyst. W braku reagowania pojawia si¢ poczucie stabilnosci i spoko-
ju. Praktykujacy doswiadczajg wyciszonego umystu podobnego do umystu
arahanta (doskonale oczyszczonej, przebudzonej istoty). To wagnie w tym
stanie najwyzszej rownowagi umyst moze przeniknaé do spokoju Nibbany.
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Welad w Nibbane, szczescie spokoju

Mentalne i fizyczne zjawiska zatrzymuja sie. Pojawiaja si¢ $wiadomosci
Sciezkii Owocu; Nibbana; $wiadomoéé Zwrotna.

Jest to do$wiadczenie nazywane Przebudzeniem i nicodwracalnie zmie-
nia praktykujacego. Wedtug Buddhy sa cztery poziomy Przebudzenia.
Poszczegblne poziomy osiaga si¢ po urzeczywistnieniu cyklu wgladéw opi-
sanych powyzej. Na pierwszym poziomie, zwanym sotipanna albo wejéciem
w strumiet, §wiadomo$¢ Sciezki wykorzenia bledne poglady na temat ,ja”,
watpliwosci zwigzane zDhammg oraz dotyczace angazowania sic w niewtasci-
we praktyki. Ponadto kilesa - te, ktére moga spowodowaé odrodzenie w pie-
kle lub jako zwierze — sa wykorzenione, a pozostale ostabione. Sotapanna do-
$wiadczy jeszcze tylko maksymalnie siedmiu zywotdéw w samsarze, co oznacza,
ze siedem razy moze si¢ odrodzi¢, réwniez na innym planie istnienia niz ten,
ktéry opuscit. Nie moze si¢ odrodzi¢ bezpo$rednio po tym zyciu jako czto-
wiek, ale potem juz tak. A poniewaz bramy nizszych poziomdw istnienia zo-
staty zamkniete dzigki osiggnicciu pierwszej $wiadomosci Sciezki, to odro-
dzi si¢ w $wiecie ludzi lub wyzszym. Swiadomo$¢ Owocu mozna poréwnad
do wody wylanej na popiét obozowego ogniska — chtodzi ona miejsce, z kté-
rego zostaty usunicte skazy.

Swiadomo$¢ Zwrotna przywraca wspomnienia §wiadomosci Sciezki,
$wiadomosci Owocu i Nibbany jako przedmiotu $wiadomosci, a takze spraw-
dza, robi przeglad Sciezki.

Us’wiadamiamy sobie Wtedy, Z€ nasza praca oczyszczenia w pewien spo-
s6b dopiero si¢ zaczeta, poniewaz ciagle istnieja pozostate kilesa, ktére beda
nam doskwierad.

Dalsze poziomy Przebudzenia

Postep wgladu wiodacy do odpowiednich trzech §wiadomosci Sciezki
i Owocu: sakadagami, anagami, arahant.

Sotapanna jest jedynie czg$ciowo Przebudzony. Przed nim sa jeszcze trzy
poziomy oczyszczenia — trzy nastepujace po sobie, coraz glqbsze zanurzenia
w spokdj Nibbany, bedace coraz glebszymi poziomami szczgéciai zadowolenia.
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Szczescie czystego umyshu jest w zasiegu reki kazdej ludzkiej istoty. Kazdy jo-
gin powinien aspirowaé do stanu arahanta, do doskonatego spokoju, pozby-
cia si¢ wszelkich wewnetrznych udrek.

[Stopnie Przebudzenia posiadajg swoje §wiadomosci: swiadomos¢
Sciezkii$wiadomosé Owocu. Satospecyficzne, chwilowe zdarzenia
w $wiadomosci tworzace odpowiednie poziomy wyzwolenia z pew-
nych skaz umystu. Wiele komentarzy uznaje, ze te zdarzenia naste-
puja btyskawicznie po sobie i trudno je odréznié. Inne interpreta-
cje méwia o dtuzszych okresach $wiadomosci Sciezkii$wiadomosci
Owocu. Na poparcie tej interpretacii jest kilka dowodéw w suttach,
jak cho¢by fragment, ktdry sugeruje, ze jatmuzne od $wieckiego wy-
znawcy otrzymal mnich, ktéry urzeczywistnit gcieikg, anie Owoc.
Interpretatorzy twierdza, ze Szlachetny, ktéry rozpoznal Owoc,
moze cieszy¢ sie rezultatami swojej praktyki, ale jeszcze nie moze
podja¢ decyzji o praktykowaniu, zeby rozpoznaé kolejny, wyzszy
Owoc. Do momentu tego intencjonalnego zdarzenia pozostanie
najednym poziomie, a gdy zdecyduje si¢ zaczaé praktyke, stanie si¢
tym, ktéry wszedl na Sciezke prowadzacy do wyzszego poziomu

wyzwolenia. — przyp. red.]

Lista wyliczen

DWA RODZAJE NIEWIEDZY: I. brak wiedzy o tym, co prawdziwe, czyli o po-
wszechnej nietrwatosci, cierpieniu i braku istoty; 2. wiara w to, co niepraw-
dziwe - ze przedmioty i do§wiadczenia cechuje trwalo$¢, szczedcie i ze istnie-
je wieczna jazn.

DWA RODZAJE KILESA: I. zwigzane z obiektami, powstajace w zwigzku z po-
zadanymi, nieprzyjemnymilub neutralnymi obiektami, przy braku uwazno-
$ci; 2. zwigzane z cia‘glos'ciq egzystencji, pozostajgce w uspieniu, wykorzenia—
ne przez odpowiednia $wiadomosé Sciezki.

DWA RODZAJE RZADKICH, CENIONYCH LUDZI NA TYM $WIECIE:
1. dobroczyricy; 2. ludzie wdzigczni, pamietajacy o dobru, ktére otrzymali,
i odwdzieczajacy sic za nie, gdy tylko to mozliwe.
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DWA RODZAJE OSTATECZNYCH RZECZYWISTOSCI: 1. uwarunkowa-
ne ostateczne rzeczywistosci — paramattha dhamma (sankhita paramattha
dhamma); 2. nieuwarunkowana ostateczna rzeczywisto$¢ (asankhita para-
mattha dhamma), Nibbana.

DWIE GEOWNE SEABOSCIISTOT: I to, Ze §3 narazone na niebezpieczeistwa;
2. niemozno$¢ prawdziwego posiadania czegokolwick.

TRZY ZASTEPY DZIEWIATEJ ARMII MARY: I. materialna korzy$¢ w postaci
daréw wyznawcéw; 2. szacunek wiernych; 3. stawa i uznanie.

TRZY CECHY WSZELKICH ZJAWISK: I. nietrwato$¢ (anicca); 2. cierpienie
(dukkha); 3. brak trwatej istoty (anatta).

TRZY WIELKIE OSIAGNIECIA BUDDHOW: I. przez czynnik przyczyny;
2. przez czynnik skutku; 3. przez czynnik powinnosci.

TRZY KILESA WYKORZENIANE PRZEZ PIERWSZ4 SWIADOMOSC $CIEZKI:
1. falszywy poglad o istnieniu trwalej istoty; 2. watpliwoéci zwigzane
z Dhammag; 3. ztudna wiara w wyzwolenie dzi¢cki btednym praktykom
irytuatom.

TRZY RODZAJE KILESA: 1. przewinienia; 2. obsesyjne iutajone; 3. uspione.
TRZY RODZAJE OSTATECZNYCH RZECZYWISTOSCI: I. umysl; 2. materia;
3. Nibbina.

TRZY RODZAJE MOCY PSYCHICZNYCH: I. nadludzkie dokonania fizyczne;
2. czytanie w myslach; 3. moc nauczania.

