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Droaci CzyTeLNIKU!

Ta ksigzka to druga cze$¢ z serii ksigzek o medytacji vipassany.
Pierwsza cze$¢ nosi tytut: ,,Nie gardZ skazami — one cie wy$mieja”.

Po co wydawaé drugg cze$¢? Czy istnieje zapotrzebowanie na
kolejng ksigzke o medytacji? Pierwsza czes¢ wystarczyta do zro-
zumienia podstaw medytacji nauczanej przez Ashin Tejaniya. Do-
szli$my jednak do wniosku, Ze mogliby$Smy wyda¢ znacznie lepsza
i wyjasniajaca do korica ksiazke o tej metodzie uwazno$ci. Pewne
kwestie nie zostaly poruszone w pierwszej czesci, a na dodatek
Ashin Tejaniya ciagle zaskakiwal nas nowym spojrzeniem i réz-
nymi sposobami wyjasniajacymi ten rodzaj medytacji. Pomimo, iz
pierwsza cze$é poprawnie opisywata wskazéwki i wytyczne Ashin
Tejaniya to jednak, jak zauwazyli niektérzy z naszych joginéw, nie
oddawata ona w petni stylu w jakim on naucza. Tak powstat pomyst
stworzenia drugiej czesci, ktéra bytaby w formie pytani i odpowie-
dzi, gdyz w ten sposéb nasz nauczyciel udziela wyjasnien.

Uzyli§my w tym celu nagranych wyktadéw Dhammy oraz pry-
watnych zapiskéw i zapamietanych rozmdéw. Nastepnie caty ten
material musiat by¢é ponownie zredagowany dla lepszego zrozu-
mienia i uporzadkowania. Ashin Tejaniya przeczytal ostateczny
konspekt i nanidst kilka swoich poprawek.

W tej czesci, tak jak i w pierwszej, nie przedstawiamy petnego
i wyczerpujacego wyjasnienia tego, czym jest medytacja. Jest to ra-
czej kolekcja praktycznych wskazéwek, inspirujacych mysli i uzy-
tecznych rad. Takze i tu pojawia sie liczne powtérzenia, gdyz te
same punkty pojawiaja sie w réznych kontekstach i sa badane pod
réznym katem. Jesli jakies stowo palijskie bedzie sprawiaé ci ktopot
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w zrozumieniu — na samym koticu ksigzki umie$cilismy krétki glo-
sariusz, w ktérym mozesz sprawdzi¢ dany termin.

Podobnie jak pierwsza cze$¢, ta takze stworzona zostata gtéw-
nie dla joginéw praktykujacych w osrodku medytacyjnym Shwe
Oo Min. Powinna stuzy¢ jako Zrédto informacji i inspiracji, jednak
z pewnos$cig nie moze zastapi¢ kontaktu z nauczycielem, ktéry
moze dawaé rady odno$nie konkretnych probleméw. Chcieliby-
$my w tym miejscu poprosi¢ o ostrozno$¢ wszystkich czytajgcych
te stowa jogindw. Spora cze$¢ z rad i wskazéwek, jakie znajdziesz
w tej ksigzce moze by¢ dla ciebie zupetnie nieuzyteczna. Prosimy
by$ stosowat sie tylko do tych wyjasnien, ktére bezposrednio do-
tycza ciebie i ktére z tatwo$cia bedziesz médgt zastosowal w swojej
praktyce.

Starali$my sie przettumaczy¢ i przekazaé nauki Ashin Tejaniya
tak doktadnie, jak to tylko mozliwe. Jesli popetnili§my jakie$ btedy,
prosimy o ich wskazanie, za co bedziemy wdzieczni.

Ttumacz i redakcja
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PopziEKowANIA

Szczegblne podziekowania mojemu nauczycielowi, zmartemu
Czcigodnemu Shwe Oo Min Sayadaw Bhaddanta Kosalla Maha
Thera, ktéry nauczyt mnie Dhammy i wladciwego nastawienia do
mojego duchowego rozwoju i praktyki medytacji. Pragne wyrazié
moje uznanie wobec wszystkich jogindw. Ich pytania i trudnosci
ponownie zainspirowaty mnie do udzielenia wielu wyjasnien i od-
powiedzi, przedstawionych w tej ksigzce. Mam wielkg nadzieje, ze
ta druga juz ksigzka pomoze joginom lepiej zrozumie¢ medytacje
uwaznosci i pogtebi ich praktyke. Na koniec pragne podziekowaé
wszystkim tym, ktérzy przyczynili sie do ukoriczenia tej ksiazki.

Ashin Tejaniya

Myanmar
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PRAKTYKUJEMY
PONIEWAZ CHCEMY ZROZUMIEC

Praca jaka wykonuje $wiadomo$¢ jest niedoceniana przez wiek-
szo$¢ oséb. Zazwyczaj mysla oni, ze w medytacji najwazniejszy
jest obiekt, ktéry obserwujg. Obiekty medytacyjne nie maja jed-
nak wiekszego znaczenia. Ludzie spedzaja tez zbyt duzo czasu
myslac o rezultatach swojej praktyki. Chca doznaé najwyzszych
stanéw spokoju, czyli po prostu chca mie¢ ,,odlot”. Przywiazuja
sie po pewnym czasie do tych stanéw i obiektéw, na ktérych sie
koncentrowali.

Rzeczywiste znaczenie medytacji nie polega na zdobywaniu do-
swiadczen czy rezultatéw praktyki, jakkolwiek przyjemne by byty.
Prawdziwg wartos$cia medytacji jest biezacy proces bycia $wiado-
mym i rozumienia co sie faktycznie dzieje. To wtasnie proces jest
istotny, a nie rezultat!

Zamiast narzekad, ze co$ jest nie tak, albo ze czego$ nie ma —
powiniene$ doceni¢ to, ze jeste$ swiadomy — bez wzgledu na to, co
jest obiektem twej uwazno$ci — a nastepnie powiniene$ wyciggnaé
z tego madre wnioski.

Sama $wiadomo$¢ nie wystarczy! Znacznie wazniejsze jest
chcieé zrozumieé co sie doktadnie dzieje, niz prébowaé by¢ $wia-
domym. Praktykujemy medytacje uwazno$ci poniewaz chcemy
zrozumied.

®
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Py1ANIA DOTYCZACE PRAKTYKI

Tam gdzie to mozliwe rozmowy o Dhammie zostaly pogrupowane
w odpowiednie podrozdziaty zgodnie z tematem rozméw.

ROZWIJANIE W SOBIE
ZAINTERESOWANIA DHAMMA

Joein: Jak mozemy zwrdci¢ nasz umyst w strone Dhammy? Jak
mozemy wzbudzi¢ w sobie wiecej zaufania do Dhammy?

Savapaw U Tejaniva: Je$li dopiero zaczynasz praktykowaé te me-
tode i jest ona dla ciebie czyms nowym, to nie bedziesz miat wiele
zaufania do Dhammy. Dzieje sie tak poniewaz umyst jest przepet-
niony skazami. Przekonanie do Dhammy ma szanse wzrosng¢, gdy
wyraznie zrozumiesz korzysci z praktyki. Musisz najpierw zoba-
czy¢ jak Dhamma pozytywnie wptywa na twoje zycie. Zrozumienie
tego oznacza wyksztatcenie w sobie madrosci. To wlasnie ta ma-
dro$¢ moze wzbudzié i wzmocnié twoje zaufanie, twoja wiare. Czy
potrafisz dostrzec réznice miedzy byciem $wiadomym i brakiem
swiadomo$ci?

Jocin: Gdy jestem $wiadomy wiem co sie dzieje, wiem co robic.

SUT: Jak duzo informacji masz na temat swojej $wiadomosci?
Czy wiesz co doktadnie mozesz zyska¢ bedac swiadomym? Musisz
odpowiedzieé sobie na te pytania. Musisz nieustannie uczy¢ sie ze
swoich do$wiadczen. Jesli wypracujesz w sobie takie ciagle zain-
teresowanie swoja praktyka bedziesz rozumiat coraz wiecej i wie-
cej. Sama $wiadomo$¢ nie wystarczy! Musisz takze poznaé jako$é
tej Swiadomosci, a takze dostrzec czy jest tam obecna madro$é
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czy jej nie ma. Gdy dostrzezesz réznice miedzy brakiem $wiado-
mosci, a byciem w petni i madrze §wiadomym, nie bedziesz juz
wiecej chcial, by praktyka sie koriczyta. Wzbudzisz w sobie zain-
teresowanie, wiec bedziesz chciat siada¢ do medytacji czesciej, co
spowoduje, ze zaczniesz wiecej rozumied, a to z kolei pobudzi cie
do jeszcze bardziej intensywnej pracy — w rezultacie stanie sie to
samonapedzajacym kotem praktyki. Proces ten bedzie potrzebo-
wal nieco czasu. W konicu przyjdzie chwila gdy twoja swiadomosé
dojrzeje i stanie sie silniejsza jak réwniez wzrosnie twdj poziom
zrozumienia.

Jocin: Czasem trace zainteresowanie, bo nie dostrzegam zadne-
g0 postepu.

SUT: Dzieje sie tak, poniewaz przestates sie uczy¢. Nie jestes$ na
serio zainteresowany tym co robisz. Oczekujesz rezultatéw. Musisz
uczy¢ sie z tego co robisz, a nie tylko siedzie¢ i czeka’, az rezulta-
ty przyjda do ciebie. Powiniene$ by¢ $wiadomy i uczy¢ sie z chwi-
li obecnej, musisz patrze¢ na sam proces medytacji. Gdy utracisz
swoja uwazno$¢, nigdy nie czuj sie zniechecony czy zrazony. Za-
wsze gdy zdasz sobie sprawe z tego, ze przestate$ by¢ §wiadomy,
powiniene$ sie cieszy¢. Juz sam fakt, ze dostrzegles, ze nie masz
uwazno$ci oznacza jedynie to, ze jeste$ wiasnie w danej chwili
swiadomy. Patrz tylko na ten proces gubienia i przywracania §wia-
domosci i staraj sie z niego nauczy¢ jak najwiecej. Co sie doktadnie
dzieje gdy przestajesz by¢ uwazny, jak wyglada proces przywra-
cania $wiadomosci? Dlaczego stracite$ przytomno$¢ terazniejszej
chwili i w jaki sposéb mozesz sie ockngé z tego stanu i na powrdt
sta sie uwaznym? Staraj sie wzbudzi¢ w sobie ciekawo$¢ wobec
wszystkiego co sie dzieje w twoim umysle, zaréwno tego co dobre
jak i tego co zte. Kazde do$wiadczenie to przejaw Dhammy, tak to
po prostu wyglada. Dobre czy zte — to tylko twoje oceny i warto-
$ciowania. Gdy posiadasz wiasciwy poglad, bedziesz akceptowat
wszystko, co sie przejawia, takie jakim jest.
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INFORMACJA — INTELIGENCJA — MADROSC

Jocin: Zawsze podkreslasz, ze bardzo wazne jest posiadanie
wiasciwych informacji, by méc poprawnie praktykowal. Czy mo-
zesz wyjasnié na czym ten proces zbierania informacji doktadnie
polega?

SUT: Ostatnio ustyszalem bardzo ciekawe poréwnanie jakiego
uzywa si¢ w informatyce. Zaczynasz zbierajac dane. Zgromadzone
dane staja sie informacjami, ktdre to informacje z kolei przeksztat-
caja sie w wiedze. Uzywanie calej tej wiedzy w uzyteczny i umie-
jetny sposéb nazywamy madros$cia. Doktadnie w ten sam sposdb
dziatamy podczas medytacji. Gdy zwracamy uwage na nasze do-
$wiadczenia — mozemy przyréwna¢ to do zbierania danych. Gdy
mamy juz wystarczajaca ilo$¢ danych, mozemy traktowac to jako
zbidr informacji. W ten sposéb jogin potrafi zasili¢ kilka kanatéw
informacyjnych. Dane o ciele beda zasilaty kanat informacyjny
zwiazany z procesami fizycznymi, dane na temat proceséw umy-
stowych zostang zgromadzone jako informacje i posegregowane
tematycznie jako uczucia, emocje, etc. Wszystkie te informacje
zebrane razem pozwalajg umystowi na zrozumienie jak procesy fi-
zyczno-mentalne wzajemnie na siebie oddziatuja. To jest wiedza.
Swiadomo$¢ dziata na poziomie danych; zbierajac je i gromadzac.
Nasza wrodzona madro$é, nasza inteligencja, $cigga dane i wysy-
la je przez kanaly informacyjne. Poréwnujac ze sobg kilka takich
zrédet informacyjnych mozemy wygenerowaé wiedze. Madro$é
w sposéb umiejetny uzywa tej wiedzy o oddziatywaniach proceséw
fizyczno-mentalnych, tak by pozytywnie wptynaé na zdarzenia. Na
tyle na ile madro$¢ zrozumie przyczyny i skutki, dowie sie takze
jak oddziatywaé na warunki i procesy.

Jooin: Czym jest w tym pordwnaniu informacja, ktérag nam
przekazujesz?

SUT: Caly ten proces czyli dane — informacje — wiedza — ma-
dro$¢ jest mi znany, gdyz go juz przeszedlem. Staram sie teraz
przekaza¢ mojg wiedze i madro$¢ o tym, jak to wypraktykowal.
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Ucze was jak zbiera¢ dane i gromadzi¢ je w kanaly informacyjne,
jak pracowa’ z tymi Zrédtami informacyjnymi tak, by staly sie wie-
dzg. Chce takze bys$cie wiedzieli jak zastosowad te wiedze, by zdo-
by¢ wiecej madro$ci. Sami musicie to wypracowad, ja moge jedynie
pokazaé wam, jak to zrobié. Gdy juz zobaczycie dobre rezultaty ja-
kie daje tego rodzaju praca i bedziecie zdolni utrzymywac te pro-
cesy na odpowiednim poziomie, wtedy powiekszycie i rozwiniecie
swojg madros¢. Praktykujgc w ten sposéb mozecie spodziewal sie,
ze madro$¢ i swiadomosé bedg zawsze obecne. Gdy tak sie stanie
zaczna pojawiac sie wglady. Tak na prawde wglad nie musi mieé
jakichs specjalnych warunkéw do pojawienia sie. Obiekt twojej ob-
serwacji moze by¢ bardzo prosty i zwykly, a jednak wglad bedzie
bardzo gleboki, bedzie wydawat sie by¢ oddalony o lata $wietlne od
prostoty do$wiadczenia. Obiektem moze by¢ cokolwiek, co znasz
z codziennego zycia, jednak wglad jaki dzieki temu powstanie
moze by¢ powalajgcy. Na przyktad, podczas mycia sie pod prysz-
nicem mozesz poczué zapach mydta. Nagle mozesz zrozumieé, ze
istnieje tylko to powonienie i wiedza o tym, oraz ze nie ma nikogo,
kto tak po prawdzie to robi, ze procesy te dziejg sie same.

Jocin: Staram sie by¢ swiadomy wszystkiego co sie wydarza. Po-
wiedziate$ nam kiedys$, ze powinnismy by¢ §wiadomi inteligentnie.
Mozesz powiedzie¢ o tym nieco wiecej?