TRZY RODZAJE ODOSOBNIENIA: 1. odseparowanie od ,,ciata”, czyli od obiek-
téw zwigzanych z przyjemnos$ciami zmystowymi (kaya viveka); 2. odizolowa-
nie umystu od réznych przeszkdd, ktére zaktdcaja rozwdéj skupienia i wgladu
(citta viveka); 3. odseparowanie umystu od niekorzystnych dhamm, czyli od
wszystkich kilesa (upadhi viveka).

TRZY POZIOMY WYSILKU: I. wstepny; 2. podtrzymywany; 3. wyzwalajacy
(czasem czwarty, spetniajacy).

TRZY SAMONAPEDZAJACE SIE DHAMMY: L. zarozumiato$é; 2. bledny po-
glad; 3. pragnienie.

TRZYETAPOWA INFORMACJA STOSOWANA PODCZAS OPISYWANIA ME-
DYTAC]I: 1. pojawienie si¢ obiektu; 2. zauwazenie obiektus; 3. opis tego, co sie
stato z obiektem.

TRZY RODZAJE WEASNOSCI: 1. ruchoma; 2. nieruchoma; 3. wiedza.
potréjne ksztatcenie (albo trening): 1. moralno$é (sila); 2. skupienie (samadhi);
3. madro$¢ (pafina).

POTROJNY KLEJNOT: 1. Buddha; 2. Dhamma; 3. Sangha.
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CZTERY PODSTAWY UWAZNOSCI: L. cialo; 2. doznania; 3. umysk; 4. zjawi-
ska umystu.

CZTERY RODZAJE SZCZESCIA ZWIAZANE Z PIERWSZYMI CZTEREMA
JHANAMI VIPASSANY: I. szczgécie odosobnienia (pierwsza jhiana); 2. szcze-
$cie skupienia prowadzace do radosnego uniesienia i blogosci (druga jhana);
3. szczescie blogosci (trzecia jhana); 4. szcze$cie madrosci (czwarta jhana).
CZTERY POSTAWY: 1. lezenie; 2. siedzenie; 3. stanie; 4. chodzenie.

CZTERY WEASCIWOSCI SKEANIAJACE DO SKUTECZNE] PRAKTYKI MEDY-
TACJI: 1. wola; 2. zapal, energia; 3. sita umystu; 4. madros¢ lub wiedza.
CZTERY ETAPY OSIAGANIA NIBBANY: I. wchodzgcy w strumien (sotapan-
na); 2. jednokrotnie powracajacy (sakadigimi); 3. niepowracajacy (anagami);
4.arahant.

PIEC DOBRODZIEJSTW MEDYTACJI CHODZENIA: I. wytrwalo$¢ podczas
dtugich wedréwek; 2. wytrwatos¢ w praktyce medytacji; 3. dobre zdrowie;
4. lepsze trawienie; 5. stabilne skupienie.

PIEC ZDOLNOSCI WZMACNIAJACYCH: I. wiara; 2. wysitek lub energia;
3. uwaznos¢; 4. skupienie; 5. madro$é.

PIEC CZYNNIKOW OSMIORAKIE] §CIEZKI ROZWIJANYCH GLOWNIE
W MOMENTACH UWAZNOSCI: L. wlasciwy wysiltek; 2. uwaznosé; 3. skupie-
nie; 4. whasciwy kierunek; 5. wlasciwy poglad.

PIEC PRZESZKOD: L. pragnienie przyjemnosci zmystowych (kimacchanda);
2. nieched (vyapada); 3. ocigzatosé i ospatosé (thina middha); 4. niezréwnowa-
zenie i zaniepokojenie (uddhacca kukkucca); 5. zwatpienie (vicikiccha).

PIEC CZYNNIKOW JHANY: 1. nakierowywanie na cel (vitakka); 2. ciagta uwa-
ga, wnikanie w obiekt (vicira); 3. radosne uniesienie (piti); 4. szczgécie i blo-
gos¢ (sukha); s. jednopunktowo$é (ekaggata).

PIEC RODZAJOW ZWATPIENIA PROWADZACYCH DO WZBURZENIA UMYSLU:
1. zwatpienie w Buddhe; 2. w Dhamme; 3. w Sanghe; 4. w siebie; 5. zwatpie-
nie winnych.

PIEC OKOWOW UMYSLU: I zgdze zmystowe; 2. przywiazanie do wlasnego
ciata; 3. przywiazanie do ciat innych istot; 4. fakomstwo; 5. pozadanie przy-
jemnosci zmystowych mogacych wyniknaé z praktyki medytacyjnej i poja-
wiajacych sie w przysztym zyciu, w sferze subtelnej materii.

PIEC WSKAZAN: 1. zobowigzanie do powstrzymywania si¢c od zabijania zy-
wychistot; 2. zobowigzanie do powstrzymywania si¢ od brania tego, co nie zo-
stato dane; 3. zobowigzanie do powstrzymywania si¢ od niewtasciwe;j aktyw-
nosci seksualnej; 4. zobowiazanie do powstrzymywania si¢ od niewlasciwej
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mowy; 5. zobowiazanie do powstrzymywania si¢ od spozywania destylowa-
nych i sfermentowanych napojéw, ktére sa przyczyng braku dbatosci.

PIEC CZYNNIKOW WSPIERAJACYCH MEDYTACJE (ANUGGAHITA): 1. mo-
ralno$¢ (silanuggahita); 2. zrozumienie osiggniete dzigkistuchaniu wyktad 6w
i czytaniu tekstéw (sutinuggahita); 3. przewodnictwo nauczyciela (sikaccha-
nuggahita); 4. skupienie (samathianuggahita); s. mocna i nieprzerwana prak-
tyka wgladu (vipassananuggahita).

PIEC REZULTATOW MEDYTACJI UWAZNOSCI: I. oczyszczenie umystu;
2. pokonanie smutku; 3. przezwyciezenie bélu fizycznego; 4. usuniecie dole-
gliwosci mentalnych; s. osiagniecie Nibbany.

PIEC RODZAJOW ZACHWYTU: L. mniejszy; 2. chwilowy; 3. przejmujacys;
4. unoszacy albo wypelniajacy rozkosza; s. wszechogarniajacy.

SZESC RODZAJOW WLASCIWYCH POGLADOW: 1. Whasciwy Poglad nakam-
me jako nasza jedyng prawdziwg wlasnos¢ (kammassakata sammaditthi);
2. wiedza powstajaca w wyniku doswiadczenia o§miu standéw wchtonigcia
(jhana sammaditthi); 3. Wiasciwy Poglad na temat powszechnej nietrwato-
§ci, cierpienia i braku istoty (vipassana sammaditthi); 4. Whasciwy Poglad
na temat Szlachetnej Sciezki, ktéry na zawsze wykorzenia niektére kilesa;
5. Wiasciwy Poglad na temat Szlachetnego Owocu, ktdry gasi zar pozostaty
po wypalonych skazach; 6. Wiasciwy Poglad na temat §wiadomosci Zwrotnej,
ktéra sprawdza $wiadomosci Sciezki i Owocu, Nibbang jako obiekt swiado-
mosci oraz wykorzenione skazy, jak tez skazy pozostate do wykorzenienia.
SZESC BRAM ZMYSEOW: 1. oko; 2. ucho; 3. nos; 4. jezyk; s. cialo; 6. umyst.
SIEDEM CZYNNIKOW PRZEBUDZENIA: I. uwaznosé; 2. badanie Dhammys;
3. energia; 4. radosne uniesienie; s. uspokojenie; 6. skupienie; 7. zréwnowaze-
nie umystu.

SIEDMIORAKIE WEASCIWOSCI SZLACHETNYCH: 1. wiara (saddha); 2. mo-
ralno$¢ (sila); 3. poczucie wstydu moralnego i obaw etycznych (hirii ottappa);
4. wiedza o Dhammie; s. szczodrosé (caga); 6. madros¢ wynikajaca z serii wgla-

déw vipassany; 7. madro$é prowadzaca do Nibbany.

SIEDEM CZYNNIKOW WSPOMAGAJACYCH PRAKTYKE MEDYTAC]I:
1. odpowiednio$¢ miejsca; 2. otoczenia; 3. mowy; 4. 0s6b (nauczyciela lub spo-
tecznosci); 5. pozywienia; 6. pogody; 7. postaw ciata.

OSIEM SPOSOBOW NA SENNOSC: I.zmiana nastawienia i bardziej dynamicz-
na medytacja; 2. refleksja nad inspirujacymi fragmentami Dhammy; 3. recy-
towanie fragmentéw na glos; 4. stymulowanie fizyczne (np. pocieranie uszu);
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5. przemycie twarzy; 6. przemycie oczu; 7. patrzenie na $wiatlo; 8. energiczna
medytacja w trakcie chodzenia.

OSIEM WSKAZAN: zawieraja pie¢ wskazan (wymienionych powyzej), z ktd-
rych trzecie przeksztalcono na powstrzymywanie si¢ od wszelkiej aktywno-
Sciseksualnej, dodano takze: 6. zobowiazanie do powstrzymywania si¢ od je-
dzenia w nicodpowiednim czasie; 7. zobowiazanie do powstrzymywania si¢
od taficéw, §piewdw, stuchania muzyki, ogladania przedstawieri rozrywko-
wych, od zdobienia ciata, uzywania perfum i kosmetykéw; 8. zobowiazanie
do powstrzymywania si¢ od korzystania z luksusowych t6zek.

SZLACHETNA O$MIORAKA §CIEZKA: 1. Wiasciwy Poglad lub R ozumienie; 2.
Wtasciwe Myféli lub Nastawienie; 3. Wiasciwa Mowa; 4. Whasciwe Dzialania;
5. Wlasciwy Sposéb Zycia; 6. Whasciwy Wysitek; 7. Wiasciwa Uwazno$é;
8. Wtasciwe Skupienie.

DZIEWIEC PRZYCZYN WZROSTU ZDOLNOSCI WZMACNIAJACYCH
(INDRIYA): 1. postrzeganie przemijalno$ci; 2. dbato$é i szacunek; 3. ciaglo$¢
uwaznosci; 4. sprzyjajace warunki; s. odtworzenie pomocnych okolicznosci
z przesztodci; 6. udoskonalanie czynnikéw prowadzacych do przebudzenia;
7. bohaterski wysitek; 8. cierpliwo$é i wytrwatosé; 9. nieugiete postanowienie.
dziesi¢¢ armii mary: 1. przyjemnosci zmystowe; 2. niezadowolenie; 3. gtéd
i pragnienie; 4. pozadanie; s. ocigzato$é i ospato$é; 6. strach; 7. zwatpienie;
8. pycha i niewdzieczno$é; 9. zaszczyty, pochwaty, powazanie i wszelka nieza-
stuzona stawa; 10. wychwalanie siebie i ublizanie innym.

DZIESIEC RODZAJOW WYSTEPNYCH UCZYNKOW: Trzy rodzaje cielesnych
wystepnych uczynkéw: 1. uczynki spowodowane brakiem mitujacej dobroci
iwspdlczucia, czyli zabijanie, krzywdzenie innych i dokuczanie innym; 2. wy-
nikajace z chciwosci, czyli kradziez i zdobywanie cudzej wlasnosci w nieuczci-
wy sposdb; 3. spowodowane zadza, czyli niewlasciwe prowadzenie si¢ seksu-
alne. Cztery rodzaje wystepnej mowy: 1. ktamstwo; 2. mowa powodujgca
niezgode; 3. mowa ranigca, szorstka, niedelikatna, obsceniczna; 4. frywolne,
bezmyslne, czcze paplanie. Trzy rodzaje wystepnych uczynkéw mentalnych:
1. my$li o krzywdzeniu siebie i innych; 2. mysli pozadliwe; 3. bledny poglad na
kamme, wskazujacy, ze nasze dziatania pozostaja bez konsekwencji.
DZIESIEC WSKAZAN: to osiem wskazad wymienionych powyzej, ale dsme
(o porzuceniu rozrywek i 0zd6b) podzielone jest na dwa wskazania, dodano
takze: 10. zobowiazanie do powstrzymywaniasi¢ od przyjmowania ztotaisrebra.
DWIESCIE DWADZIESCIA STEDEM REGUL MNISICH: dziesic¢ wskazari oraz
reguly uzupetniajace.
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W stowniku przy kazdym terminie znajduje si¢ nawias kwadratowy, w ktérym
podane sg instrukcje wymowy dla polskiego czytelnika. Jesli w wyrazie palij-
skim wystepujg samogtoski ,,a”, ,,i”, ,u”, to nalezy wymawia¢ je krétko, za$
#3751 »0 wydtuza si¢ w wymowie, ,e” i ,0” s3 zwykle wymawiane dtugo.
Podwojenie samogloski w nawiasach kwadratowych oznacza, ze powinno sie
ja wymawiaé dtuzej, na przyktad: deva [wym. deewa — béstwo], dana [wym.
daana — dawanie]. Niekt6re podwéjne spéigtoski powinno wymawiaé sic jak
jedna, robiac przed tym krétka pauze, oznaczong w nawiasie dywizem ,,-”, na
przyktad: patta [wym. pa-ta — miska zebracza], Nibbana [wym. ni-baana -
Nieuwiazanie]. Podwdjne spotgtoski, ktére w jezyku polskim zaliczamy do
pétotwartych, nalezy wydtuzyé w wymowie. Powtérzenie spéigloski w na-
wiasie kwadratowym oznacza, tak jak w przypadku dtugich samogtosek, wy-
dtuzenie wymowy, na przyktad: pafina [wym. pariiaa — madro$¢], kamma
[wym. kamma - czyn, intencja]. Przydechowe ,,h” pisane jest zgodnie z mie-
dzynarodowym alfabetem fonetycznym (ipa), na przyktad: Bhagavant [wym.
bhPagawant — Blogostawiony], Dhamma [wym. d"amma — natura, prawo, zja-
wisko]. Spétgtoski ,n”/,m” zapisane s symbolem ,,1)”, na przyktad: sangha
[wym. sangha — spoteczno$¢ mnisia], evam [wym. eewan — oto, w ten spo-
s6b]. Grupy spéigtosek podniebiennych (cofnictych — zwanych réwniez ce-
rebralnymi lub szczytowymi): t, th, d, dh, n, oraz ] nie s3 oznaczone w nawia-
sach, poniewaz s3 na tyle trudne w wymowie, ze wickszo$¢ specjalistéw nie
potrafi dostysze¢ subtelno$ci z nimi zwigzanych, beda zatem widniaty jedy-
nie w transliteracji. Osoby potrafigce je wymawiaé powinny odczytywad je
poprawnie, tak jak sa zapisane w palijskim.

Abhidhamma [wym. abtid"amma] kanoniczny opis proceséw umystu i jego
cech charakterystycznych. Trzeci Kosz zbioréw tekstéw buddyjskich.
Abhinfia [wym. abtidnaa] wyzsza wiedza; takze okre§lone moce
nadnaturalne.

Abbhirati [wym. abhirati] zachwyt, delektowanie si¢ czyms, na przyktad
Dhamma; kto$, kto woli medytacje od przyjemnosci zmystowych.
Ajatasattu [wym. adziaatasa-tu] imie kréla, ktdry zabit wlasnego ojca, przy-
znal sie do tego i stal sic wyznawca Buddhy.