SUT: Dopdki twéj umyst jest zréwnowazony, jedyne co powinie-
ne$ robi¢ to by¢ otwartym i godzi¢ sie na wszystko co przychodzi.
Cokolwiek sie pojawia, rozwaz to madrze. Ci ktérzy praktykuja vi-
passane musza najpierw zaakceptowaé wszystko co sie wydarza.
W konkretnych sytuacjach stwierdzasz jedynie, ze jeste$ zdener-
wowany, albo Zle sie czujesz, etc. Potem musisz jednak spytaé
sam siebie: ,,Co zamierzam z tym zrobi¢?” Musisz zaprzac do tego
madros$é. Skazy nie majg szans jesli dasz pierwszeristwo madro-
$ci. Uzywaj inteligencji, by zdecydowa¢ jak poradzi¢ sobie z trud-
nosciami. Nie mozesz jedynie prébowac by¢ tego swiadomym. To
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nie wystarczy. Skazy sa w przewadze w twoim umysle. Sg szczwa-
ne, sg doswiadczone i zawsze znajda sposdb, by zdoby¢ nad toba
panowanie jesli nie staniesz sie $wiadomy ich obecnosci. Jesli nie
rozpoznasz ich w petni przy pomocy madrosci, zawtadng twoim
umystem.

Jocin: Powiedziate$, ze pewna forma madrosci jest zawsze obec-
na w momentach gdy nie ma chciwosci, niecheci czy niewiedzy. Jak
moge by¢ $wiadomym tej madrosci?

SUT: Najpierw spytaj sam siebie: ,,Czy na pewno jestem $wiado-
my obecnej chwili?” Potem zadaj kolejne pytanie: ,,Co mysle o tym
do$wiadczeniu, jakie sa moje poglady na jego temat?” Jesli po-
trafisz dostrzec wtasciwy poglad — to bedzie to madros¢ podczas
pracy. Chwile pézniej mozesz hotdowaé juz niewtasciwemu pogla-
dowi, wiec bacznie obserwuj swoje opinie. Twoje doswiadczenie
podlega ciaglej zmianie. Korzystne i niekorzystne poglady beda
przychodzily i odchodzity, wiec musisz nieustannie, z momentu na
moment zdawa¢ sobie sprawe z tego co sie dzieje.

Jocin: Zastanawiatem si¢ nad réznicami miedzy tym co nazy-
wasz wlasciwym podejsciem a tym, co wymienione jest w Szla-
chetnej O$miorakiej Sciezce jako Wiasciwy Wysitek. Wydaje mi
sie, ze te dwa podej$cia sg ze sobg sprzeczne. Wtasciwe podejscie
jakiego nauczasz zdaje sie sktadal z braku zaangazowania, ak-
ceptacji i puszczaniem wszystkiego. Wtasciwy Wysitek natomiast
sktada sie z totalnego zaangazowania; starania aby skazy znikne-
ty lub zapobiegania przed pojawieniem sie nowych, jak réwniez
wzbudzania w sobie dobrych uczué i rozwoju umiejetnych stanéw
umystowych.

SUT: Co moze zapobiec pojawieniu sie skaz? Co spowoduje, ze
skazy, ktére juz sie pojawily, znikng? Ktéra z wtadciwosci umystu
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to potrafi? Swiadomo$é nie moze tego zrobié, jedynie madroéé jest
do tego zdolna. Wiec gdy Buddha o tym wspomina, tak na prawde
chce by ludzie rozwijali w sobie madro$¢, ktéra wykona te prace.
Gdy nie rozumiemy doktadnie co Buddha miat na mysli, sadzimy ze
to my sami powinni§my usuwal zanieczyszczenia. Mozemy uzy¢
wysitku w praktyce, a mozemy tez uzy¢ madrosci. Satipatthana
Sutta wyjasnia nam jak uzywaé madro$ci w naszej praktyce. Jesli
natomiast chcesz uzy¢ wysitku i tak bedziesz musiat obserwowaé
swéj umyst — poniewaz skazy powstajg w umysle — bedziesz tak-
ze zmuszony doglada¢ go nieustannie. Jakze inaczej mogliby$my
obroni¢ umyst przed pojawieniem sie kilesa? Czy jeste§ w stanie
by¢ w kazdej chwili obecny gdy przejawia sie umyst? Jesli potra-
fisz, badZ tam, w kazdej chwili, ze §wiadomoscia, zawsze gotowy
— takim sposobem mozesz uchronié skazy przed wejéciem. Musisz
by¢ obecny w kazdej chwili $wiadomo$ci, a to juz bedzie spory wy-
sitek. Musisz by¢ bardzo zmotywowany do praktyki i wykonywa¢
mndstwo pracy. Myslisz, ze dasz rade wzigé na siebie tyle odpowie-
dzialnosci i pracy? Innym sposobem jest wzbudzanie umiejetnych
cech umystu. Jesli nieustannie bedziemy generowaé pozytywne
wiasciwosci, wtedy negatywne wlasciwosci zostang automatycznie
zastapione. Dlatego Buddha uczyt nas, by wystrzega¢ sie zta, umac-
nia¢ sie w tym co dobre. Mozesz uzywac swojego umystu non-stop
do czynienia tego co wtasciwe: Wtasciwa Mowa, Wtasciwe Dziata-
nie, Wtasciwa Intencja. Jesli umyst bedzie przepetniony tymi ce-
chami, zte stany umystu nie beda mialy szans, by sie pojawié. Mu-
simy zatem bezustannie patrzeé na umyst. Musimy przyczepi¢ na
umysle etykietke, na ktérej bedzie przypomnienie, by zawsze by¢
uwaznym wszystkiego co sie dzieje i by ciagle nad tym pracowal.
To robota na pelny etat. Tak dtugo jak jeste$ zajety czynieniem do-
bra, nie masz czasu na robienie czegos ztego. Jesli chcesz pracowaé
z wysitkiem, mysl tylko to co najlepsze, méw tylko to co najlepsze,
réb tylko to co najlepsze. To wskazdéwka dla oséb, ktére chciaty-
by praktykowaé z wysitkiem. Dla nich to bardzo cenne, gdyz chca
i lubig pracowad. Sa to ci, ktérzy sa usposobieni w kierunku uwaz-
nosci i jest to ich cecha rozpoznawcza. Sg bardzo czujni, bystrzy
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i niesamowicie uwazni. Powinni po§wiecaé wiecej czasu na medy-
tacje uwaznosci. Natomiast ci, ktérzy wolg pracowal z madroscia,
moga uzy¢ rozwigzan wzietych z Wtasciwego Pogladu i Whasciwej
Intencji. Osoby ktdére majg bardzo dobra koncentracje moga zaczaé
od praktyki samatha, a potem przej$¢ na praktyke vipassana. Ci,
ktérych charakterystyczna cecha jest wiara, moga rozpoczaé po-
przez kontemplacje cech Buddhy, Dhammy, Sanghi. Blogostawiony
nauczat tak wielu podej$é medytacyjnych poniewaz jest tak wiele
réznych typdw osobowosci. Nie jest wazne ktdra z tych praktyk be-
dziesz stosowatl. Jesli nie poznasz umystu, nie dasz rady medytowa¢
w zaden sposéb.

Jocin: Wiec madro$é powstaje ze zrozumienia, ktére przychodzi
w trakcie patrzenia na niecheC...

SUT: Madro$¢ zaczyna sie od informacji. Wiasciwa informacja
jest czescia naszej madrosci. Musimy pobudzié nasz intelekt, nasze
rozumowanie, nasze logiczne myslenie, by znalez¢ sposéb jak wy-
korzystaé posiadane informacje. Wszystko to zalicza si¢ do pracy
madrosci. Gdy staramy sie znalez¢ odpowiedzi na pytania; co robi-
my dobrze, a co robimy Zle, jak uczy¢ sie z naszego doswiadczenia
oraz jak praktykowa¢, to wszystko takze jest pracujaca w nas ma-
droscia. Pytal znaczy chcieé wiedzieé, znalez¢é odpowiedZ oznacza
posias¢ madrosé. Ci wszyscy, opisani w kanonie palijskim, ktérzy
po ustyszeniu krétkiej mowy Buddhy stali sie o§wieconymi, byli
ludZmi usposobionymi w kierunku madro$ci. Pozostali stuchacze
musieli dalej kontynuowaé swoja praktyke. Madro$¢ to najbardziej
wydajny sposéb. Jakgkolwiek technika by$ nie rozpoczat swoja
$ciezke medytacyjna, predzej czy pdzniej bedziesz praktykowat vi-
passane. Gdy skazy sg w tobie bardzo silne, nie staraj sie zrozumie¢
czy dogtebnie pojaé czym sa — na ten moment bedzie to zadanie
nie do wykonania. Mozesz pozostad jedynie $wiadomym tego, co sie
dzieje i staral sie znalez¢ chocby szczatkowa madrosé. Dopdki ska-
zy dominujg w umysle, dopdty glebokie zrozumienie nie ma szans
sie rozwing¢. Madros$¢ bedzie stawata sie coraz wieksza i mocniej-
sza, gdy zaczniesz taczy¢ ze sobg poszczegdlne wglady. Wtedy tez
naturalnie skazy zaczng zanikaé. Pewien jogin spytat mnie kiedy$
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czy jest mozliwe by nagle i przez przypadek osiagna¢ Nibbane. Ta-
kie co$ nie jest mozliwe. Nie ma zadnych racjonalnych podstaw dla
ktérych miatby$ wpas¢ na Nibbane. Musisz na to zapracowad. Tyl-
ko w momencie, gdy zostana spetnione odpowiednie warunki, wte-
dy nadejdg takze i efekty. BadZ cierpliwy i pracuj sumiennie. Nie
mysl o tym, nie miej nadziei na to, po prostu réb swoje i praktyku;.
Bedziesz wiedzial, gdy czeka cie jeszcze daleka droga, ale bedziesz
takze zdawal sobie sprawe, gdy bedziesz juz blisko.

JEDYNIE MADROSC ROZUMIE

Jocin: Rozmawiali$my o konfliktach pomiedzy nawykowym, nie-
swiadomym umystem, ktéry popycha nas do dziatania w pewien
okreslony sposdb, oraz umystem medytujacym, ktéry stara sie wy-
uczy¢ nowych nawykdw, takich jak praktyka technik vipassany. Jak
pracowac z takimi konfliktami przeszkadzajacymi nam w rozwoju?
Czy istnieja jakie$ inne sposoby, inne narzedzia poza koncentracja,
ktére moga nam w tym pomaoc?

SUT: Sa dwa sposoby by zmieni¢ zty nawyk. Jeden sposéb to
samadhi, drugi to pafifa. Problem z wykorzystywaniem samadhi
polega na tym, ze pomaga w ztagodzeniu konfliktéw tylko przez
pewien okres czasu. Ktos, kto jest zaawansowany we wzbudzaniu
w sobie samadhi moze nieustannie rozwigzywac tak te wewnetrz-
ne spory. Podejscie to nie dotyka jednak ukrytych powodéw, przez
ktére tak sie dzieje. Dlatego jak tylko kto$ taki przestanie prakty-
kowa¢ koncentracje, wtedy tez konflikty zaczynaja od nowa wy-
bucha¢ z caltym swym impetem. Tylko jesli bedziemy starali sie
patrzeé na sytuacje w sposéb spostrzegawczy, oraz gdy nauczymy
sie rozumie¢ fundamentalne przyczyny i uwarunkowania, wtedy
bedziemy mogli rozwinaé w sobie madro$¢ potrzebna do wyswo-
bodzenia umystu z konkretnego konfliktu. Samadhi stara sie trzy-
mac¢ konflikty w szachu, madros$¢ je rozumie.

Joein: Gdy dos$wiadczam jakiego$ bdlu, nie wazne czy to fi-
zycznego czy tez emocjonalnego, zauwazam, ze zawsze nastepu-
je natychmiastowa reakcja. Dzieje sie to bardzo szybko i niemal

22



automatycznie. Moja reakcja emocjonalna jest zbyt silna i natych-
miastowa, przez co nie mam zazwyczaj czasu na namyst czy re-
fleksje zwigzane z vipassang. Wydaje mi sie, ze praktyka samadhi,
by tymczasowo sie uspokoié, jest bardziej odpowiednia w takich
momentach.

SUT: Vipassana to nie tylko proces siedzenia i obserwowania.
W takich sytuacjach powiniene$ przypomnie¢ sobie o wtasciwym
pogladzie wobec tego co sie faktycznie dzieje. Musisz najpierw
stwierdzi¢ i zaakceptowal to co sie wydarza — takim jakie jest.
Wtedy tez, gdy zaczniesz juz badaé dang sytuacje, jednocze$nie
prébujac nauczy¢ sie z niej jak najwiecej, postaraj sie takze zro-
zumie¢ jak wszystko doktadnie funkcjonuje. Oczywiscie wymaga
to czasu, bedzie potrzebnych kilka takich obserwacji do powstania
prawdziwego zrozumienia. W momencie gdy faktycznie pojates
na czym konflikt lub problem polega, umyst stanie sie uwolniony
z cierpienia. Wtedy tez przestanie juz reagowa na podobne sy-
tuacje. Zdobycie takiej wiedzy nie przychodzi tatwo. Praktykujac
w ten sposéb, zwlaszcza z poczatku, moze wydacé sie to dos¢ trud-
ne. Trzeba mie¢ sporo cierpliwosci i wytrwatosci.

Jocin: Miatem wczoraj interesujgce doswiadczenie i jestem cie-
kaw czy uznatbys to za wglad. Nagle zdatem sobie sprawe z posia-
dania specyficznej opinii — ze mdj pobyt tutaj byt catkowita ka-
tastrofa, Ze nie udato mi sie osiagnal zadnego postepu. Co mnie
poruszyto do glebi w tym wszystkim to uswiadomienie sobie jak
bardzo niewtasciwy byt to poglad. Poczutem sie bardzo Zle zdajac
sobie sprawe, ze nieustannie hotdowatem temu pogladowi. Po tym
wszystkim, przez kilka godzin stalem sie nieco bardziej otwarty
i wrazliwy. Moglem poczué wiatr na mojej skérze i zaczatem po-
rusza¢ sie bardzo powoli — musisz wiedzie¢, ze normalnie chodze
do$¢ szybko. Gdy spotykatem inne osoby mogtem odczué bardzo
subtelne reakcje w stosunku do nich i widzialem wszelakie moje
mysli, ktérych normalnie bym nie mégt dostrzec. Wszystko byto
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znacznie bardziej wyraZne niz zazwyczaj. Nadal nie jestem pewien
czy byt to wglad czy nie...

SUT: Tak, to byt wglad. Za kazdym razem, gdy masz doswiad-
czenie wgladu, zwieksza to site umystu, wzmacnia jego pozytywne
cechy. To zadziwiajace jak szybko oddziatywanie umystu potrafi
sie zmieni¢, nieprawdaz? Jedynie prawdziwe zrozumienie potrafi
mied tak niebywaly efekt na umyst. Co$ co pojmiemy w taki wtasnie
przejrzysty sposéb zwane jest wgladem. Mozna mie¢ watpliwosci
czy do$wiadczenie faktycznie byto wynikiem wgladu — jak w two-
im przypadku — jednak nie ma zadnych watpliwosci jesli chodzi
o prawde, ktdrg zrealizowale$, zgadza sie?

Jocin: Tak, zgadza sie.

SUT: A to byt jedynie maty wglad — pomysl sobie jak ogrom-
ny efekt moze mie¢ wglad vipassany na temat prawdziwej natury
wszystkiego!

UKIERUNKOWYWANIE UMYSt.U

Joain: Jak to sie dzieje, ze gdy intencjonalnie przygotuje sie by
akceptowac to, co sie przejawia (na przyktad ukaszenie komara),
umyst potrafi to znosi¢ catkiem tatwo i nie reaguje, jednak gdy nie
jestem gotowy (i komar mnie ukasi) wtedy wpadam w gniew bar-
dzo szybko?

SUT: Umyst musi by¢ ukierunkowany. My takze musimy mieé
wyznaczony cel, do ktérego dazymy w naszym zyciu. Caly czas
staramy sie sterowa naszym umystem. Gdy raz nadasz kierunek
umystowi, wszystkie kolejne pojawiajace sie umysty beda szty za
tym przewodem. Umyst jest procesem naturalnym. Jesli pozosta-
wisz go samemu sobie, bez nadania kierunku, nastanie chaos.

Jocin: Mozesz podac jakis przyktad?

SUT: OK. Gdy pojawia sie zto$¢ i zdecydujesz sie zbada¢ to uczu-
cie — wtedy nadajesz odpowiedni kierunek umystowi. Jesli jed-
nak zdecydujesz sie pozby¢ tego gniewu, wtedy idziesz w ztym
kierunku.
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KONSEKWENTNA PRAKTYKA
POGLEBIA ZROZUMIENIE

Jooin: Czesto odczuwam opdr by przeprowadzal proces bada-
nia. Ciagle jestem zbyt zajety, by obserwowaé oraz by by¢ §wiado-
mym moich doswiadczen. Najwidoczniej boje sie, ze moze mi co$
umknad, jesli zaczne dogtebnie bada¢ i dociekal. Jest we mnie po-
czucie, ze nie mam czasu by to robi¢. Moze zwigzane jest to z jaka$
formg chciwosci?

SUT: Réb tylko to, co wazne i zostaw w spokoju reszte, ktéra nie
jest natenczas istotna. Jedynie w momencie gdy odczuwasz w so-
bie zréwnowazenie mozesz stal sie otwarty i godzi¢ sie na wszyst-
ko, co przychodzi. Gdy natomiast do$wiadczasz silnych emocji,
uzyj wszystkich swoich sit, by sobie z nimi poradzi¢. Tylko to sie
wtedy liczy — zapomnij o reszcie. Je$li bedziesz ignorowat jakas
emocje i bedziesz starat sie $ledzi¢ wszystko inne co sie pojawia,
wtedy to uczucie pozostanie z tytu twojej gtowy. Jak tylko nada-
rzy sie sposobnosé, emocja wyjdzie z ukrycia i spowoduje sporo
zamieszania. Funkcja uwaznosci jest dostrzegac wszystko to, co sie
dzieje w umysle. Madros$¢ jest natomiast ta, ktéra decyduje jakimi
sprawami nalezy sie zajac.

Jocin: Wyglada wiec na to, ze nie mam jeszcze wystarczajacej
madrosci.

SUT: Daj sobie czas. Powoli i bez po$piechu, patrz jak zdarze-
nia doktadnie zachodza, rozumiejac i zbierajac o nich jak najwiecej
informacji. Je$li poczujesz, ze jest co$, czym nalezy sie zajaé, zba-
daj to. To, co sie dzieje w umysle, z poczatku moze wygladaé nieco
chaotycznie. Musisz patrze na te same zjawiska z réznych per-
spektyw i pod réznymi katami. Gdy twoja §wiadomo$¢ stanie sie
bardziej ciagta, umyst bedzie spokojniejszy i zaczniesz rozumied,
ktére zagadnienia sa wazne, a ktére sg nieistotne.

Jocin: Czy to oznacza, ze jesli bede dziatal w taki sposdb, ze bede
przypominat sobie by by¢ uwaznym, wtedy umyst w koricu sie
uspokoi i zacznie rozumiec?
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SUT: Tak, twdj poziom zrozumienia zalezy od poziomu po$wie-
cenia, od twej konsekwentnej praktyki. Na poczatku potrzebujemy
sporej ilo$ci $wiadomosci by zbudowaé podstawy. Nie majac wia-
snego doswiadczenia musimy oprze¢ sie na informacjach z innych
zrédet, ktére pomogg nam w medytacji. Po jakims$ czasie zaczniemy
zdobywaé nieco wlasnego doswiadczenia i pojawi sie kilka wgla-
déw. Dopdki bedziemy praktykowad, uda nam sie takze zachowaé
odpowiedni poziom zrozumienia. Je$li jednak nie bedziemy poswie-
cac sie praktyce z catego serca i bedziemy medytowac od czasu do
czasu, nasz poziom zrozumienia nie bedzie mégt wzrastaé a nasze
umiejetnosci zmaleja . Jesli catkowicie zarzucimy praktykowanie
wtedy iluzja zacznie na nowo wzrastaé. Jesli bedziemy ignorowaé
i zaniedbywa(l sie w praktyce przez dtugi okres czasu, wtedy tez
iluzja zacznie zaciemniaé wszystko to, co niegdys$ jasno rozumie-
lismy. Jesli tylko bedziemy praktykowaé gorliwie i konsekwentnie,
bedziemy tez nieustannie zdobywac¢ nieco wlasnego doswiadczenia
i wgladéw. Odswiezajac je co jakis czas i utrzymujac na odpowied-
nim poziomie, stang sie one tak trwale, ze zaczng dziata¢ razem ze
swiadomoscig. Gdy tylko madro$¢ i uwazno$¢ idg reka w reke, moga
osiaggnaé wyzszy poziom zrozumienia. Tym sposobem mozemy miec
glebsze wglady. Wszystkie te wnikliwe dociekania i refleksje zaczna
w nas zy¢ i kumulowad wiecej mocy. Nie beda juz potrzebowa¢ swia-
domosci. 0d momentu jak wzbudzimy w sobie tak potezne wglady,
beda one dostepne w kazdej chwili. Oznacza¢ to bedzie, Ze madrosé
zawsze bedzie w nas obecna. Na tym poziomie §wiadomo$¢ wycofa
sie, jesli mozna tak powiedzie¢, i bedzie odgrywata poslednia role.
Oczywiscie uwazno$¢ zawsze bedzie obecna, poniewaz madro$¢ nie
moze istnie¢ bez $wiadomosci. Jednak na tym etapie zrozumienia,
madro$é bedzie zy¢é w nas swoim wlasnym zyciem. Swiadomo$¢
nadal bedzie dawa¢ pokarm madro$ci i nasze zrozumienie bedzie
rosto w site. Na tym etapie umyst bedzie juz wiedziat co robié. Moze
sie nawet okazad, ze praktyka stanie sie tak tatwa, ze nie potrzebny
juz bedzie jakikolwiek wysitek by kontynuowaé medytacje.

Jocin: Rozumiem, ze by¢ moze jest to mozliwe, jesli ktos zyje
w spotecznosci nastawionej na sprawy duchowe. Jednak osobiscie
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wydaje mi sie, a prawdopodobnie wiekszo$¢ oséb przyzna mi racje,
ze w dzisiejszych czasach i w nowoczesnym spoteczenistwie bardzo
trudno jest utrzymac taka ciggtosé praktyki.

SUT: Wczoraj rozmawiatem o tym z jednym joginem. Powie-
dzial mi, ze bardzo tatwo przychodzi mu by¢é swiadomym wszyst-
kiego co robi i pozostawal spokojnym i zréwnowazonym do mo-
mentu, az zacznie przebywa¢ z innymi ludZmi. Wtedy zaczynaja
sie dla niego trudno$ci z pozostawaniem uwaznym. Podpowiedzia-
tem mu, ze réznica miedzy tymi dwoma sytuacjami polega tylko
na tym, ze w pierwszym wypadku uwaga skierowana jest do we-
wnatrz, a w drugim na zewnatrz. Jesli skupisz calg swojg uwage do
wewngtrz nie mozesz komunikowac sie ze §wiatem zewnetrznym
i odwrotnie, jesli bedziesz skupiony tylko na zewnetrznym $wiecie,
wtedy nie dasz rady poznaé samego siebie. Musisz nauczy¢ sie ro-
bi¢ obie rzeczy naraz, a to wymaga ¢wiczenia i praktyki.

Jocin: Doktadnie wiem, o czym méwisz, ale ten zewnetrzny
Swiat jest tak rézny od tego, ktéry mamy tutaj, w o$rodku medy-
tacyjnym, ze zawsze gdy koticzy sie czas mojej medytacji szybko
pochtaniaja mnie wszystkie réznorakie sprawy.

SUT: Dlaczego pozwalasz sobie na pochtoniecie? Nikt przeciez nas
nie wciaga, to tylko umyst, ktéry chce sie zanurzy¢ w tym wszyst-
kim. Kto jest wazniejszy, ty czy te wszystkie sprawy i inni ludzie?

Jocin: No, raczej ja.

SUT: Poswiecasz tyle uwagi $wiatu zewnetrznemu poniewaz
myslisz, ze jest to takie istotne. Jesli jednak uwazatbys, ze najwaz-
niejsze powinny by¢ wlasciwo$ci twojego umystu, wtedy zaczatby$
baczniej zwracaé na niego uwage i chciatby$ o niego dbaé i cenié
go. Sprawdzatby$ stan swojego umystu w kazdej sytuacji. Co jest
wazniejsze — rozmowa z inng osobg czy stan twojego umystu?

Joein: Méj umyst liczy sie przede wszystkim.

SUT: Tak, musisz zadba¢ przede wszystkim o swéj umyst, a po-
tem mozesz komunikowac sie z innymi.

Jocin: Bedzie to spore wyzwanie, by faktycznie uzy¢ takiego po-
dejécia w prawdziwym zyciu. Ciekaw jestem jednak co moze z tego
wyniknal.
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ZNAJDUJAC PRZYJEMNOSC W PRAKTYCE

Jocin: Mam pytanie odno$nie roli jaka odgrywa przyjemnosé
w praktyce. Pytam dlatego, bo przyszta do mnie mysl, ze jesli cos
nam sie podoba oznacza to co$ nieodpowiedniego. Na przyktad po-
przedniego ranka widziatem wschéd storica i zauwazytem wzrasta-
jaca we mnie rado$¢. Byto to bardzo naturalne uczucie. Czy to Zle
odczuwac takiego rodzaju przyjemnos¢?

SUT: Niech to sie dzieje naturalnie. W vipassanie nie méwimy
ci co mozesz a czego nie mozesz odczuwac. Jedyne co powiniene$
robié to obserwowac to, co sie przejawia. Jesli rozpoznasz, ze co$
sie dzieje, znaczy to tylko tyle, ze umyst zdobyt kilka nowych in-
formacji. Gdy jeste$ nieustannie §wiadomy i obserwujesz podobne
zdarzenia co i rusz, bedziesz sie stawal $wiadomy takze efektéw
jakie daja poszczegblne stany umystu. Dostrzezesz, ze sg to tylko
naturalne zjawiska wydarzajace sie w terazniejszej chwili. Nie su-
geruje tu bys korzystat z przyjemnosci $wiata, ani nie zabraniam
odczuwaé zadnych przyjemnosci. Jesli przyjemnosé pojawia sie
w danym momencie w naturalny sposéb, jedynie wiedz, ze tak sie
dzieje. Nie daj sie ponies¢, nie daj sie wciagnad, ale takze nie ttum
w sobie tego. Rozpoznaj jedynie, ze tak sie dzieje i pozostan z tym.
Jednag ze skrajnosci jest dawanie pozywki swoim przyjemno$ciom,
oczekiwanie i staranie sie zdoby¢ wiecej. Przeciwng skrajnoscia
jest duszenie w sobie i ttumienie tych uczué. Buddha uczyt nas
srodkowej $ciezki. Rozpoznaj przyjemno$é majac w sobie wia-
$ciwe podejécie. Uczucie to tylko uczucie, przyjemnos¢ to tylko
przyjemnos$¢.

BRAK ZAINTERESOWANIA PRAKTYKA

Joain: Zachecasz nas do zadawania pytan tak by$my mogli ozy-
wié naszg praktyke, by wzbudzi¢ w nas zainteresowanie. To podej-
$cie zdaje sie na mnie zupetnie nie dziataé. Umyst nie chce sie naj-
wyrazniej zainteresowa¢. Co powinienem zrobi¢?
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SUT: Spytaj umyst dlaczego nie jest zainteresowany [$§miech].
Kiedy zadajesz pytania musisz wybiera¢ takie, ktére faktycznie cos
dla ciebie znacza, jeste$ nimi zywo zainteresowany. Tylko gdy na-
prawde chcesz wiedziel, umyst zacznie sie interesowac. Jesli tylko
rzucisz hasto, bo tak ci kazano, z poczucia obowigzku, nic z tego
nie wyjdzie.

Jocin: OK, postaram sie znalez¢ to, w czym umyst znajduje zain-
teresowanie. Czy radzisz zadawad wiele pytan czy raczej stawiaé
pojedyncze pytania?

SUT: Zazwyczaj najlepszym sposobem jest zadawaé umystowi tyl-
ko jedno pytanie na raz. Na poczatku praktyki moze sta¢ sie koniecz-
ne, by wymyslaé pytania, ktére chcesz sobie zadaé. W trakcie rozwo-
ju praktyki, gdy $wiadomos¢ bedzie stawac sie nieprzerwana, wtedy
tez zacznie dziata¢ madro$é. Umyst rozwinie w sobie zaciekawienie,
swego rodzaju naturalng tendencje do badania zjawisk. Ciekawo$¢
to wyraz madrosci. Pytania zaczna pojawiac sie w umysle naturalnie
i beda nadawac kierunek procesom obserwacyjnym. W momencie,
gdy dostrzezesz, ze umyst naturalnie i z wlasnej inicjatywy zadaje
pytania, wtedy nie trzeba juz bedzie ich wymyslaé. Zaczniesz po pro-
stu uzywacé pytan, ktére pojawily sie w naturalny sposéb.

Joan: Czyli sugerujesz bysSmy mysleli jedynie o praktyce, ale
nie zachecasz nas do ogélnego, konceptualnego myslenia podczas
praktyki?

SUT: Czasem musisz przemysle¢ co$ tak, by dowiedzie¢ sie, co
masz dalej robié. Myélenie to podstawowa aktywno$¢ umystu. Mu-
simy by¢ tylko ostrozni, by nie da¢ sie ponies¢, by nie wciggneto
nas myslenie badz planujacy umyst.

Jooin: Gdy odczuwam krzywde, bardzo tatwo jest mi znalez¢é
motywacje do praktyki. Gdy natomiast nie ma zadnego wyraznego
dyskomfortu wtedy jest mi bardzo trudno utrzymaé zainteresowa-
nie medytacja. Nie wyrobitlem w sobie najwidoczniej odpowiednie-
go zaciekawienia.
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SUT: Gdy samemu zaczynatem powazne praktykowanie, byto
to spowodowane tym, ze bytem nieszczesliwy. Chciatlem sie dowie-
dzie¢ dlaczego umyst tak cierpi? Gdy juz poradzitem sobie z pro-
blemami jakie wtedy miatem, umyst dostrzegt, ze dzieki zrozumie-
niu i madros$ci jaka po drodze osiggnat, byto w nim znacznie mniej
cierpienia. Wtedy tez umyst stat sie bardziej zainteresowany pro-
cesem uczenia sie i chcial wiedzie¢ coraz wiecej i wiecej.

Joein: Co mamy zrobid, jesli umyst nie miat tego rodzaju zrozu-
mienia, ani tez nie rozwinat szczerego zainteresowania praktykg?

SUT: Wtedy musimy z mozotem kontynuowa¢ dalej praktyke,
az zrozumiemy co doktadnie robimy. Jest niezwykle istotne by-
$my rozpoznali warto$¢ §wiadomosci jako takiej. Musimy zaczad
ceni¢ prace uwaznosci. Nalezy tez zrozumie(, ze ten rodzaj dzia-
tania przynosi odpowiednie rezultaty. W momencie gdy stajemy
sie $wiadomi, zastepujemy niewiedze wiedza. Jedynie gdy wiemy,
jestesmy w stanie pojac¢ i rozwing¢ zainteresowanie tym, co sie wy-
darza. Spokéj umystu wynika ze zrozumienia tego, co sie¢ przeja-
wia. Zaczniesz odczuwa¢ rado$¢, gdy tylko docenisz warto$¢ tego
procesu. Zaczniesz z zainteresowaniem spogladaé coraz glebiej
i glebie;j.