AlaraKalama [wym. aalaarakaalaama] stynny nauczyciel medytacji z czaséw

Buddhy; jeden z dwéch gtéwnych nauczycieli bodhisatty (przyszlego Buddhy).

SAYADAW U PANDITA, Jeszcze w tym Zycin - 235



Stownik

Anagami [wym. anaagaamii] niepowracajacy; ten, kto osiagnat trzeci stopieri
Przebudzenia, do§wiadczyt trzeciego poziomu zanurzenia w Nibbane. Osoba
ta nie odrodzi si¢ juz w §wiecie zmystéw i materii, lecz osiggnie ostateczne
Przebudzenie w §wiecie materii subtelnej, gdzie istnieje tylko umyst. Anagami
wykorzenit skazy zwiazane z pragnieniem przyjemnosci zmystowych i gnie-
wem, lecz nadal moze do§wiadczad subtelnych form skaz, takich jak niepokd;.
Anagarika [wym. anagaarika] w krajach buddyjskich osoba $wiecka, kt6ra
przyjeta osiem lub dziesic¢ wskazan; anagarika zwykle ubiera sig na biato, ma
ogolona glowe i mieszka w klasztorze, pomagajac mnichom i mniszkom.
Anatta [wym. ana-taa] brak istoty, prawda o nieobecnosci niesmiertelnej du-
szy; niezalezno$¢ doswiadczenia od naszej woli; brak trwatego ,ja”s jako je-
den z trzech aspektéw uwarunkowanej rzeczywisto$ci anatta jest uzaleznio-
naod anicca i dukkha.

Anatti lakkhana [ana-taa la-khana] oznaka braku istoty, jak réwniez braku
kontroli nad zjawiskami.

Anattanupassana-fiana [wym. ana-taanupassanaa-niaana] intuicyjne zro-
zumienie, dzigki ktéremu mozemy uswiadomic sobie prawde o braku isto-
ty oraz ze nie ma nikogo, kto ma kontrole nad pojawiajacymi si¢ zjawiskami.
Anicca [wym. ani-cia] nietrwatos¢; pierwszy z trzech aspektéw uwarunko-
wanej rzeczy wistosci.

Anicca lakkhana [ani-ciaa la-kPana] oznaka nietrwatosci, dzicki ktdrej moz-
na rozpozna¢ fakt powstawania i przemijania wszystkich rzeczy.
Aniccanupassani—nana [wym. ani-ciaanupassanaa-niaana] intuicyjne zro-
zumienie, dzieki ktéremu mozemy uswiadomié sobie prawde o nietrwatosci,
zdarzassi¢ tylko w tej szczeglnej chwili, kiedy postrzegamy przemijanie zjawisk.
Anuggahita [wym. anu-gahiita] ochrona, zwtaszcza prakeyki medytacyjne;.
Apiya [wym. apaaja] stany niedoli, cztery nizsze wymiary badz §wiaty.
Arahant [wym. arahant] Przebudzona istota; dost. ,,godny”, ktos, kto wy-
korzenit wszystkie skazy i nie do§wiadcza juz mentalnego cierpienia. Po
osiagnieciu czwartego i ostatecznego stopnia Przebudzenia, istota ta nie
odrodzi si¢ wiecej w zadnej formie i po $mierci przejdzie do stanu w pelni
nieuwarunkowanego.

Araha [wym. araha] kto$ catkowicie oczyszczony i w zwiazku z tym zastugu-
jacy na szacunek wszystkich ludzi, bogéw i brahméw. Wedtug tradycyjnych
wyliczen, pierwszy z przymiotéw Buddhy.
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Ariya phala [wym. arija pPala] Szlachetna Swiadomo$¢ Owocu, doswiadcze-
nie nastgpujace po pojawieniu sie Swiadomosci Szlachetnej Sciezki, umyst jest
wtedy wygaszony przez dtuzszy czas.

Ariya magga [wym. arija ma-ga] Swiadomos¢ Szlachetnej Sciezki, kulminacja
i cel prakeyki vipassany. Wglad w Nibbane; do$wiadczenie wygasniccia ma-
terii, umystu oraz subtelnej materii zrodzonej z umystu, czyli czasowe wyga-
$niccie wszelkiego uwarunkowanego do$wiadczenia. Istniejg cztery rodzaje
$wiadomosci Szlachetnej Sciezkii kazdy z nich wykorzenia okre$lone skazy.
Ariya Saccani (Cattari) [wym. arija sa-ciaani (cia-taari)] Szlachetne Prawdy
(Cztery), wszystkie uwarunkowane zjawiska s cierpieniem lub nie daja zaspo-
kojenia; przyczyna braku zaspokojenia jest pozadanie; istnieje koniec cierpie-
nia; prowadzi do tego Szlachetna O$mioraka Sciezka.

Atapa [wym. aataapa] zar ognia; energia medytacji, ktéra pali skazy.

Avijja [wym. awi-dziaa] niewiedza na temat prawdy o nietrwatosci, cierpieniu
i braku istoty; réwniez uleganie ztudzeniu (moha), ze rzeczy i do§wiadczenia
maja trwalal istote oraz ze dajal szczescie.

Bhavana [wym. bPaawanaa] rozwéj umystu, medytacja.

Bhikkhu [wym. bbi-kPu] w petni wy$wiccony mnich, ktéry przestrzega regut
Vinayi, 2yjac z pozywienia otrzymanego w jatmuznie (bhikkhu dost. znaczy
zebrak). Stowo to réwniez okresla osobe, ktdéra usilnie stara si¢ rozwinaé zdro-
we i korzystne cechy oraz porzucié niezdrowe i niekorzystne w celu osiagnie-
cia wyzwolenia oraz prawdziwego szczescia.

Bhikkhuni [wym. bhi-kPunii] w petni wyswiecona mniszka. Linia mniszek
buddyjskich w Azji Potudniowo-Wschodniej zanikta i obecnie przywraca-
najest ta tradycja.

Bodhisatta [wym. boodPisa-ta] istota dgzaca do Przebudzenia, ktos, kto $lu-
bowal, ze stanie sic Buddha, czyli osiagnie doskonate Przebudzenie dla dobra
wszystkich istot. Stowo okreslajace Buddhe przed osiagnieciem Przebudzenia.
Bojjhanga [wym. bo-dziangaa] czynnik Przebudzenia.

Brahmi [wym. brahmaa] nazwa najwyzszego boga, jak réwniez boskiej kra-
iny, w ktorej jest umyst, ale nie ma materii.

Brahmacariya [wym. brahmaciarija] $wicte zycie; zycie po$wiccone prakty-
ce duchowej, réwniez celibat.

Brahman (brahmano) [wym. braahmano] bramini, brahmani, $wiete oso-
by, kaptani.

Buddha [wym. bu-d"a] Przebudzony; historycznie ksigze Siddhattha Gotama,
ktéry zyt w Nepalu i pétnocnych Indiach 2500 lat temu.
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Buddhanussati [wym. bu-dhaanussati] rozpamietywanie przymiotéw
Buddhy.

Ciga [wym. ciaaga] hojno$é.

Chanda [wym. ¢randa] pragnienie, gorliwo$¢, cheé, zapal, wola dziatania.
Citta [wym. ci-ta] umyst; imi¢ bhikkhuniz czaséw Buddhy, ktéra pokonata
powazny bél fizyczny i stabos¢ i stata sig arahantem.

Citta viveka [wym. ci-ta wiweeka] odseparowanie umystu od rozmaitych
przeszkdd, ktdre zatrzymuja rozwéj wgladu, réwnoznacznik nieprzerwanej
uwaznosci, ktorej nie moga zaktdcic¢ szkodliwe mysli.