ROZWI]ANIE WLASCIWEGO WYSILKU

Jocin: Wiem, ze po$wiecajac sie wlasciwej praktyce, fatszywy
poglad o osobowosci zostanie zastgpiony Wtasciwym Pogladem.
Jednak zadanie to jest trudniejsze niz sie zdaje. Staram sie co$ osig-
gng¢, co powoduje chwytanie, w jakim§ stopniu zwiazane z moim
ego. Méglbys powiedzieé co$ o tym?

SUT: Zanim zaczniemy praktykowaé, wazne jest, by posiadaé
wiasciwe informacje. Nie identyfikuj sie z wysitkiem. Postaraj sie
rozpoznaé zaréwno wysitek, jak i inne czynniki pracujgce razem
z nim. To te czynniki sg w trakcie pracy, nie ,,ja”. Zaistnienie wia-
sciwego wysitku jest mozliwe jedynie wtedy, gdy umyst ma wy-
starczajaco duzo odpowiednich informacji. Moze sie to staé tylko
jesli faktycznie rozumiemy czym jest wlasciwy wysitek. Idziemy
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w kierunku celu, lecz dotrzemy do niego dopiero za jakis$ czas.
W takich momentach musimy dowiedzie¢ sie jak dziataé. Powin-
ni$my rozpozna¢ czym jest wladciwy wysitek i czym jest wlasciwa
praktyka. Umyst, ktéry usituje dazy¢ do celu, ktéry jest skupiony
na osiagnieciu konkretnych rezultatéw — jego motywacja bedzie
chciwo$é. Madro$é zna relacje przyczynowo-skutkowe, wiec skupi
sie raczej na spetnianiu odpowiednich warunkéw i przyczyn.

Jocin: Medytacja w trakcie chodzenia jest catkiem prosta, zazwy-
czaj jestem wtedy uwazny i $wiadomy przez caly czas. Jednak zu-
pelnie czym$ innym jest medytowanie podczas siedzenia. Zwykle
zaczynam siedzenie z uczuciem jasnosci w gtowie lecz po jakim$
czasie zmienia sie to w rodzaj metnego stanu umystu. Co robie nie
tak jak nalezy?

SUT: Gdy uwaga zanika, oznacza to brak wlasciwego wysitku.
Musisz zwrdcié szczegblna uwage na obserwacje umystu. Staraj sie
dostrzec whasciwo$ci umystu, ktére pracuja po to, by by¢ swiado-
mym i zauwaz kiedy ulegajg zmianie. Staraj sie zauwazy¢ ile ener-
gii potrzebujesz do tego, by pozostaé swiadomym w konkretnych
postawach ciata. Gdy idziesz, umyst jest zwykle do$¢ zajety i musi
u$wiadamia¢ sobie kilka réznorodnych obiektéw. Gdy siedzisz,
umyst nie ma juz tak wiele do roboty i dlatego musisz nauczy¢ sie
,dostroi¢” umyst do tej pozycji tak, by pozostat on jasny i uwazny.

Jocin: Staram sie uzy¢ energii, by pozosta¢ uwaznym gdy siadam,
ale wyglada na to, ze staram sie za mocno, badZ dziatam w zly spo-
sob, poniewaz po jakims$ czasie jestem strasznie zmeczony. Wtedy
mam odczucie jakby to wszystko byta stratg czasu.

SUT: Umyst stanie si¢ bardziej uwazny i zainteresowany gdy
pojawi sie w nim madro$¢. Prébujac zainteresowaé umyst tym co
sie przejawia, bedziesz praktykowat ,madry wysitek”. Ten rodzaj
forsownego wysitku jaki teraz praktykujesz przypomina raczej
¢wiczenia fizyczne, wiec nic dziwnego, ze sie przemeczasz. Jesli
ciekawo$¢ nie jest wzbudzona naturalnie, zacznij zadawa¢ sobie
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pytania. Umyst bedzie dociekliwy i pozostanie $wiadomy tylko
wtedy, gdy bedziesz stawial mu pytania odnosnie tematdéw, ktére
go interesuja.

PRAKTYKOWANIE JAK OSOBA CHORA

Josin: Bytem ostatnio chory, wiec czutem sie bardzo zmeczony
i ociezaty. Zadziwiajace bylto jednak to, ze byt to dla mnie okres
bardzo dobrej praktyki, gdyz byto znacznie mniej starania sie. Nie
mogtem sie stara¢, mogtem tylko obserwowacl.

SUT: To $wietnie. Gdy dostajesz wskazéwki, by praktykowaé jak
osoba chora, doktadnie taki rodzaj umystu masz w sobie rozwijaé.
Nie oznacza to, ze masz chodzi¢ bardzo powoli. Umyst osoby, ktéra
naprawde jest chora nie chce niczego. Obserwuje i akceptuje sytu-
acje zupetnie pasywnie.

PODE]MOWANIE DECYZ]J1

Joein: W jaki sposéb moge staé sie bardziej stanowczy w moich
myslach i w dziataniu? Jak moge nauczy¢ sie predzej podejmowa¢
decyzje?

SUT: Czy istotne jest by podejmowal decyzje jak najszybciej,
czy by byty one najlepsze? Czy wazniejsze jest by¢ szybkim, czy do-
ktadnym? Jesli nie dostrzegasz zadnych skaz w swoim umysle, oraz
jesli jest tam juz $wiadomo$¢ i zrozumienie, proces myslenia staje
sie zbedny. Umyst wie co robié poniewaz jeste$ gotowy, poniewaz
zrozumienie juz tam jest. Nie mozesz podjaé wtasciwej decyzji tylko
wtedy gdy w umysle jest jakie$ pobudzenie, gdy co$ lubisz, badz cze-
go$ nie lubisz. Gdy sytuacja bedzie wymagad by$ podjat jakas decyzje
i zauwazysz, ze umyst jest wzburzony, musisz odczekad, az umyst sie
uspokoi i dopiero wtedy mozesz podja¢ odpowiednia decyzje. Niech
to stanie sie dobrym nawykiem, by sprawdza¢ czy sg w tobie jakie-
kolwiek zaktécenia emocjonalne. Utrzymujac umyst z dala od takich
zaburzen, gdy nie ma zniecierpliwienia, wtedy madro$¢ przyjdzie ci
z pomocg i podejmie decyzje. Nigdy nie postanawiaj czego$ bazujac
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na lIgnieciu badZ awersji. Znajdz czas by podja¢ odpowiednia decy-
zje, sprawdzié swoje nastawienie, oczysci¢ swéj umyst.

SIEDZENIE

Joain: Po potudniu, gdy umyst czuje sie zréwnowazony, powinie-
nem dalej kontynuowa¢ siedzenie czy tez mam wstaé po godzinie
medytacji?

SUT: Jesli chcesz mozesz siedzie¢ dtuzej. Nie sugeruje jednak by
ludzie siedzieli dtugo w medytacji. Nie siedZ dtuzej niz péttorej go-
dziny. Osoby, ktére znajdujg przyjemno$é w stanach spokoju chca
zazwyczaj dtuzej siedzied. Ci, ktérzy sktaniajg sie ku swiadomosci
lubig aktywno$¢. Zachecam jogindéw by byli aktywni poniewaz
sprawia to, ze umyst nieustannie musi ,,mie¢ sie na baczno$ci” jesli
mozna tak powiedzie. Innymi stowy musi powaznie pracowad, by
by¢ $wiadomym obecnej chwili. Nie ma u nas niestety zwyczaju,
by dawac joginom jakie$ konkretne zajecia, jak wykonywanie prac
porzadkowych, przygotowywanie positkdw, etc., jak ma to miejsce
u was na Zachodzie.

CHODZENIE

Jocin: Podczas medytacji w trakcie chodzenia czy proponujesz
trzymad wzrok wbity w ziemie czy tez uwazasz, ze mozna sie nieco
porozgladac?

SUT: Intencjonalnie nie staraj sie robi¢ ani tego ani tego. Badz
naturalny i $wiadomy tego, co umyst dostrzega. Jesli sie rozgladasz,
jeste$ Swiadomy, ze sie rozgladasz, jesli patrzysz w ddt, takze jeste$
tego $wiadom. Zdawaj sobie sprawe z tego co sie aktualnie wydarza.

Joein: Czy mdglby$s mi poradzi¢ jak praktykowal medyta-
cje w trakcie chodzenia i jak uzywaé procesu badania podczas
chodzenia?
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SUT: Najpierw rozpoznaj, ze zaistniala czynno$¢ chodzenia.
Pdzniej mozesz zadaé sobie kilka pytan. Dla przyktadu: Jak umyst
i ciato oddziatuja na siebie nawzajem? Jaki jest twdj stan umystu
w trakcie chodzenia? Dlaczego idziesz? Kto sie porusza? Stopnio-
wo zaczniesz zwiekszal swéj zakres badari dzieki takiego rodzaju
pytaniom.

LEZENIE

Joain: Jak medytacja lezenia moze mi poméc uswiadomié sobie
moje napiecie?

SUT: Gdy sie ktadziemy, umyst odbiera to jako sygnat by sie zre-
laksowad. Przestaje uzywac jakiejkolwiek energii, by podtrzymy-
wact ciato w pionie. W trakcie siedzenia podpieramy ciato niewiel-
ka ilo$cia energii i jesli tego nie rozpoznamy, umyst samoczynnie
bedzie uzywat tyle sily, ile zwykle jest potrzeba. Pozycja lezaca
pomaga nam to odkryé. Gdy pordwna sie obie pozycje mozna tez
ustali¢ ile energii wktadamy by podtrzymaé pozycje siedzaca,
lezaca jak tez inne pozycje. Gdy praktykujesz medytacje lezaca,
dowiedz sie ile doktadnie potrzeba wtedy sity, ustalajac punkt od-
niesienia. Tym sposobem mozesz zobaczy¢ ile energii zuzywasz
w innych pozycjach, oraz kiedy zuzywasz jej zbyt wiele, przez co
stajesz sie zbyt napiety. Tak na prawde jest to kwestia tego czy je-
ste$my zainteresowani samoswiadomo$cig naszego umystu, a tak-
ze tego jak sie czujemy gdy umyst jest w konkretnym stanie. Jesli
potrafimy dostroi sie do naszego umystu za kazdym razem gdy
tego chcemy, wtedy kazda postawa powinna by¢ okazja do wyte-
zonych badan.

Jooin: T kazda pozycja powinna by¢ zrelaksowana?

SUT: Tak. Jesli potrafisz by¢ zrelaksowany i uwazny jednocze-
$nie w pozycji lezacej, bedziesz mégt uzyé tego doswiadczenia
umystu w kazdym momencie, we wszystkich innych pozycjach.
Jesli zasniesz, oznaczal to bedzie, ze potrzebujesz jeszcze wprawy
w dostrajaniu sie.
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NIE MA NIC DO ZROBIENIA

Jocin: Czasami méj umyst odczuwa gleboki spokdj i wtedy zdaje
mi sie jakbym nie miat co robi¢.

SUT: Gdy umyst sie wycisza, pozostaje jeszcze sporo do zrobienia.
Musisz wtedy zaczaé swoje badania. Gdy umyst jest spokojny nie ozna-
cza to, ze nie ma nic do zrobienia — umyst dopiero stat sie gotowy!
Jesli nie uzyjesz pytan, by spojrze¢ bardziej krytycznie na to, co sie
dzieje, wtedy mozliwe, ze faktycznie bedziesz sie czut jakby$ nie miat
nic do roboty. Mozesz spytac sie na przyktad czy dostrzegasz wyrazna
réznice miedzy natura umystu i ciata, miedzy procesami fizycznymi
i mentalnymi. To z pewnoscig zajmie umyst na dtuzszy czas.

NAPIECIE CZY ZRELAKSOWANIE

Joain: Odczuwam ostatnio mniej napiecia. Caly czas jednak zma-
gam sie, poniewaz zawsze gdy jestem zrelaksowany, zaczynam czué
sie leniwy, a gdy to sie dzieje, obwiniam sie i umyst staje sie tym za-
jety, wiec z powrotem odczuwam napiecie. Wiem, ze umyst dziata
najlepiej gdy jest zrelaksowany i szukam wlasciwego balansu.

SUT: Réwnowage ktdrej szukasz znajdziesz w balansie miedzy
zrelaksowaniem a zainteresowaniem. Ciekawo$¢ oznacza uzywanie
madrosci, interesowal sie czyms jest wladciwoscig madrosci. Zazwy-
czaj ludzie szukaja réwnowagi miedzy wysitkiem a relaksacja poprzez
wzbudzanie w sobie wiecej bagdZ mniej wysitku. Lecz jesli jest zacie-
kawienie, musi tam tez by¢ i wysitek. Gdy umyst jest zainteresowany
poznaniem czego$, tam tez jest i staranie. BadZ cierpliwy w stosunku
do siebie, nie jest tak tatwo by¢ catkowicie wolnym od napiecia.

Joain: Co doktadnie oznacza by¢ zrelaksowanym? Rozumiem, ze
oznacza to rozluZnienie od strony fizycznego ciata, ale jak to ma
sie do umystu?
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SUT: Odczuwa¢ zrelaksowanie to tak naprawde byé wolnym
od oczekiwar i niepokojéw. Mozesz by¢ catkowicie zrelaksowany
jedynie wtedy, gdy umyst pozbedzie sie lobha i dosa. Che¢ bycia
zrelaksowanym lub staranie sie by by¢ odprezonym spowoduje
jeszcze wiecej napiecia.

ObDCZUWANIE NIEPOKOJU

Jocin: Ostatnio czuje sie dos¢ niespokojny. Pozostato mi tylko
dziesie¢ dni w o$rodku medytacyjnym i wyglada na to, ze umyst
bardzo pragnie postepédw w praktyce.

SUT: To bardzo istotne, ze zdajesz sobie sprawe z niepokoju
i z tego, ze wiesz skad bierze sie ten niepokdj. Jesli jakie$ niepo-
kojace mysli pojawiaja sie w tobie, nigdy im nie wierz. Jesli tylko
zaczniesz im ulegal, sytuacja stanie sie jeszcze gorsza. Gdy od-
czuwasz z jakiego$ powodu dyskomfort, umyst zwykle chce zako-
munikowaé, ze chciatby poczué nieco przyjemnosci. Jogin, ktéry
dogtebnie zrozumiat praktyke jest zadowolony z trudnych badz
nieprzyjemnych do$wiadczeni, widzac w nich raczej wyzwania lub
mozliwo$ci nauczenia sie czego$ nowego. Jesli nie ma zrozumienia,
natychmiast bedzie opdr przed niekomfortowymi doswiadczenia-
mi. Musimy nauczy¢ sie akceptowaé rzeczy takimi jakie sg, a to
oznacza takze akceptowanie trudnych sytuacji.

UTKNIECIE W MEDYTAC]1

Jocin: Czasem czuje sie jakbym utknat w medytacji oraz nie bar-
dzo wiedziat co robi¢. Wtedy umyst szuka nastawienia, ale czasem
i tego nie moze znaleZ¢. Czasem nastawienie jest wyrazne, jak na
przyktad niecheé. Wtedy umyst stara sie dostrzec co kryje sie za
tym konkretnym nastawieniem.

SUT: Musisz rozpozna¢ tyle ile dasz rade. Nie szukaj ani nie roz-
gladaj sie za tym czego nie mozesz zobaczy¢. Takze nie staraj sie
zgadywad, co to moze by¢.

Jocin: Ale czy cos$ faktycznie kryje sie za tym nastawieniem?
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SUT: Nawet o tym nie mys$l! Jesli zaczniesz gtéwkowa¢, zniknie
to w oka mgnieniu poniewaz twéj umyst juz stworzyt wyobrazenie
co by to mogto by¢ i jakie mogg by¢ tego cechy. Nie staraj sie takze
mysle¢ w kategoriach ,,przed” lub ,,za”. Je$li umyst jest zdolny do
tego, by to zobaczy(¢, zobaczy wiecej, jesli nie, nie zobaczy.