Dana [wym. daana] szczodro$¢é; praktykowanie szczodrosci, przedmioty ofia-
rowane ze szczodro$ci. Wedtug Buddhy jest to najwtasciwsza prakeyka — jako
czg$é $wietego zycia — dla tych, ktdrzy pragna ostabi¢ moc pozadania.

Deva [wym. deewa] bdstwo, bdg, bogini (devati), istota niebianiska; wszel-
kie istoty nadludzkie zamieszkujace jedng z kilku krain subtelnych zmy-
stéw — wyzszych od ludzkiego planu egzystencji — w ktérych doswiadcza si¢
przyjemnosci.

Devadatta [wym. deewada-ta] mnich, ktéry spowodowat schizme w zakonie
mnichdéw, pézniej prébowat zabi¢ Buddhe.

Dhamma [wym. dhamma] nauka Buddhy; praktyka medytacji; fundamen-
talna Prawda; pisane mata litera: termin filozoficzny oznaczajacy obiekt uwa-
runkowany lub nieuwarunkowany; zjawisko natury, czynnik umystu, szcze-
gdlny element lub cecha obecna w $wiadomosci.

Dhamma vicaya [wym. d"amma wiciaja] doglebne badanie zjawisk; czynnik
umystu pomagajacy dostrzec prawdziwg natur¢ dhamm lub Nibbany; drugi
czynnik Przebudzenia (bojjhanga).

Dosa [wym. doosa] niecheé, gniew, awersja; umyst odwracajacy sie od bole-
snego dos§wiadczenia; poza chciwoscig (lobha) i utudg (moha) jedna z trzech
mocy, ktére utrzymuja umysty istot w ciemnosci.

Dukkha [wym. du-kha] cierpienie, krzywda, brak zaspokojenia, bél. Druga
cecha charakterystyczna wszystkich uwarunkowanych rzeczy.
Dukkhalakkhana [du-khala-khana] oznaka cierpienia; to, dzicki czemu moze
by¢ rozpoznana dukkha; zniewolenie spowodowane nietrwatoscia.
Dukkhanupassana-nana [wym. du-khaanupassanaa-niaana] intuicyjne
zrozumienie cierpienia; poczucie, ze na iadnej rzeczy nie mozna polegac’, ze
wszystkie rzeczy budza strach oraz ze w §wiecie rzeczy nie ma ucieczki przed
przemijaniem i rozpadem.

Ekaggata [wym. ecka-gataa] jednopunktowo$é, spéjnosé.
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Gotama [wym. gootama] nazwisko rodowe Buddhy, Siddhatthy.

Hiri [wym. hiri] wstyd moralny, poczucie odrazy, kiedy mysli sic o popetnie-
niu niemoralnego czynu i poréwnuje go z jego moralnym przeciwiestwem.
Indriya [wym. indrija] pi¢¢ zdolnosci wzmacniajacych medytacje: 1. wiara,
2. wysilek lub energia, 3. uwaznos¢, 4. skupienie, 5. madro$é.

Issa [wym. issaa] zazdro$¢; pragnienie, zeby inni nie byli szczgsliwi i nie od-
nosili sukcesdw.

Jetavana [wym. dzieetatana] gaj, park Jety [dzieety], nazwa lasu niedaleko mia-
sta Savatthi w péinocnych Indiach, w ktérym Buddha czesto nauczat.
Jhana [wym. dZhaana] wlasciwo$¢ umystu umozliwiajaca wytrwanie w ob-
serwowaniu obiektu §wiadomosci; réwniez wnikniecie umystu w ten obiekt;
komentarze méwig o o$miu poziomach wchloniecia zwigzanych z obecnoscia
szczegblnego czynnika umystu.

Kacciyana [wym. ka-ciaajana] imi¢jednego zuczniéw Buddhy, arahanta, zna-
nego ze zdolnosci wyjasniania najkrétszych méw Buddhy, czasem zawieraja-
cych jedynie kilka stéw.

Kiamacchanda [wym. kaama-c¢handa] pragnienie przyjemnosci zmystowych.
Pierwsza z przeszkéd.

Kamma [wym. kamma] dziatanie, ktére powoduje skutki; intencjonalne dzia-
tanie (ciata, mowy, umystu), wolicjonalna czynnos¢, kamma-vipaka: skutki
dzialania.

Karuna [wym. karunaa] wspélczucie; pragnienie usuniecia bolesnych oko-
licznosci z zycia innych istot.

Kaiya viveka [wym. kaaja wiweeka] odseparowanie od ciata; warunek dobrej
medytacji, postawa nieprzywiazania do ciata — podstawy szesciu zmystéw;
réwniez fizyczne odsuniecie si¢ od intensywnych bodZcédw podczas odosob-
nienia lub przy wyborze spokojnego miejsca do codziennej praktyki medytacji.
Khema [wym. kheema] bezpieczeristwo, pewnosé, jedna z charakterystycz-
nych cech Nibbany, przeciwiefistwo niepewnosci uwarunkowanego istnienia.
Kicca [wym. ki-cia] funkcja; w klasycznej analizie Abbidhammy: funkcjono-
wanie czynnika umystowego.

Kilesa [wym. kileesa] skaza, udreka umystu.

Kodha [wym. kood"a] gniew; ,ciernisty” umyst; awersja oraz stany mentalne
znig zwigzane, takie jak zwatpienie, frustracja, surowos¢ i twardo$¢ umystu.
Kusita [wym. kusiita] osoba leniwa.

Lakkhana [wym. la-khana] indywidualne cechy charakterystyczne to cechy
umystu i materii, ktérych do§wiadczamy bezposrednio, np. ruch, lekkos¢ itd.;
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wspolne cechy charakterystyczne to te, ktdre sa wspdlne dla wszystkich rze-
czy, czyli nietrwatos¢, cierpienie oraz brak istoty; w klasycznej analizie
Abbidbhammy cecha charakterystyczna to oznaka, dzicki ktérej mozna rozpo-
znaé czynnik umystu.

Lobha [wym. loob"a] chciwosé; umyst czepiajacy si¢ przyjemnych przezy¢;
oprécez niecheci (dosa) i utudy (moha) jedna z trzech mocy utrzymujacych
umysly istot w ciemnosci.

Macchariya [wym. ma-¢harija] skapstwo, samolubstwo, pragnienie, aby inni
nie byli tak szczedliwi jak my.

Magga [wym. ma-ga] droga, ciezka, stowo okreslajace chwile Przebudzenia,
w ktérej poszczegdlne skazy zostaja wykorzenione. Swiadomos¢ Sciezki wha-
$ciwa jest Nibbanie w stadiach Przebudzenia. Istnieje podziat na cztery typy
Szlachetnych o0séb (ariya-puggala), z ktérych kazda reprezentuje odpowied-
nig intencje badz decyzje, by podazaé ku wyzszym etapom Przebudzenia, tj.
sotapanna-magga, sakadégimi-magga, anigimi—magga oraz arahatta—magga.
Mahabhiata [wym. mahaabPuuta] cztery gtéwne pierwiastki; typy zjawisk fi-
zycznych, rodzaje doznan, ktérych doswiadcza si¢ bezposrednio: ziemia, czy-
li twardos¢ i migkko$é, woda — ptynnoéé i spéjnoéé, ogieri — ciepto i zimno,
powietrze — ruch.

Maha Kassapa [wym. mahaa kassapa] jeden z uczniéw Buddhy, znany z prze-
strzegania praktyk ascetycznych.