Jocin: Nadal zmagam sie z podstawami, jak cho¢by nastawienie.
Zastanawiam sie czym moze by¢ wihasciwe nastawienie, jak by¢
naprawde $wiadomym i tak dalej. Nie moge sobie da¢ z tym rady
i jest to dos¢ wyczerpujace. Zachecasz nas bySmy w takiej sytuacji
przypominali sobie dobre doswiadczenia. Faktycznie umyst stara
sie to robié i przypomniel sobie jak sie czutem bedac §wiadomym
i jak umyst doszedt do tej uwaznosci. Nie potrafie tego jednak zro-
bi¢. Umyst staje sie przez to coraz bardziej zdezorientowany, kiedy
prébuje to wszystko zrealizowal.

SUT: Nie réb takich badari na ten moment! Powiedziate$ prze-
ciez, ze jeste$ nadal na etapie zmagania sie z podstawami i Ze jest to
dla ciebie wyczerpujace. Na tym etapie nie powinienes robié zad-
nych badari poniewaz komplikujesz sobie wszystko w umysle. Mu-
sisz poczekal, az umyst stanie sie stabilniejszy. Praktykuj w prosty
sposdb, obserwujac tylko to, co sie wydarza. Rozmowy o Dhammie
w wiekszej grupie moga czasem wzbudzi¢ nieco zmieszania w was
poniewaz mozecie podtapal kilka informacji, ktére nie bedg dla
was zupetnie pomocne w danym momencie. To czego potrzebuje
konkretny jogin nie musi by¢ odpowiednie dla innego. Jesli jakies
informacje, ktére ustyszysz beda ci pomocne, mozesz rzecz jasna
ich uzywa¢ dowolnie. Nie staraj sie natomiast praktykowa¢ zgod-
nie z zaleceniami danymi innemu medytujagcemu jesli ciebie to nie
dotyczy i nie jest ci w danej chwili potrzebne.

Jooin: OK. Zatem musze poczekaé az umyst stanie sie bardziej
stabilny.

SUT: Tak, badanie moze odbywac¢ sie jedynie pod warunkiem,
ze umyst jest spokojny. Wtedy przyjdzie to naturalnie. Wiele oséb
ma problem, bo czuja sie zagubieni gdy tylko ich umysty ucichng
i stang sie stabilniejsze. Nie wiedzg co zrobié z taka cisza. Wtedy
musze takich jogindw zacheci¢ do badan.
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Jocin: Aha, rozumiem. Zatem faktycznie nie mam jeszcze tego
rodzaju ,,problemu”... :)

SUT: Dobrze jest posiadaé nieco wiedzy. Rézni jogini majg jed-
nak rézne potrzeby, wiec musisz ostroznie wybieraé to, czego
chcesz uzy¢ w swej praktyce.

SUT: Jesli wydaje ci sie, ze utknate$ z negatywnym nastawie-
niem w stosunku do medytacji musisz przypomnie¢ sobie jak po-
mocna ona byta w przesztosciiile pozytywnych zmian wniosta ona
do twojego zycia. Pomysl o korzys$ciach jakie osiagnates, o wszyst-
kich sprawach, ktére zrozumiate$ dzieki medytacji. Pomysl jak sie
czujesz kiedy nie jeste$§ uwazny i jak bardzo sie to rézni od bycia
swiadomym. Takiego rodzaju refleksje pomoga ci na nowo ukie-
runkowaé twdj umyst. Mozesz tez sprébowad czego$ innego. Gdy
doznasz przyjemnych stanéw umystu, zapamietaj je z premedyta-
Cja. Zanotuj w pamieci, ze wtasnie dos§wiadczasz przyjemnego sta-
nu umystu, ze masz prawo je odczuwacd i tak wtasnie sie czujesz gdy
do$wiadczasz takiego uczucia. Tym sposobem wzmacniasz zrozu-
mienie dobrych stanéw, ktérych doswiadczasz. Jesli wiesz dlacze-
g0 sa przyjemne, badz jak doszto do tego ze sie pojawily, postaraj
sie to sobie wyartykutowal. Pomoze to twojemu umystowi przypo-
mnie¢ to sobie, gdy nastepnym razem poczuje sie gorzej. Latwiej
zapamietywal pozytywne do$wiadczenia.

Jocin: Dobrze to rozumiem. Jednak czasami opdr jest tak silny,
a nastawienie w stosunku do medytacji tak negatywne, ze jedy-
ne co moge robi¢ to chodzié w te i z powrotem. Wtedy, po jakim$
czasie i bardzo powoli, swiadomos$¢ zacznie sie pojawial i wraz
z tym rozwojem pojawia sie nieco radosci. Dzieki temu nastawienie
w stosunku do medytacji staje sie nieco bardziej pozytywne.

SUT: Problemem wielu joginéw jest to, ze przyzwyczajeni sa
do tego, ze to nad czym pracujg powinno by¢ zrealizowane. W co-
dziennym zyciu beda stawial sobie cele i uzywaé sporo wysitku,
by osiaga¢ to co sobie postanowili. Staraja sie dziata¢ w podobny
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spos6b podczas medytacji. Chca by¢ dobrzy, bardzo dobrzy, najlep-
si. Jesli nie sg tak dobrzy jak chcieliby by¢, szybko staja sie roz-
czarowani. To dlatego traca wiare i przestaja by¢ zainteresowani
praktyka. Najlepszym sposobem w takim momencie moze by¢
chodzenie w te i z powrotem, bez myslenia o medytacji, nawet bez
préb medytowania. Dopiero po tym jak zaniechasz robienia czego-
kolwiek i przestaniesz oczekiwaé na pojawienie sie rezultatéw oraz
pozwolisz by rzeczy dzialy sie same z siebie, wtedy dopiero zbudzi
w tobie sie Swiadomos¢. Dlaczego? Poniewaz zawsze tam byta.

Jocin: Czuje, ze nie robie zadnego postepu. Bardzo szybko sie nu-
dze. Jak mam przezwyciezy¢ w sobie znudzenie? Jak mam unikna¢
stagnacji w praktyce?

SUT: Nie powinienes$ i nie mozesz unika znudzenia ani stagna-
cji w swojej praktyce. Dopdki nie jeste$§ wystarczajgco wprawny
w medytacji, te stany beda sie pojawiaé. To catkiem normalne. Nie
mozesz przeciwdziata¢ uczuciom znudzenia i stagnacji. Jesli je od-
czuwasz, po prostu uswiadom je sobie. Dostrzez to, ze takie stany
pojawily sie w tobie i postaraj sie tez zauwazy¢ czynniki, ktdre to
spowodowaty. Musisz zda¢ sobie sprawe, ze praktyka vipassany nie
polega na tym, by co$ sie wydarzyto, albo przestato sie dzial. Naj-
zwyklej w §wiecie patrz na to, co sie dzieje i tyle, to bardzo proste.

NIEWYSTARCZAJACA 1LOSC ENERGII —
UCZUCIE SENNOSCI BADZ ZMECZENIA

Jocin: W ostatnim tygodniu zauwazytem, ze rano mam znacznie
wiecej energii w ciele i w umysle. Zazwyczaj po potudniu aktyw-
nos¢ ta zanika. Nigdy nie moge zrozumie¢ dlaczego tak sie dzieje.
Czy to tylko sprawa umystu, czy tez kwestia tego, ze spozywamy
positki przed dwunasta i nie dostajemy wiecej jedzenia po potu-
dniu, co powoduje, ze jest coraz mniej energii w ciele, a wraz z nig
zmniejsza sie takze energia umystu?
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SUT: Przytrafia sie to joginom praktykujagcym caty dzien. Z rana
s3 wypoczeci wiec maja mndstwo energii, lecz po jakims czasie zu-
zywaja ja calg. Musisz sprawdzac jak wiele energii zuzywasz. Czy
stajesz sie spiety od tego jak uzywasz swoich energii? Czy zuzywasz
zbyt wiele energii na co$? Czy praktykujesz zbyt intensywnie? Jesli
bedziesz to sprawdzat i uzywat doktadnie tyle energii ile potrzeba,
bedziesz aktywny do dziewigtej czy dziesiatej wieczorem. Musisz
tez pamietal, ze nie potrzebujesz uzywaé az tyle energii by sku-
pi¢ sie na konkretnym obiekcie badZ doswiadczeniu. Czy musisz
stuchad by stysze¢? Czy musisz patrzeé by widzie¢? Czy musisz sie
skupiaé by by¢ swiadomym?

Jocin: Ostatnio miewam problemy z sennoscig podczas siedze-
nia. Zdarza mi sie to regularnie, zwlaszcza gdy rozpoczyna sie
odosobnienie.

SUT: Gdy siadasz do medytacji czy czujesz sie ospaty lub widzisz
jakiekolwiek inne oznaki sennosci?

JociN: Czasami.

SUT: Sprébuj wiec zamiast obserwowania co sie dzieje posta-
ra¢ sie odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan, ktére zainteresuja bar-
dziej umyst. Mozesz sie spyta¢: ,,Czy umyst jest $wiadomy? Czego
jest sSwiadomy? Co doktadnie robi?” Zazwyczaj to stawia umyst na
nogi i pozwala mu by¢ bardziej aktywnym. Wyglada jakby$ wyrobit
w sobie nawyk sennosci w poczatkowych dniach odosobnienia. By¢
moze w pewnym sensie zaakceptowates, ze tak sie dzieje. Zadawa-
nie pytan obudzi nieco umyst. Jesli masz wtasciwe podejscie i prak-
tykujesz konsekwentnie, zauwazysz, ze z czasem energia w umysle
sie zwiekszy i bedziesz sie czut obudzony, uwazny i Swiadomy.

Josin: Co powinienem zrobié, gdy to nie zadziata? Czasem za-
uwazam jak szarpie sie ze soba by wysiedzie¢ petng godzine i fru-
struje sie tylko, ze w trakcie siedzenia nieustannie zasypiam.

SUT: Nie powinno to przypominaé zmaganiasie. Jesli zauwazysz,
ze nic na ciebie nie dziata, ze w ogdle nie dajesz rady obserwowa¢
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i bada¢ stanu sennosci i walczysz tylko by nie spaé — wtedy najle-
piej wstal i zaczaé praktykowal w inny sposdb, na przyktad medy-
tacje w trakcie chodzenia.

Jooin: Doswiadczytem na tym odosobnieniu sporo sennosci. Gdy
nie czuje sie $pigcy, staje sie pobudzony i nieustannie komentuje
wewnatrz moje do$wiadczenia. Tydzier temu zdatem sobie spra-
we, ze moja moralna podstawa sila nie jest tak stabilna jak bywata
w przesztosci. W tym roku zrobitem kilka rzeczy, z ktérych nie je-
stem dumny i wolatbym ich wiecej nie robi¢. Zauwazytem tez, ze
teraz mdj umyst dos¢ czesto ocenia zachowanie innych oséb. My-
Sle, ze jest to spowodowane tym, by przekonad siebie, ze nie jestem
az tak ztym cztowiekiem. Wyglada to na pewnego rodzaju sztucz-
ke umystu, tak bym nie obwiniat sie za te wszystkie niepoprawne
rzeczy jakie zrobitem. Moje pytanie brzmi: Co moge zrobi¢ by na
nowo ustanowi¢ w sobie taka zdrowa podstawe moralng? Wydaje
mi sie, ze nie moge praktykowa¢ jak niegdys jesli nie bedzie we
mnie wiecej sila.

SUT: Nie mozesz zmieni¢ przesztosci. Nie mysl o niej.

Jooin: OK, wiec musze i$¢ naprzdd. Jak mam to zrobié?

SUT: Je$li w tym momencie masz samadhi twoja sila jest nie-
skazitelna. Po co myslec o przesztej sila ? Popetnite$ kilka btedéw
— OK, ale czy mozesz wréci¢ i je naprawic?

Jocin: Nie.

SUT: Wiec zostaw je w spokoju.

Jocin: Czy to przejaw zanieczyszczenia umystu jesli trzymam sie
tego tak bardzo?

SUT: Tak, jeste$ przywigzany do zla, ktére uczynites. Jaki byt
powdd dla ktérego nie mogtes utrzymacé nieskazitelnej sila ? Czy to
byta lobha: chciwos¢ badZ pozadanie?

Joain: Tak.

SUT: Czy ta chciwos¢ jest tobg?

Jocin: Nie.
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SUT: Wiec zrozum, ze poniewaz byto zbyt wiele chciwo$ci na-
stapit niedobdr sila. Ta sila ktdra stata sie zanieczyszczona nie byta
twoja sila. Teraz, wraz z rozwojem samadhi, sila stata sie znéw
nieskazitelna.

Joein: To jest wiasnie co$ czego nie rozumiem i mam klo-
pot z zaakceptowaniem tego, poniewaz dorastatem w kulturze
chrzescijanskie;.

SUT: Sila byta zanieczyszczona, ale teraz jest nieskazitelna. Po
prostu niech §wiadomos¢ bedzie w terazniejszym momencie i niech
rozpozna oczyszczona sila. Wspomniate$ takze, ze sennos¢ stanowi
problem. Poniewaz mys$late$ o sennosci jako problemie, zatem twdj
umyst zastanawiat sie dlaczego czutes sie w ten sposéb. Wtedy za-
czat mysle¢ o przesztosci i stad wpadtes w tego rodzaju dylematy.
Doszedte$ do wniosku, ze ztamanie sila spowodowato to, ze jestes
$piacy. To jest niewtasciwy poglad, fatszywa konkluzja. Musisz do-
strzec przyczyne swojej senno$ci w terazniejszej chwili, a nie poda-
za¢ za opowie$cia, ktéra moglaby sie za tym kry¢. Chcesz wiedzieé
w konkretnej chwili co powoduje senno$¢ w umysle. Im bardziej
umiejetnie potrafisz dostrzega¢ aktywno$ci umystowe, tym tatwiej
bedzie ci dostrzega¢ dlaczego stany umystu podlegajg zmianie.
Moje rozumienie sennosci jest catkiem proste i bezposrednie. Uwa-
zam, ze powodem dla ktérego umyst staje sie $piacy jest brak zain-
teresowania. Uwazno$¢ nadal moze dziataé, moze takze by¢ obecne
samadhi, jednak kiedy wlasciwo$¢ madrosci jest nieaktywna, gdy
umyst nie jest niczym zainteresowany, zaczyna wtedy przysypiac.
Gdy umyst jest naprawde zaciekawiony dziejacymi sie procesami,
gdy chce zrozumie¢ obiekty, uczucia, reakcje emocjonalne i jak one
wszystkie oddziatujg wzajemnie na siebie, nie bedzie dtuzej sen-
ny. Osobom, ktére sporo praktykujg czesto zdarza sie, ze wzrasta
w nich samadhi, jednak madro$¢ nie dogania. Powinni$my staraé
sie bada¢, oraz uzywac naszej madrosci. Gdy tylko osiagniemy juz
pewien stopieti samadhi, gdy zdamy sobie sprawe z poziomu spo-
koju i réwnowagi umystu, powinnismy zadad sobie kilka pytan. Czy
jasno i wyraznie zdaje sobie sprawe z tego co dzieje sie w umy$le?
Co umyst wie na temat obiektu i umystu?
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Jocin: To by oznaczato stworzenie z umystu obiektu naszej
swiadomosci.

SUT: Tak. Nie tylko starasz sie by¢ $wiadomym tego, Ze umyst jest
uspokojony, ale takze $wiadomym umystu, ktéry u§wiadamia sobie
ten spokdj. Nie wystarczy pozostawa¢ z obiektem czy do$wiadcze-
niem, musisz poznaé umyst, ktéry jest $wiadomy tego obiektu czy
dodwiadczenia. Swiadomo$¢é bedzie stawaé sie coraz silniejsza, je-
§li bedziemy jej uwazni i ciagle bedziemy rozpoznawac jej obec-
nos¢. Jesli zamiast tego bedziemy patrzeé na samadhi i zapomnimy
o $wiadomosci, stanie sie ona coraz stabsza i nie bedziemy jej mogli
rozpoznawac. Co robisz gdy doswiadczasz spokojnych standw?