Maha Moggallana [wym. mahaa mo-gallaana] jeden z dwéch gtéwnych
uczniéw Buddhy, znany z posiadania mocy nadprzyrodzonych.
Mahapajipati Gotami [wym. mahaapadziaapatii gootamii] macocha
Buddhy; zatozycielka zakonu mniszek orazjedna z pierwszych Przebudzonych
kobiet praktykujacych medytacje.

Mina [wym. maana] mierzenie si¢ z innymi, wysoka/niska samoocena,
zarozumialo$é.

Mara [wym. maara] personifikacja niewiedzy, utudy i pozadania, przezktére
zabijane sg przymioty, a takze zycie. Pan wszystkich uwarunkowanych krain
istnienia. Stowo palijskie majace wspdlny rdzen ze stowem ,,umierac”, ozna-
cza morderce, Smieré.

Matikamata [wym. maatikamaata] imi¢ Przebudzonej kobiety $§wieckiej
zczaséw Buddhy, ktéra wspierata mnichéw, by takze osiggneli Przebudzenie.
Metta [wym. me-taa] mito$¢ i dobroé; pragnienie, zeby inne istoty cieszyty
sie wewnetrznym i zewnetrznym bezpieczer'lstwem, umysiowym i ﬁzycznym,
szcze$ciem oraz pomyslnoscia.
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Middha [wym. mi-d"a] (zob. thina) ograniczony i trudny do przepracowania
stan $wiadomosci, obecna jest w nim apatia.

Moha [wym. mooha] utuda; niezdolno$¢ umystu do rozpoznania do$wiad-
czenia, w szczeg6lnosci do§wiadczenia neutralnego, opréez cheiwosci (lobha)
iniecheci (dosa) jednaz trzech mocy utrzymujacych umysty istot w ciemnosci.
Namuci [wym. namuci] jedno zimion Mary.

Nekkhammasukha [wym. ne-k"ammasukta] rados¢ ptynacaz wyrzeczenia;
rados$¢iwygoda wynikajace z bycia wolnym od obicktéw zmystowych oraz od
szkodliwych kilesa, ktére reaguja na te obiekty.

Nibbana [wym. ni-baana] to, co nieuwarunkowane; doskonale czysty stan
niebedacy ani umystem, ani materia.

Nikanti-tanha [wym. nikanti tanhaa] pragnienie, zwlaszcza przyjemnosci
zwigzanych z medytacja.

Nirodha-samapatti [wym. nirod"a samaapa-ti] osiggniccie wygasniecia.
Arahanci i andgami maja zdolnos¢ wchodzenia w stan Nibbany, gdy tylko
tego chca.

Nivarana [wym. niiwarana] przeszkoda; stan umystu utrudniajacy medy-
tacje; gdy sic pojawia, uwazno$¢ stabnie lub znika. Jest pig¢ takich standw:
1. ocigzato$¢ i ospato$é (thina middha); 2. zwatpienie (vicikiccha); 3. nieched
(vyapada); 4. niezréwnowazenie i zaniepokojenie (uddhacca kukkucca); s. pra-
gnienie przyjemnosci zmystowych (kimacchanda). Powstajg one pod nieobec-
no$¢ odpowiadajacych im pieciu czynnikéw pierwszej jhany.

Ottappa [wym. o-ta-pa] strach moralny; pragnienie powstrzymania si¢ od
niemoralnych uczynkéw po rozwazeniu ich konsekwencji, réwniez refleksja
nad tym, co pomyslatyby o nas madre osoby.

Pabbajita [wym. pa-badzita] ten, kto opuscit zycie domowe, aby wykorze-
ni¢ kilesa.

Paccakkhafnana [wym. pa-cia-kPaniaana] bezposrednie doswiadczalne po-
strzeganie, bezposredni wglad; synonim vipassany.

Pali [wym. paali] palijski, jezyk pism theravady; najblizszy jezykowi magadhi,
ktérym — jak sic sadzi — postugiwat si¢ Buddha i jego uczniowie.
Pamojja/pamujja [wym. paamo-dzia] stabsze formy radosnego uniesienia.
Paiina [wym. parifaa] intuicyjna wiedza o ostatecznej prawdzie; madro$é.
Paramattha-dhamma [wym. parama-tha dhamma] ostateczna rzeczy wistosé:
obiekt, ktdry jest postrzegany wprost, bez posrednictwa pojeé. Istnieja czte-
ry rodzaje tych obiektéw: zjawiska fizyczne (rapa), zjawiska mentalne [sama
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$wiadomo$(¢ (citta) oraz inne czynniki mentalne, pojawiajace si¢ w kazdej
chwili $wiadomosci (cetasika)] i Nibbana.

Parami [wym. paaramii] doskonato$ci, moce wynikajace z czystosci umystu,
rozwijane stopniowo przez wicle zywotdw.

Parinibbana [parini-baana] odejécie w petni Przebudzonej istoty z uwarun-
kowanej egzystencji w momencie $mierci fizyczne;.

Parisuddhi-sukha [wym. parisu-dhi sukha] szczescie niezmacone skazami;
Nibbana.

Passaddhi [wym. passa-d"i] spokdj, opanowanie. Pigty czynnik Przebudzenia.
Peta [wym. peeta] duch, czgsto zwany ,,glodnym” duchem.

Phala [wym. phala] owoc; zdarzenie w $wiadomosci nastepujace zaraz po mag-
ga, kiedy wcigz postrzega sic Nibbane, a skazy sa wyciszone. [Istnieja teorie, ze
to dtuzszy okres niz tylko moment — przyp. ttum.].

Phassa [wym. phassa] zetkniecie; czynnik, kt6ry powstaje, gdy umyst styka
si¢ z obiektem.

Piti [wym. piiti] radosne uniesienie, zachwyt; fizyczna i mentalna lekkos¢
wynikajace z czystosci umystu; radosne zainteresowanie tym, co si¢ dzieje.
Czwarty czynnik Przebudzenia, trzeci czynnik pierwszej jhany.

Raga [wym. raaga] zadza, pragnienie, lubiezno$¢.

Siddhattha [wym. si-dha-tha] imi¢ Buddhy, z okresu przed Przebudzeniem.
Saddha [wym. sa-dhaa] ufno$¢, przekonanie, wiara.

Sakadagami [wym. sakadaagaamii] powracajacy jeden raz; kro$, kto osiagnat
drugi stopieri Przebudzenia. Istota ta, po ostabieniu pozadania i gniewu, od-
rodzi si¢ jeszcze tylko w jednej sferze istnienia.

Samadhi [wym. samaad"i] skupienie umystu najednym punkecie. Szésty czyn-
nik Przebudzenia.

Samanera /samaneri [wym. saamaneera/saamaneerii] nowicjusz buddyjski.
Samatha [wym samat"a] uspokojenie umystu dzigki skupieniu. Metody me-
dytacji, w ktérych skupiamy si¢ na konceptualnym obickcie. Poniewaz obiekt
jestkonceptualny, praktyki te prowadza do wyciszenia umystu, lecz nie do ma-
drosci wgladu [jak podaja komentarze — przyp. red.].

Sambojjhanga [wym. sambo-dziangaa] siedem (sam-) czynnikéw
Przebudzenia: uwaznos¢, badanie Dhammy, wysitek, radosne uniesienie,
uspokojenie, skupienie i zréwnowazenie.

Samma-ditthi [wym. sammaa di-thi] wlasciwy lub kompletny poglad.
Samma-kammanta [sammaa kammanta] wlasciwe dziatanie; powstrzymy-
wanie si¢ od zabijania, kradziezy i niewta$ciwych zachowari seksualnych.
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Sammai sambuddha [wym. samma sambu-d"a] doskonale samoprzebudzony,
Buddha.