Jocin: Zazwyczaj pozostaje w nich i zaczynam sie w nich zrelak-
sowaé. Poprzedniego dnia jednak zwrécitem swoja uwage na to co
dzieje sie w umysle. Chciatem dowiedzie¢ sie czy sa tam obecne ja-
kiekolwiek zanieczyszczenia. Nie dostrzegatem zadnego, ale w tym
momencie przyszta do mnie mysl, Ze po prostu nie moge dostrzec
tych bardziej subtelnych skaz. Wtedy pomyslatem o bliskim krew-
nym, z ktérym mialem trudne przejscia i natychmiast mogtem do-
strzec mnéstwo silnych skaz i zanieczyszczen.

SUT: Czy wtedy czute$ sie $pigcy?

JociN: Nie.

SUT: Umyst zaczyna przysypia¢ tylko wtedy gdy przestaje pra-
cowad. Kiedy jest on cichy i spokojny, wtedy jest gotowy do badan.
Niekoniecznie trzeba uzywaé w tym celu myslenia konceptualnego.
Mozesz po prostu zaczagé obserwowaé jak dokladnie dziata umyst.
Czy wiesz czym jest Swiadomo$¢? Czy nadal jest obecna? Czy uwaz-
no$¢ jest statyczna czy powstaje na nowo z kazdg chwila? Nie ma po-
trzeby doszukiwania sie konkretnych odpowiedzi. Przedstaw sobie
tylko takie pytania, dajac umystowi co$, nad czym bedzie mégt po-
pracowad, co$§ co wzbudzi w nim zainteresowanie tym co si¢ dzieje.

Joain: Praktykowatem w sposéb jaki mi poradzites, jednak na-
dal mecze sie do$¢ szybko. Wyglada jakbym robit wszystko tak jak
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polecites, wiec z praktyka wszystko jest w porzadku. Jedynie ob-
serwujac aktywno$¢ umystu zaczynam sie meczy¢.

SUT: Czy umyst akceptuje wszystko co dostrzega?

Jocin: Nie, reaguje na wiele rzeczy, ktére napotyka.

SUT: To wiasnie to powoduje, Ze sie meczysz. Jesli zauwazysz,
ze reagujesz na do$wiadczenia zbyt mocno, lepiej rozpoczaé prak-
tyke samathy. Gdy na przyktad zauwazysz w sobie nieche(, zaak-
ceptyj ja i zmierh obiekt medytacji na co$ neutralnego jak oddech
lub doznania w ciele. Poobserwuj to przez jakis czas, by uspokoié
umyst. Potem ponownie zacznij obserwowal awersje przez jakis
czas — w ten sposdb zmieniaj te obiekty co jaki$ czas. Wielu jogi-
néw uwaza, ze zbyt trudne jest dla nich nieustanne obserwowanie
umystu. Skoro nie ma w nas jeszcze rzeczywistej madrosci i jesli
jestesmy uzaleznieni od intelektualnego stymulowania madrosci,
powinni$my uzywacé praktyki samathy, gdy bedziemy chcieli uspo-
koi¢ umyst.

DEPRESJA

Jooin: Czy mégltby$ powiedzie¢ nieco wiecej o depres;ji? Jak po-
winni$my radzi¢ sobie z tak trudnymi stanami umystu?

SUT: Powiniene$ zacza¢ badaé depresje jako aktywno$¢ umy-
stowa. Musisz dowiedzie¢ sie, co wlasciwie powoduje, ze pojawiaja
sie stany depresyjne i obserwowac efekty jakie sie z tym wiazg. Sa
dwa sposoby radzenia sobie z depresja. Mozesz sprébowal prak-
tyki samathy, by rozwinaé w sobie samadhi. Gdy ten stan umystu
bedzie coraz silniejszy, wtedy depresja bedzie stawaé sie coraz
stabsza. W pewnym momencie depresja moze catkowicie znikna¢,
jednak tylko na moment. Bedzie powracata nieustannie, gdy tylko
samadhi bedzie nieobecne i wtedy na nowo zaczniesz odczuwad
efekty depresji. Jedynie dzieki pelnemu zrozumieniu mozesz cat-
kowicie pokonaé ten negatywny stan umystu. Najbardziej efektyw-
nym sposobem jest obserwacja, w taki sposdb, by faktycznie pozna¢
powody i uwarunkowania depresji. Umyst bedzie médgt uwolnié sie
od tych skaz jedynie wtedy, gdy to wszystko sobie uprzytomni. Dla
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tych wszystkich oséb cierpigcych z powodu depresji najlepszym
sposobem moze okaza¢ sie uzycie kombinacji tych dwdch metod.
Najpierw najlepiej zaczaé praktyke samathy by osiagngé pewien
stopieri samadhi. Gdy umyst bedzie juz nieco bardziej zréwnowa-
zony mozna rozpoczaé vipassane, czyli mozna bedzie zaczaé ob-
serwowac i bada¢ depresje. Gdy uczucia i emocje beda zbyt silne by
patrzeé na nie bezposrednio, a umyst bedzie przez to zbyt pobu-
dzony, wtedy najlepiej powrdcié do praktyki samathy, tak by umyst
sie uspokoit i mdgt bez przeszkdd obserwowac i badaé. By¢ moze
trzeba bedzie przez pewien okres czasu zmienia¢ w ten sposdb te
techniki, tak by umyst stat sie na tyle silny i wytrzymaty by méc
bezposrednio przebywad z uczuciem depresji. Wazne jest by nie
oczekiwal szybkich rezultatéw. Zrozumienie depresji przychodzi
zazwyczaj po dlugiej i przede wszystkim regularnej praktyce po-
legajacej na akceptacji, obserwacji i wnikliwos$ci. Osoby, ktére sa
juz doswiadczone w medytacji, zanim zaczng cierpieé¢ z powodu
depresji bedg juz rozumiaty mechanizm tego procesu i tatwo sobie
z tym poradza. Osoby ktére biorg leki antydepresyjne powinny na-
dal zazywac je regularnie. Moga sprébowa¢ zmniejszy¢ dawki wte-
dy tylko gdy odczuja, ze majg stabilne i silne zrozumienie tego co
sie dzieje w ich umysle — oraz dopiero po konsultacji z lekarzem.
Leki sg potrzebne by ustabilizowaé umyst, wiec nagte ich odstawie-
nie moze doprowadzi¢ do nieoczekiwanych skutkéw.

SPANIE

Jocin: Nie daje rady wstaé z samego rana i i$¢ do sali medytacyj-
nej poniewaz zazwyczaj zasypiam bardzo pdzno.

SUT: Czemu nie mozesz zasna¢? Co robi wtedy umyst?

Joein: Z poczatku medytuje, ale potem zaczyna wedrowaé
my$lami.

SUT: To jest powodem twojego zmeczenia nad ranem. Skoro po-
zwalasz umystowi wedrowa¢ bez celu przez dlugi okres czasu to
dlatego jest on zmeczony, poniewaz to bardzo kiepski rodzaj umy-
stu jaki w sobie generujesz. Kiedy sie obudzisz pojawi sie ten sam
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stan umystu, ktéry byt tuz przed za$nieciem. Jesli wiec zasniesz
wedrujac myslami, majac niewyrazny i przyttumiony stan umystu,
rankiem wstaniesz i bedziesz czut sie bardzo podobnie. To skazy
powodujg twoje zmeczenie. Dlatego nie powinni$my pozostawiaé
umystu bez opieki. Zawsze staram sie uczy¢ joginéw by praktyko-
wali bez przerwy przez caty dzier. Musimy utrzymywacé nasze do-
bre wlasciwo$ci umystu. C6z z tego, ze przez caly dzien bedziesz
pracowat nad tym, by wzbudzaé w sobie odpowiednie cechy, skoro
w nocy, zaledwie w przeciagu kilku godzin, wszystko to wyrzucisz
do kosza? Nie pozwalaj wiec na wedrowanie my$lami.

Jocin: Zauwazytem, ze jest to bardzo trudne by patrzec lub kon-
trolowaé umyst gdy leze w tézku, gotowy do zasniecia.

SUT: Twdj umyst zaczyna wedrowaé, poniewaz nie ma wtedy
zadnego konkretnego celu. Nie masz zadnego zadania, nie wska-
zujesz umystowi by co$ robit. Musisz zasugerowaé umystowi by
byt $wiadomy do momentu az zasniesz. Sprébuj takiego sposobu
i sprawd? jak bedziesz sie czut wtedy z rana.

Jocin: Przez ostatnie trzy noce prawie w ogéle nie spatem. Pierw-
szej nocy zdatem sobie sprawe, ze nie chce tu dtuzej by¢. Chcialem
wyjechal. Ostatnia noc byta jednak interesujgca. Wchodzitem i wy-
chodzitem ze $nienia, w sumie spalem moze jakies$ trzy godziny.
Ale nie bylo to co$ nieprzyjemnego czy niedobrego. Czuje sie zme-
czony, ale jednoczesnie jakby peten energii — wszystko wydaje sie
inne w jaki$ sposéb.

SUT: Brzmi niezle. Mozesz robi¢ tak dalej przez nastepny ty-
dzien. Bez napinania sie i powoli zobacz jak to sie dalej potoczy.
Twoje nawykowe reakcje puscily i dlatego pojawito sie samadhi.
Jesli bedziesz miat naprawde duzo samadhi wtedy bedziesz mdgt
bardzo szybko zasnaé. Nie mozesz tylko mysle¢, by chcieé zasnal.
Gdy nie ma zadnych reakcji w umysle, bedziesz zasypiat w natural-
ny sposodb.

Jocr: Gdy po raz pierwszy wspomniatem o moim problemie,
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powiedziates, ze nie potrzebujemy spaé. Czy naprawde cztowiek
moze zy¢ i funkcjonowaé bez snu w codziennym zyciu?

SUT: Tak, zreszta samemu to praktykowatem. Istniejg osoby
w Birmie [aktualna nazwa kraju to Myanmar], ktére nie ktada sie
spat. Jedna z dozwolonych praktyk ascetycznych dla mnichéw to
nie ktadzenie sie do snu. Nie méc zasna¢ to nic zlego, jedynie ska-
zy, ktére to powoduja sg problemem. Méj nauczyciel zwykt méwié
ze noc jest czasem przeznaczonym dla wartosciowych joginéw. Sa
mnisi w Myanmarze, ktérzy nauczajg inne osoby przez caty dzien
i medytuja cata noc.

SNY

Jocin: Doswiadczam sporo bolesnych i trudnych snéw, zwtaszcza
po intensywnej praktyce. Sni mi sie bél, §mier¢, strata, czynienie
innym krzywdy, cierpienie etc.

SUT: Wszystkie te wymienione sny maja charakterystyke dosa.
Mozesz takze bada¢ swoje sny, sg jak najbardziej realne. W dzien
starasz sie Swiadomie kontrolowaé umyst wiec kilesa nie maja zbyt
wielu okazji by sie zamanifestowaé. W twoich snach nie mozesz
niczego kontrolowaé wiec kilesa znajda wiele réznych sposobéw
na to by sie wyrazic.

Jocin: Czy moge co$ zrobié w trakcie snu, gdy $nie?

SUT: Czy zbudzites sie kiedykolwiek w samym srodku snu?

Jocin: To przytrafia mi sie nieustannie!

SUT: Czy dostrzegasz wtedy dosa?

Jocin: Tak, potrafie zauwazy¢ dosa, ktéra byta we $nie i pamie-
tam takze tre$¢ snu.

SUT: Mozesz wtedy obserwowac to wspomnienie po $nie?

Jocin: Tak. Czasem mam nawet wglady po przebudzeniu, ale cza-
sami pozostaje w rozterce.

SUT: Gdy tylko bedziesz zbyt poruszony snem, pamietaj o wila-
sciwym nastawieniu aby obserwowa¢ takie uczucie. Czyja jest ta
dosa? Jesli bedziesz sie z nia identyfikowat, bedziesz uwazat ja jako
trudng do zniesienia.
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Joain: Czy jest jaki§ sposéb by bezposrednio we $nie miec $wia-
domos¢é?

SUT: Tak, ale jedynie wtedy gdy kontynuujesz praktyke bez
przerwy. Dosa pracuje na swdj sposdb, ale swiadomos¢ takze wy-
konuje swoja robote. Gdy uwazno$¢ jest nieustanna na jawie, gdy
potrafisz by¢ §wiadomy kazdej mysli, ktéra przechodzi przez twoja
gtowe, wtedy we $nie takze odczujesz ten rozped i bedziesz §wia-
domy. To jedyny sposéb by faktycznie doznaé¢ §wiadomosci pod-
czas $nienia. To nie jest co$ co TY robisz, to tylko wynik impetu
praktyki medytacyjnej jaki zostat nadany.

Jocin: OK, postaram sie nad tym popracowac.

SUT: Pozwdl swojemu umystowi mysle¢ to co chce mysleé. Jak
tylko jestes swiadomy jakichkolwiek mysli jakie sie pojawiaja be-
dziesz zainteresowany dostrzeganiem i rozumieniem, cokolwiek
pojawia sie w umysle. Musisz by¢ bardzo trzezwy i czujny.

BYCIE SWIADOMYM $WIADOMOSCI

SUT: Czy jeste$ $wiadomy swojej $wiadomosci? Czy mozesz
w kazdej chwili rozpoznad, ze swiadomos¢ jest obecna w tobie?

Jocin: Tak, ale musze wykona¢ swiadomy wysitek by sprawdzié
czy tak faktycznie jest.

SUT: Dobrze, najpierw sprawdzaj czy $wiadomos¢ jest zréwno-
wazona i stabilna, oraz czy nieustannie jeste$ obecny i §wiadom
tego co sie dzieje. Gdy bedziesz pewien, ze jeste$ w chwili obecnej
i jeste$ uwazny, staraj sie rozpoznac te sSwiadomo$¢. Nastepnie mo-
zesz sprébowaé zobaczy¢ nastawienie, jakie jest obecne w danym
momencie $wiadomo$ci.

Joein: Rozumiem. Aktualnie czuje jakby $wiadomo$¢ patrzyta
przez mikroskop.

SUT: Jak wiele rzeczy rozpoznaje w tej chwili twoja $wiado-
mo$¢? Czy zdaje sobie sprawe tylko z doznan w ciele, czy tez moze
dostrzega mysli i uczucia?

Jooin: Jesli jest dobra, $wiadomo$é jest jak gdyby panora
miczna.
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SUT: Gdy jeste$ swiadom doznan cielesnych, mysli, uczué i in-
nych aktywnosci umystu, czy potrafisz dostrzec jak sg wspétzalez-
ne, jak wplywaja na siebie? Gdy umyst co§ mysli, jak to wpltywa
na uczucia i doznania w ciele? Gdy odczuwasz jakies$ specyficzne
doznanie w ciele, jak ono zmienia i jak wptywa na uczucia i mysli?
Gdy zaczniesz pytac sie w ten sposdb, twéj umyst zacznie wprowa-
dza¢ madro$¢ do systemu. Nie musisz odpowiadaé i szukaé rozwig-
zan; takie zadawanie pytati ma na celu obudzenie umystu. Mozna
poréwnac to do tego jakbys instalowatl w glowie nowe oprogramo-
wanie. Czy odczuwasz réznice w jakosci umystu gdy jestes swiado-
my i wtedy gdy nie masz swiadomo$ci?

Jocn: Tak.

SUT: To bardzo wazne by potrafi¢ jasno rozréznial te rzeczy.
Dostrzeganie tych réznic pozwala doceni¢ warto$¢ i znaczenie ja-
kie ma $wiadomo$¢. Gdy zaczniesz szanowal znaczenie jakie niesie
w sobie $wiadomo$¢, zaczniesz tez cenié zrozumienie — madro$c.
Musisz wyraznie dostrzegal zmiany w twoim zyciu, ktére byty
mozliwe dzieki $wiadomosci. Powiniene$ takze docenié¢ korzysci
jakie niesie w sobie madro$¢. Gdy faktycznie zrozumiesz to wszyst-
ko bedziesz praktykowat z catego serca.

Jocin: Gdy obserwuje $wiadomo$¢ rezultatem jest jasno$é umy-
stu. Wtedy ta przejrzysto$¢ staje sie obiektem. Chyba teraz rozu-
miem dlaczego miatem problemy z rozréznieniem miedzy obser-
wujacym umystem i jasno$cig umystu.

SUT: Tak, ta przejrzysto$¢ o ktdérej wspominasz i sama praktyka
to dwie rézne sprawy.

Jocin: Dostrzegtem tez dwa rézne sposoby obserwowania. Pierw-
szy to do$wiadczenie dystansu miedzy obserwujgcym a obiektem.
Drugi sposdb to brak tej separacji, jest tylko czysta obserwacja tego
€O si¢ przejawia.

SUT: To tylko dwie perspektywy tego samego doswiadczenia. Je-
8li chodzi o pierwszy sposéb to dostrzegtes fundamentalng réznice
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w podstawach obu tych natur: obiektu i obserwujgcego. Zauwazytes
to poniewaz funkcjonuja one w inny sposéb. W drugim przypadku
zobaczyles, ze te badZ co badZ rézniace sie funkcje dziataja wspélnie.
Ta druga perspektywa jest bardziej naturalna. W przypadku pierw-
szej tj. gdy dostrzegamy separacje obserwatora od obiektu, nastepu-
je pewien stopien konceptualizacji naszego do§wiadczenia.

Joein: Tak, teraz rozumiem. Zauwazytem, ze ten drugi ro-
dzaj obserwowania nastepuje w momencie gdy umyst jest cichy
i zréwnowazony.

Jocin: Co najlepiej robi¢ gdy umyst stanie sie naprawde wyciszony?

SUT: Nie staraj sie patrzeé gtebiej w ten wyciszony stan, a tylko
pozostan ze §wiadomym umystem.

Jocin: Ale umyst ma tendencje do tego by przylegaé do tej ciszy
i przywiazywac sie do niej.

SUT: Gdy tak sie dzieje wtedy przestajesz juz medytowal. Za-
czynasz wtedy cieszy¢ sie z konkretnego stanu umystu. Twoja uwa-
ga powinna by¢ skierowana na $wiadomo$¢ a nie na obiekt. Musisz
sprawdzal sie czy nadal pozostajesz $wiadomy tego co sie dzieje
oraz — co réwnie istotne — czy posiadasz wtasciwy poglad.

Jocin: Kto lub co jest $wiadome wszystkich moich doswiadczen
jak widzenie, styszenie itd? Mam poczucie, Ze istnieje co$ co od-
biera to wszystko, co$ co jest Swiadome tego wszystkiego. Czy to
prawda?

SUT: No wtasnie. Kto wedtug ciebie moze to by¢? Zdajesz sobie
sprawe, ze jest Swiadomos¢ i ze jest to co$, co jest Swiadome tego,
co sie dzieje, nieprawdaz?

Jocin: Nie wiem. Gdy widze albo czuje co$, wydaje mi sie jakbym
odczuwat $wiadomos¢ siebie. To tylko przyktad mojego doswiad-
czenia z momentu na moment.
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SUT: OK, w porzadku.

Jocin: Wiec czy jest konkretne miejsce, w ktére nalezy patrzec?
Czy jest gdzie$ rejon, w ktérym przebywa §wiadomosé?

SUT: Juz jest dostrzezona, nie musisz niczego specjalnie robié.
Gdy zaczniesz umyslnie co$ robié, wtedy ta jako$¢ umystu zniknie.
Swiadomo$¢ to jedna z cech badZ funkcji umystu. Jesli nadal be-
dziesz tylko obserwowat aktywnosci umystowe to twoje zrozumie-
nie tych wszystkich proceséw bedzie mogto nadal wzrastacd.

Jocin: Czasami do§wiadczam stanu jasnej, czystej Swiadomo$ci.
Gdy to sie dzieje inne obiekty pozostaja w tle. Wyglada to tak jakby
na dalszym planie pozostawal takze obserwujacy umyst, ktéry na
dodatek nie jest do korica pewien czy powinien zwracaé uwage na
te przejrzystos¢ czy tez moze wnikngé w nig wygodnie, a moze za-
ja¢ sie innymi obiektami.

SUT: Najwazniejsza rzecza jest rozpoznawanie obserwujacego
umystu i rozumienie, ze wszystko inne tam takze jest — nie wazne
czy w tle czy nie.

Joein: Wyglada jakby nic sie nie dzialo précz czystego
do$wiadczenia.

SUT: Wtasnie tak jest, tylko to rozpoznawaj. Komu to sie wyda-
rza? Czym jest czyste doswiadczenie?

Jocin: Do$wiadczanie gtéwnie doznan cielesnych a potem mysli,
ktére przychodza...

SUT: Mozesz zdawa¢ sobie sprawe, ze to wszystko sie wydarza
i ze jest to rozpoznawane przez umyst. Czy to doswiadczenie to co$
statego czy podlega zmianie?

Joain: Jest nieustannie obecne i podlega nieustannej zmianie.

SUT: OK, czy potrafisz powiedzie¢ ktéra czes¢ twojego doswiad-
czenia to aktywno$¢ fizyczna, a ktéra umystowa?

Jooin: Wyglada to tak, jakby wszystko nalezato do doswiadczenia
tizycznego, a tylko ta przejrzystos$¢ byta umystowa.

SUT: A co z obserwacja?!
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Joein: No céz, tak, ale to bardziej pojmowanie. To co nazywam
obserwujacym umystem to taki , maty go$¢” siedzacy wewnatrz,
ktéry patrzy, osgdza i podejmuje decyzje. Ta wieksza przejrzysto$é
jest dostrzeganiem catosci tego wszystkiego.

SUT: Aha, teraz rozumiem. To co nazywasz obserwujacym umy-
stem ja nazywam aktywnoscia umystows, a ta przejrzystos¢ o kté-
rej wspominasz, ja méwie na to obserwujacy umyst.

Jocin: Dobra, czyli obserwujacy umyst nie robi nic innego jak tyl-
ko obserwuje, tak?

SUT: Tak, zgadza sie. Czy jest madro$¢ w obserwujacym umysle?

Jocin: Mam nadzieje!

SUT: Tak po prawdzie to, ze potrafimy tak jasno i czysto do-
strzegal oznacza tylko, ze dziata tam madro$¢, ale nie potrafimy jej
czasem dostrzec.

Jocin: Mysle, ze moim najwiekszym zmartwieniem jest to, ze
jesli spoczne w tej obserwujacej wszystko przejrzystosci to wtedy
tak naprawde nic nie robie.

SUT: W Birmie mamy bardzo znane powiedzenie: ,Medytacja
to medytowanie — ‘ty’ nie medytujesz”. Gdy zaczynamy praktyke
myslimy: ,to ja praktykuje”. PéZniej jednak zdajemy sobie sprawe,
ze to umyst tylko praktykuje. To jest naturalny postep w rozwoju
swiadomosci. Dla przyktadu, w poczatkowych stadiach naszej prak-
tyki bedziemy zauwazaé wytacznie mysli. Po jakim$ czasie zdamy
sobie sprawe, Ze to jest wtadnie umyst. Zrealizowanie tego oznacza,
ze przeszliSmy na wyzszy poziom zrozumienia. Madro$¢ zrozumia-
ta, ze mysl jest tylko umystem. Gdy ten poziom zrozumienia be-
dzie osiagniety umyst zawsze bedzie wiedziat, ze ,,to tylko umyst”.
Wtedy mozemy osiagna¢ kolejne stadium wiedzy, gdy zdamy sobie
sprawe, ze ,,nastepujgce po sobie umysly pojawiaja sie, rodza sie”.
Bedzie to zrozumienie procesu ,,pojawiania sie” albo ,rodzenia
sie” (jati). Dostrzegajac wyraznie to ,,stawanie sie”, ,,rodzenie sie”
nowych umystéw, zdasz sobie sprawe, ze wszystko co sie przejawia
jest zawsze nowe. Kazdy moment jest czym$ nowym, nie ma nicze-
g0, co byloby stare. Wszystko co dostrzegasz w tej chwili dostrze-
gasz to po raz pierwszy. Na tym poziomie zrozumienia wiele spraw
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z zycia wzietych przestanie by¢ problemem. Madro$¢ dostrzeze,
ze to tylko nastepujace po sobie umysty, ktére pojawiaja sie i zni-
kajg, jeden po drugim. Nie bedzie juz zadnej identyfikacji badZ tez
zadnych zaktécen ze strony ,,ego”. To ,,ja” przestanie juz po prostu
braé w tym wszystkim udziat.

Jooin: Na co powinienem zwrdci¢ uwage, gdy w umysle bedzie
niewiele myslenia, gdy bedzie on bardzo przestronny i stabilny?

SUT: Stan sie $wiadomy $wiadomosci. Nie musisz na niczym sie
koncentrowac¢. Jedyne co musisz wiedzie¢ to to, zZe nadal jeste$ Swia-
domy, dostrzegajac ze uwaznos¢ jest wciaz obecna i kontynuujac
rozpoznawanie tego. Stwierdzaj nieustannie, ze twoja swiadomosé
nadal jest obecna. Wypatruj takze jakichkolwiek skaz, ktére moga
pojawic sie w obserwujacym umysle. Tego rodzaju zanieczyszczenia,
ktére pojawiajg sie wraz z obserwujacym umystem mogg znacznie
mocniej wywrze¢ na ciebie negatywny wptyw niz te, ktére wydarza-
ja sie jako do$wiadczenia. Te drugie nie maja wiekszego znaczenia,
natomiast te, ktére infiltrujg obserwujgcy umyst sa dosy¢ grozne.

Joein: Bardzo trudno mi utrzymaé swiadomo$¢ podczas pew-
nych specyficznych czynnosci, jak choéby w trakcie positkéw.

SUT: Jesli zdajesz sobie sprawe, ze jest jaki$§ czuty punkt, jakas
konkretna czynno$¢, ktéra jest dla ciebie staboscia, rozwigz jg dajac
sobie czas. Przypominaj sobie, by sie nie spieszy¢ i dzieki temu badz
na to gotowy. Okresl swoje priorytety. Pamietaj, ze chcesz pozostaé
uwaznym, ze chcesz by¢ w petni §wiadomy tego doswiadczenia. Po-
wiedz sobie, ze to nie bedzie czynnosé zwyktego pozywiania sie, ale
bedzie to swego rodzaju praktyka. Tego typu autosugestie wskazuja
odpowiedni kierunek umystowi. To jest wtasciwe myslenie.
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Jocin: Czasem czuje, ze nic sie nie dzieje w umysle, po prostu
siedze, a umyst zdaje sie by¢ pusty, albo $lepy.

SUT: Ten rodzaj poczucia pustosci moze pojawi¢ sie, gdy ostaty
sie juz tylko subtelne obiekty. W takich chwilach, jesli wciaz utrzy-
mujesz czujnos¢ i trzezwos¢, to znaczy gdy nie jeste$ $piacy, nadal
mozesz by¢ $wiadomy poczucia uwaznosci. Bedziesz zdawat sobie
sprawe, ze $wiadomo$¢ dziata i bedzie ona bardzo jasna. Pozo-
stan z tym. Jesli bedzie ci trudno rozpoznaé §wiadomosé podczas
pracy, musisz wiecej praktykowaé. Pytaj sie co jakis$ czas: ,,Czego
umyst jest teraz $wiadom?” W ten sposéb stopniowo nauczysz sie
dostrzega¢ umyst znacznie wyrazniej i dowiesz sie jak to jest by¢
$wiadomym. Z poczatku bedziesz musiat praktykowaé z najtatwiej
dostrzegalnymi aktywnosciami umystowymi. Zaliczy¢ do nich be-
dzie mozna umyst swiadomy myslenia, styszenia, badZ konkret-
nego obiektu zmystowego. Przypominaj sobie nieustannie, by by¢
$wiadomym tak dtugo jak to mozliwe. Ciagto$¢é uwaznosci wspo-
moze takze jasne rozpoznawanie swiadomos$ci. Pomaga dostrzegaé
umyst, W koricu mozna urzeczywistnic sobie, ze §wiadomos¢ prze-
jawia sie naturalnie w kazdym momencie.

Jooin: Jak mozemy utrzymaé nieustanng $wiadomo$¢é w ciagu
dnia w zyciu codziennym?

SUT: Musisz mie¢ w sobie madro$¢. Powiniene$ tez jasno i wy-
raznie dostrzec jak korzystna jest dla ciebie praktyka. Nie wystar-
czy tylko ustysze¢ taka pozytywna opinie od innych oséb. Mozesz
wyksztalci¢ w sobie prawdziwg cheé do praktyki tylko wtedy gdy
dostrzezesz jak kolosalng réznice w twoim zyciu uczynita $wiado-
mo$¢. Musisz dogtebnie zrozumieé pozyteczno$é praktyki $wia-
domosci. Takie zrozumienie potrafi zmotywowaé znacznie sku-
teczniej niz jakiekolwiek inne zewnetrzne bodZce jak na przyktad
zachety innych oséb czy grupy wsparcia.

Joein: Dosy¢ tatwo jest dla mnie pozostawaé §wiadomym cia-
ta. Gdy wykonuje jaka$ fizyczng prace, jedyne co musze zrobi¢ to
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skupi¢ sie na doznaniach i by¢ z nimi. Znacznie trudniej jest mi
obserwowa¢ umyst, gdy wykonuje prace umystowa. Jaki jest naj-
lepszy sposéb? Na czym konkretnie powinienem sie skupia¢?

SUT: Rozpoznawanie ciala to zupetnie co$ innego od rozpozna-
wania umystu. Jesli chcesz by¢ §wiadomym swego ciata, potrzebna
jest odrobina skupienia. Co do umystu, skupienie nie jest wymaga-
ne. Uwaznos¢ jest aktywnoscia umystowg, nie trzeba wiec jej szu-
ka¢, bo juz tam jest i nie trzeba niczego robi¢, by ja znalezé. Proby
skupiania sie na uwaznosci przynies¢ moga jedynie odwrotny sku-
tek i beda kontr-produktywne. Rozpoznanie umystu wymaga jedy-
nie sporo praktyki. Musisz wprawi¢ sie w obserwowaniu umystu.
Wtedy bedziesz wiedzial, ze umyst wykonuje swoja prace, taka jak
myslenie, planowanie, pisanie, czytanie, etc. Jesli nie zdobedziesz
do$wiadczenia w obserwowaniu swojego umystu, czesto bedziesz
gubit swoja swiadomo$¢ w trakcie praktyki.

Jocin: Mam pytanie dotyczace wzbudzania w sobie §wiadomo-
$ci podczas interakcji z innymi cztonkami spoteczetistwa. Pocho-
dze ze zdrowego $rodowiska spotecznego, w ktérym miedzy ludz-
mi zachodza pozytywne relacje. Przebiega to catkiem naturalnie
i jest w tym pewna tatwo$¢ i zadowolenie. Gdy tylko wzbudzam
w sobie uwazno$¢ w takich sytuacjach, zdaje sie to burzy¢ ten na-
turalny bieg, a zadowolenie i swoboda zdaja sie zanikaé. Co o tym
sadzisz?