Sammasana-fiana [wym. sammasana niaana] wiedza potwierdzona zrozu-
mieniem. Stopieri wgladu polegajacy na postrzeganiu znikania wszystkich
obicktéw. W wyniku tego postrzegania uzyskuje sic bezposrednie i osobiste
do$wiadczenie dajace pewno$¢, ze wszystkie obiekty sa nietrwate, niezadowa-
lajace i nie maja prawdziwej istoty. To tzw. wiedza potwierdzona, poniewaz
osobiste doswiadczenie medytujacego potwierdza ten istotny punkt doktryny.
Samma-vaca [sammaa waaciaa] Wtasciwa Mowa; mowa, ktéra wyraza praw-
de, prowadzi do harmonii, jest tagodna, mita oraz przynosi pozytek.
Sampajana [wym. sampadziaana] przejrzyste pojmowanie.

Samsara [wym. sansaara] kotowrét ponownych weielerd, cykl pozadaniaicier-
pienia spowodowany nieznajomoscia ostatecznej prawdy.

Sangha [wym. sangha] spotecznosé, wspélnota szlachetnych (Ariya); ozna-
cza takze grupe minimum czterech mnichéw (bhikkhu); réwniez [nie-
zgodnie z ortodoksja] nazywani tak wszyscy ci, ktérzy daza do wyzwolenia,
wspotpraktykujacy.

Sankhara paramattha dhamma [wym. sankhaara parama-tha dPamma] uwa-
runkowana ostateczna rzeczywistos¢. Nietrwate zjawisko mentalne lub fizycz-
ne dostrzezone wprost przez $wiadomo$é bez posrednictwa koncepcji.
Sankharupekkhafnana [wym. sanktaarupe-khaniaana] wglad powodujacy
zréwnowazenie wobec wszystkiego, co si¢ pojawia. Jeden z najwyzszych po-
zioméw wgladu w klasycznym porzadku. Subtelny, zréwnowazony stan umy-
stu niezakiécony przez naprzemienne wystepowanie przyjemnych inieprzy-
jemnych do$wiadczer.

Santisukha [wym. santisukta] szczescie spokoju; okreslenie do§wiadczenia
Nibbany.

Sariputta [wym. saaripu-ta] gtéwny uczert Buddhy, znany z wielkiej madrosci.
Sati [wym. sati] uwaznos¢; sita obserwacji, umozliwia wyrazne i bezposrednie
do$wiadczanie obiektu, nie powoduje reakgji. Pierwszy czynnik Przebudzenia.
Satipatthana [wym. satipa-thaana] cztery podstawy uwaznosci: ciato, dozna-
nia, umystiobiekty umystu.

Satipatthana Sutta [wym. satipa-tPaana su-ta] mowa, w ktérej Buddha opi-
suje medytacj(; uwaznosci.

Sayadaw [z birmariskiego, wym. sajado] okre$lenie birmarskie oznaczajace
wielkiego nauczyciela; mnich nauczajacy medytacji lub opat $wiatyni.

Sila [wym. siila] moralno$¢.
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Soni Theri [wym. soonaa theerii] imi¢ starej kobiety, ktéra odrzucona przez
wihasne dzieci, zostata bhikkhunii osiggneta Przebudzenie.

Sotapanna [wym. sootaapanna] wchodzacy w strumien; ten, kto osiggnat
pierwszy stopieni Przebudzenia, po pierwszym doswiadczeniu Nibbany.
Osoba ta wykorzenia iluzje dotyczaca trwalej osobowosci oraz watpliwosci
co do skuteczno$ci medytacji; po ostabieniu swoich skaz, nie odrodzi si¢ w pie-
kle ani jako zwierze; porzuca wiarg, ze jakikolwiek obrzadek lub rytuat moze
przynies¢ wyzwolenie.

Subhadda [wym. subta-da] imi¢ mezczyzny praktykujacego w innej trady-
¢ji, Buddha udzielit mu nauk, bedac na fozu émierci; ostatni uczert Buddhy.
Sukha [wym. sukPa] szcze¢scie, zadowolenie, przyjemne uczucie. Czwarty
czynnik pierwszej jhany.

Sumedha [wym. sumeed®a] imi¢ pustelnika, ktéry §lubowal, ze zostanie
bodhisatta, aby osiagnad Przebudzenie i ktéry w koricu stat si¢ historycznym
Buddha.

Sutta Nipata [wym. su-ta nipaata] wczesny tekst zawierajacy nauki Buddhy.
Sutta [wym. su-ta] mowa Buddhy. Zebrane razem sutty tworza Drugi Kosz
podstawowych tekstéw buddyjskich.

Tanha [wym. tanhaa] pragnienie, pozadanie.

Tatramajjhattata [wym. tatrama-dzha-tataa] réwnowaga mentalna. Jeden
zaspektow zréwnowazenia.

Tavatimsa [wym. taawatinsa] Niebo Trzydziestu Trzech Bogéw; boska kra-
ina, w ktérej Buddha wygtlosit mowe o Abhidhammie do swej zmarlej i tam
odrodzonej matki oraz gdzie odrodzit si¢ mnich z Rydwanu do Nibbany, kté-
ry zmarl w czasie praktyki medytacji.

Thera/Ther1 [wym. theera/theerii] starszy/starsza; tytul honorowy dodawa-
ny do imienia mnicha/mniszki, ktérzy spedzili w szatach wiecej niz 1o pér
deszczowych (vassa).

Theravada [wym. theerawaada] Wiedza Starszyzny, Droga Starszych, trady-
cjabuddyjska oparta nakanonicznych pismach palijskich, wystepujaca w Azji
Potudniowo-Wschodniej, na Sri Lance, a obecnie réwniez na Zachodzie.
Thilashin/Silashin [z birmariskiego, wym. tilaszin/siilaszin] cztonkini bir-
mariskiej linii kobiet praktykujacych medytacje, ktére przestrzegaja osmiu
lub dziesigciu wskazan, gola gtowy oraz nosza rézowe lub brazowe szaty
(dost. ,posiadaczka moralnosci”, od stowa sila).

Thina middha [wym. thiina mi-dPa] ociezalos¢ i ospato$é; lenistwo; ich
wplyw na inne czynniki umystowe i w zwigzku z tym na caly stan umystu.
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Usztywniony, niesprzyjajacy pracy stan umystu. Pigta Armia Mary, czwarta
przeszkoda.

Tiracchanakathi [wym. tira-¢haanakathaa] zwierzeca mowa: mowa o spra-
wach przyziemnych, zwlaszcza podczas odosobnienia.

Tissa [wym. tissa] mtody mezczyzna z czaséw Buddhy, ktéry porzucit $wiat,
by zostaé bhikkhu i stat sic arahantem w trakcie medytacji nad bélem swych
ztamanych ndg.

Uddaka Ramaputta [wym. u-daka raamapu-ta] stynny nauczyciel medytacji
zczaséw Buddhy i jeden z dwéch gléwnych nauczycieli bodhisatty.
Uddhacca kukkucca [u-dha-cia ku-ku-cia] niezréwnowazenie i zaniepokoje-
nie. Trzecia przeszkoda.

Upadana [wym. upaadaana] Igniecie, przywiagzanie; umyst czepiajacy sie
obiektu.

Upekkhi [wym. upe-khaa] réwnowaga; cecha umystu, dzigkiktdrej pozostaje
on skupiony i wolny od dazenia do skrajnosci. Siédmy czynnik Przebudzenia.
Vicara [wym. wiciaara] wlagciwo$¢ skupienia polegajaca na tym, ze umyst
wnika w obiekt. Drugi czynnik pierwszej jhany.

Vicikiccha [wym. wiciki-¢haa] niepewnos¢, watpliwosci; krytycyzm; wyczer-
panie umystu spowodowane spekulowaniem. Siédma Armia Mary oraz pia-
ta przeszkoda.

Vikkhambhana viveka [wym. wi-kPambhana wiweeka] stan, w ktérym skazy
sg stabe i odlegte, wigc nie przysparzaja trudnosci umystowi. Rezultaty kaya
viveka oraz citta viveka, zdefiniowanych powyzej.

Vinaya [wym. winaja] reguly dyscypliny dla mnichéw; sposéb zycia mni-
chéw; Pierwszy Kosz lub grupa tekstéw buddyjskich.

Vipaka [wym. wipaaka] rezultat kammy. Warunki, ktére sa skutkiem dzia-
tai w przesztosci.

Vipassana [wym. wipassanaa] dostownie ,widzenie na rézne sposoby”.
Energiczna obserwacja obiektéw mentalnych i fizycznych przez pryzmat ich nie-
trwatosci, braku zadowolenia z nich oraz braku wrodzonej, niezaleznej istoty.
Vipassana kilesa [wipassana kileesa] skazy wgladu. Wystepuja gléwnie na
etapie wgladu w szybkie pojawianie si¢ i znikanie zjawisk. Osiaggamy wéw-
czas stan blogosci i radosnego uniesienia. Skazy wgladu polegaja na nieuswia-
damianym Ignieciu do przyjemnych doswiadczert wynikajacych wtasnie
zwgladu.

Virassa bhavo [wym. wiirassa brawoo] stan bohateréw; jako$¢ wysitku, kté-
rego wymaga praktyka medytacji.
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Viriya [wym. wirja] energia lub wysitek potrzebne do ciggtego kierowania
umystu w strong obiektu; pochodzi od stowa oznaczajacego bohatera. Trzeci
czynnik o§wiecenia.

Visuddhi Magga [wym. wisu-d"i ma-ga] Droga Oczyszczenia. Podstawowy
i wyczerpujacy tekst zawierajacy instrukcje dotyczace medytacji, napisany
w V w. p.n.e. przez Buddhaghose ze Sri Lanki.

Vitakka [wym. wita-ka] wlasciwo$é skupienia polegajaca na tym, ze umyst kie-
ruje si¢ w strone obiektu, przywiera do niego i stabilizuje si¢ w nim. Pierwszy
czynnik pierwszej jhany.

Viveka [wym. wiweeka] odosobnienie, zacisze; termin okreslajacy spokoj-
ny stan umystu, ktéry pojawia si¢, gdy umyst jest odseparowany i chroniony
przed zaki6ceniami kilesa.

Vivekaja piti sukha [wym. wiweekadzia piiti sukha] radosne uniesienie
i szczgdcie zrodzone z odosobnienia. Potaczenie trzeciego i czwartego czyn-
nika pierwszej jhany.

Vyapada [wym. wjaapaada] nieche¢. Druga przeszkoda.
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FUNDACJA , THERAVADA"

Theravida (wymowa — mniej wiecej — ,t(h)era-wA-da”), ,Doktryna
Starszych”, jest szkolg buddyzmu, ktéra czerpie swoje duchowe inspiracje
z Tipitaki lub kanonu palijskiego, ktéra zawiera, powszechnym zdaniem
uczniéw, najwczesniejsze zapiski nauczania Buddhy. Przez wiele stuleci
Theravada byta dominujaca religia kontynentalnej czesci Azji Potudniowo-
Wschodniej (Tajlandia, Birma, Kambodza, Laos) i Sri Lanki. Dzi$ liczba wy-
znawcédw Theravady na §wiecie przekracza 100 milionéw. Przez ostatnie kil-
ka dekad Theravada zaczeta zakorzeniad si¢ na zachodzie.

Buddyzm theravida od wielu lat ma w Polsce wielu sympatykéw, oséb za-
interesowanych i praktykujacych. Dotychczas jednak nie powstata zadna or-
ganizacja, centrum czy osrodek, ktéry wspieratby polskich Theravadinéw
w zdobywaniu wiedzy o naukach Buddhy, bazujacych na kanonie palijskim,
oraz praktykowaniu tychze.

Postanowili$my to zmienié i zalozy¢ Fundacje ,, Theravida”. Liczymy na
Wasze zainteresowanie i wspotprace. Fundacja nie jest zwigzana z konkret-
nym nauczycielem ani tradycja czy odtamem buddyzmu. Jestesmy otwarci na
wszystkie osoby autentycznie zainteresowane naukami buddyjskimi na pod-
stawie kanonu palijskiego.

Poczatki takiej dziatalnosci nigdy nie sa proste. Zadajemy sobie wiele py-
tan, dyskutujemy rézne warianty i poszukujemy najlepszych rozwiazan. Oby
nasze dziatania umozliwity rozwéj Dhammy w Polsce i przyczynity si¢ do
szcze$cia wszystkich tu mieszkajacych.
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+ Propagowanie wiedzy z zakresu buddyzmu Theravady.

+ Umozliwienie osobom zainteresowanym buddyzmem Theravady zapozna-
nie si¢ z naukami (w formie ksigzek, filméw, wyktadéw etc.) oraz podje-
cia praktyk pod opieka kompetentnych nauczycieli (zaréwno mnichéw jak
i $wieckich nauczycieli).

+ Ochrona zdrowia i promocja zdrowego trybu zycia (poprzez zapoznanie
sic z naukami buddyzmu Theravady oraz technikami medytacji i relaksacj,
umoiliwiaja[cymi zmniejszenie poziomu stresu oraz poprawy ﬁzycznego
i psychicznego samopoczucia).

+ Dziatanie w zakresie nauki, edukacji, o§wiaty i wychowania (w zakresie
nauk buddyjskich, jezykéw, kultury i sztuki krajéw, ktérych kulturaisztuka
uksztattowata si¢ pod wptywem Theravady: Tajlandia, Sri Lanka, Birma,
Laos, Wietnam, Kambodza, Indie).

+ Integrowanie srodowiska polskich buddystéw Theravady.

Jednym ze sposobéw propagowania wiedzy o buddyzmie Theravady jest wy-
dawanie ksigzek napisanych przez znanych nauczycieli w tej tradycji, przettu-
maczonych na jezyk polski. Wydawane ksiazki beda w gléwnej mierze pozy-
cjami przetlumaczonymi dzieki osobom zrzeszonym wokét portalu Sasana.pl.
Ich wersje elektroniczne beda, jak obecnie, dostgpne bezptatnie do pobrania
ze strony:

www.sasana.pl
www.facebook.com/theravadapl
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NAKEADEM FUuNDAC) , THERAVADA"
UKAZALY SIE

W ROKU 2014
Ajahn Brahm, Podstawowa metoda medytaci.
Shravasti Dhammika, Dobre pytania - dobre odpowiedz.
Sayadaw U Silananda, Paritta-Pali (Wersy ochronne).
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff), Z kazdym oddechem.
Wkazdwki do medytacji.

W ROKU 2015
Thanissaro Bhikku (Geoffrey DeGraff), Szlachetna strategia:
artykuly sciezki buddyjskiey.
Grzegorz Polak, Droga do wyzwolenia w traktacie Visuddhimagga
Buddhbaghosy (wersja elektroniczna).

W ROKU 2016
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff), Szlachetna Strategia.
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff), Czystos¢ serca. Artykuty sciezki
buddyjskies.

W ROKU 2017
Ajahn Sumedho, Cztery Szlachetne Prawdy.
Viradhammo Bhikkhu, Spokd; istnienia.

Ksigzki dostepne sa bezplatnie.
Pro$by o egzamplarz prosimy kierowad na adres:
theravada@gmail.com
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