SUT: Wynika to z nieporozumienia odno$nie praktyki. W mo-
mencie gdy zdajesz sobie sprawe, ze komunikujesz sie z innymi
osobami, gdy wiesz, ze sytuacja jest harmonijna i odczuwasz fa-
twos¢ i zadowolenie, oznacza to, ze juz jeste$ Swiadomy tego co
sie dzieje. Jesli wtedy zdecydujesz sie obserwowal co$ jeszcze,
bedziesz starat sie robié zbyt wiele. Bedziesz wktadat niepotrzeb-
ny wysitek, by by¢ swiadomym, co bedzie sie zdawato catkowicie
nienaturalne. Niech twoja uwazno$¢ dostrzega tylko ten naturalny
bieg zdarzen, nic wiecej.
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Jocin: Ale czesto zdaje mi sie jakbym nie byt swiadomy!

SUT: Zatem pewnie nie masz jeszcze w sobie wyrobionej zdol-
nosci do obserwowania naturalnej $wiadomo$ci. Zazwyczaj przy-
wykliSmy do stosowania bardzo skoncentrowanej $wiadomosci,
a skoro jest to jedyny rodzaj uwaznosci jaki znamy, bedziemy za-
tem uzywac jej takze w relacjach z innymi ludZmi. W trakcie for-
malnej praktyki powinni$my jednak wycéwiczy¢ naszg naturalna
swiadomo$¢ i staraé sie unikal intensywnej, petnej zapatu uwaz-
nosci. Powinni$my znalez¢ sposéb jak ztapaé kontakt z tym natu-
ralnym przeptywem §wiadomosci. Powinnismy postara¢ sie praco-
wac z uwaznoscig taka jaka jest. Wtedy bedziemy mogli uzy¢ tego
zrozumienia w sytuacjach spotecznych oraz znajdowal tatwosé
w kontaktach z innymi w naturalny sposéb. Kiedy staramy sie
wytworzy¢ w sobie super-czujny rodzaj $wiadomosci, kiedy wma-
wiamy sobie, ze teraz bedziemy uwazni, zaktécamy jedynie nasz
odbidr, a nasze do§wiadczenie stanie sie przez to utomne. Musimy
nauczy¢ sie otwartosci i sposobu zrelaksowania sie tak, by méc od-
biera¢ wszystko to co sie przejawia. Nasza intencja powinna ogra-
nicza¢ sie do checi praktykowania w prosty sposéb. Stanie sie to
naturalne, zaréwno gdy bedziemy ¢wiczy¢ ten rodzaj uwazno$ci
podczas formalnej medytacji jak i wtedy gdy bedziemy rozmawiaé
z innymi osobami. Dla wiekszosci joginéw jest to dosy¢ trudne
i wymaga mndstwo cierpliwosci i tolerancji.

Joein: Gdy praktykuje samemu, czuje ten rodzaj przystepnej
i zrelaksowanej $wiadomosci. Gdy tylko angazuje sie w interakcje
z innymi ludZmi, wtedy bycie uwaznym staje sie sztuczne w pe-
wien sposdb.

SUT: Kiedy jeste$ z innymi, po prostu przypomnij sobie o tym
tatwym i odprezonym sposobie uwazno$ci. Musisz zdawaé sobie
sprawe takze z tego, gdzie w danym momencie jest twoja uwaga.
Gdy jeste$ sam, bedziesz w ,,tu i teraz”. Gdy kontaktujesz sie z in-
nymi, wtedy zaczynasz by¢ w ,,tam i wtedy”. Dlaczego uwazno$é
zostaje zaabsorbowana w to zewnetrzne ,,tam”? Poniewaz znacz-
nie bardziej interesuje cie to co jest ,tam” niz to co dzieje sie ,,tu”.
Gdy uwazno$¢ jest pochtonieta tym co na zewnatrz, wtedy mysli
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i emocje bedg sie pojawialy i pozostawaty niezauwazone i zaczng
sie kumulowad.

Jocin: Wihasnie! Wtedy powstaje we mnie konflikt. Staram sie
pozostaé swiadomym wewnatrz mnie, ale w momencie gdy uwa-
ga chce podazy¢ na zewnatrz wtedy wptywa to na te wewnetrzna
swiadomos¢.

SUT: OK, to co na zewnatrz jest istotne, ale ty takze jestes waz-
ny! Co powiesz na podziat uwaznos$ci pét na pét?

Josin: Brzmi niezle, kupuje to!

SUT: Sg oczywiscie rdzne dostepne mozliwosci: czasem mozesz
by¢ $wiadomy 60 na 40 procent, w zaleznosci od warunkéw. Musisz
poeksperymentowal, nauczy¢ sie dziataé w réznych sytuacjach
i rzecz jasna pamietal, by stosowal wszystko to, czego nauczyte$
sie na odosobnieniu medytacyjnym.

Jocin: Dos¢ tatwo potrafie uswiadamiaé sobie wszystko co poja-
wia sie w pieciu zmystach. Mam klopot tylko wtedy, gdy staram sie
by¢ $wiadomym $wiadomosci. Nie jestem pewien, w ktérym kie-
runku mam skierowa¢ swojg uwage.

SUT: Umystu nie mozna nigdzie znaleZ¢. Jesli bedziesz starat sie
go znaleZ¢ bedzie to pozbawione sensu. Bedzie to przypominato
opowies¢ pana Hilarego, ktéry zgubit swoje okulary, podczas gdy
caly czas miat je na nosie. Umyst nie jest czym$ co mozna wziaé
i poogladal. Mozesz jedynie rozpoznaé umyst, gdy wykonuje on
swoja prace. Swiadomo$¢ bedzie juz obecna, dzieki temu bedziesz
mogt zdawad sobie sprawe z wielu rzeczy. Wpadasz w zaktopotanie
jedynie dlatego, poniewaz starasz sie dostrzec co$ innego, od tego
co jest. Myslisz sobie, ze musi by¢ tam ,,co$ innego”. Zt6z dlonie
razem przed soba. Czy odczuwasz doznania?

Jocn: Tak.

SUT: Czy dostrzegasz to, Ze w tym momencie zdajesz sobie spra-
we z doznan?

Joain: Tak.
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SUT: To jest $wiadomos¢ §wiadomosci. Nie staraj sie zbyt in-
tensywnie rozpoznawa¢ §wiadomosci. Postaraj sie rozluznié¢ i za-
uwazyé¢, ze to czego szukasz juz tam jest. Czesto nam sie zdaje, ze
bycie swiadomym umystu jest bardzo trudne poniewaz nie mamy
wystarczajgcego stazu praktyki. Dos§wiadczeni jogini dobrze wie-
dza, ze bycie swiadomym umystu jest tak samo proste jak bycie
swiadomym ciata.

Jocin: MOwisz, ze vipassana jest bezwysitkowa poniewaz nie po-
trzeba robi¢ zadnych decyzji. Wydaje mi sie jednak, ze zawsze mu-
simy dokonywa¢ jakich§ wyboréw w naszej praktyce. Na przyktad
jak dlugo mam pozostal z obiektem, ktéremu z pojawiajacych sie
obiektéw poswieci¢ uwage i tak dale;.

SUT: Stawanie sie coraz bardziej $wiadomym to proces stop-
niowy. Na poczatku umyst uczy sie jak rozpozna¢, ze istnieje §wia-
domos$¢. Na tym etapie powiniene$ pozwoli¢ umystowi odbieraé
cokolwiek moze dostrzec. Gdy uwazno$¢ zostanie ustanowiona,
umyst w naturalny sposéb stanie sie swiadomy wiekszej liczby
obiektéw. Podczas tego etapu mozesz zacza¢ dokonywaé wybordw.
Mozesz pytal siebie: ,Na co powinienem teraz zwrdci¢ uwage?”
Bedziesz musiat oczywiscie sprawdzaé obserwujacy umyst. To mg-
dro$¢ ma dokona¢ wyboru, nie ,,ty”. Musisz sprawdza¢, czy nie ma
tam zadnej chciwosci, oczekiwan, niecheci badZ awersji. Mozesz
takze przypomina¢ sobie, ze obiekt nie jest istotny. To co liczy sie
najbardziej to obserwowanie umystu.

Jocin: Jestem przyzwyczajony koncentrowac sie na obiekcie. Ty
moéwisz mi, ze mam teraz tego nie robié. Jak mam by¢ §wiadomy
wielu obiektéw w tym samym czasie?

SUT: Rozpoznaj tylko, ze jeste$ Swiadom. Nie obserwuj obiek-
téw, sprawdzaj tylko czy $wiadomos¢ jest nadal obecna. Gdy twoja
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uwazno$¢ bedzie stawac sie silniejsza, natychmiast zacznie dostrze-
gaé wiecej obiektéw. Podobnie jak dobra antena satelitarna; im
wiekszy talerz odbiornika, tym wiecej kanaléw mozesz odbieral.
Jogini zazwyczaj rozpoczynajg od koncentracji na obiekcie, a gdy sa
$wiadomi coraz wiekszej iloci obiektéw uwazajg, ze ich umyst sie
rozproszyt. Oczywiscie jest to problematyczne dla praktyki samathy,
jednak z punktu widzenia medytacji vipassany oznacza to tylko tyle,
ze umyst stat sie bardziej otwarty, bardziej $wiadomy. W praktyko-
waniu $wiadomo$ci zaczynamy od skierowania uwagi na obiekt, tak
by powstato zrozumienie tego obiektu. Nastepnym krokiem jest zda-
nie sobie sprawy, ze obiekt zostat poznany. Wtedy dostrzezemy, ze
stali$my sie Swiadomi podejscia jakie kryje sie za uwazno$cia. Dzieki
praktyce bedziesz mdgt to wszystko widzie¢ w tym samym czasie.

Jocin: Mogtoby to by¢ catkiem proste gdyby chodzito o obser-
wacje doznan czy dZzwiekdw, ale co robi¢ gdy nachodzg mnie sil-
ne uczucia zmartwienia, wzburzenia czy strachu? Jak mam je
obserwowac?

SUT: Zacznij od obserwacji doznati jakie pojawiaja sie w tobie
spowodowane tego typu uczuciami. Czy czujesz doznanie goraca,
czy moze czujesz sie spiety, a moze zaczynasz sie naprezac? Zwréé
takze uwage na mysli jakie sie pojawiaja i zobacz jak mysli oraz to
jak sie czujesz wplywaja na siebie nawzajem. Nie zgub sie w opo-
wiesci jakie snuja mysli, nie daj sie ponie$¢ takze temu jak sie czu-
jesz. Patrz tylko jak dziata umyst. Dostrzezesz jak mysli wptywaja
na uczucia i jaki wptyw maja uczucia na my$li. Dostrzezesz zapew-
ne kilka niewtasciwych schematéw, ktére pozwolg umystowi na
porzucenie ich. Przestaniesz na przyktad ulega¢ pewnym myslom
gdy tylko zrozumiesz jak Zle umyst sie przez nie czuje. Powinie-
ne$ mieé pewien rodzaj wyluzowanego umystu, tak by odpowied-
nio patrze¢ i méc sie uczy¢. Jest tez do$¢ istotne jaki jest powdd
dla ktérego to wszystko robisz. Jesli patrzysz z zainteresowaniem
poniewaz chcesz zrozumiel co sie dzieje, wtedy bedzie szansa, ze
pojawi sie madro$¢. Nie bedzie to zupetnie dziataé w druga strone,
gdy bedziesz wypatrywal z nadzieja na moment, w ktérym nie-
przyjemne uczucie wreszcie zniknie.
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Jocin: Kiedy bede wiedzial, ze pojawita sie madro$é?

SUT: Odczujesz to bardzo wyraZnie. Bedziesz miat ten rodzaj
do$wiadczenia w stylu ,,aha, nareszcie rozumiem!” Takie zrozu-
mienie jest jak najbardziej prawdziwe, jest zupetnie rézne od in-
telektualnego wnioskowania. Nie bedziesz musiat nikogo pytac,
bedziesz wiedziat samemu.

Joain: Gdy pracujemy ze Swiadomo$cia, badZ gdy jeste$Smy $wia-
domi §wiadomosci czy tworzymy wtedy kamme?

SUT: Mozna tak powiedzie¢, bedzie to dobra kamma.

Jocin: Dobra kamma oznacza dobre odrodzenie sie czy koniec
ponownych odrodzen?

SUT: Dobre odrodzenie sie, dobry charakter, dobry umyst. Swia-
domo$¢ jest tylko kamma, jest dziataniem. Jedynie gdy wynikiem
dziatania bedzie madro$¢ — taka, ktéra prowadzi do kotica odro-
dzeni, wtedy taka kamma moze da¢ dobre rezultaty. Nie da rady
zakonczy¢ ponownych odrodzen kamma, kotowrdt wcielen moze
zatrzymac jedynie pafifia, madro$¢.

BEZWYSIL KOWA UWAZNOSC

Jooin: Bytem bardzo zdziwiony, gdy wczoraj odkrytem, ze
moja $wiadomo$¢ sie wzmocnita. Mogtem wyraZnie zauwazy¢
to utwierdzenie i byto to co$ cudownego. Wraz z tym umocnie-
niem przyszto catkiem nowe uczucie zaufania i pewnosci siebie.
To zadziwiajace, ze $wiadomos$¢ prowadzi do zwiekszenia $wia-
domosci, ale proces ten odbywat sie sam z siebie i byt zupetnie
niezwigzany z moja intencja. Wygladato to tak jak gdybym nie
musiat juz dtuzej dazy¢ do niczego, poniewaz proces zadbal sam
o siebie.

SUT: Nazywamy to stanem bezwysitkowym. Oznacza to, Ze nie
musisz wktadaé w to zadnego wysitku, proces sam z siebie spetnia
te czynnos¢ i natura wykonuje swojg prace.
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Jocin: Czasem tak wlasnie jest, a czasami nie odbywa sie wcale,
pojawia sie i znika, czasem jest, a czasem nie ma.

SUT: Je$li myslisz o momentach gdy dazyte$ i doktadates starar
oraz o tych chwilach gdy przestates sie sitowad, to czyz te chwile
bez wysitku nie przychodzity wtagnie wtedy, gdy nie spodziewate$
sie ich i nie starates sie by sie pojawity?

Joain: Doktadnie tak!

SUT: To dlatego mogte$ czu¢ sie tak niesamowicie — nie spo-
dziewate$ sie tego. Ale gdy tylko pracujesz majac okreslony cel,
gdy oczekujesz czego$, zazwyczaj nie chce to przyjs¢! Powinnismy
dostrzegac réznice miedzy osobistym wysitkiem a przejeciem ini-
cjatywy przez Dhamme. Dopdki wytezamy silty, dopdki dazymy,
wierzymy, ze to ,,my” jeste$Smy tymi, ktérzy doktadajg staran by
otrzyma¢ rezultaty. Gdy Dhamma zaczyna kierowal pracg, wtedy
nie ma potrzeby, by gdzie$ podazal. To co istotne robi sie samo
z siebie. Jesli bedziesz zaangazowany w osigganie czego$ w medy-
tacji, nie dostrzezesz tego co dzieje si¢ w naturalny sposéb. Gdy
tylko odpuscisz sobie starania i zrobisz krok w tyt, bedziesz mdgt
dostrzec, ze proces $wiadomosci obywa sie catkowicie naturalnie.
To dlatego czasem zadaje pytanie joginom: ,,Czy zwracasz uwage
na to, ze potrafisz stysze¢, pomimo ze nie natezasz stuchu? Czy
zdajesz sobie sprawe, ze patrzenie odbywa sie, mimo ze nie starasz
sie na nic spojrze¢? Czy wiesz, ze nie zwracajac na to uwagi twoj
umyst juz wie o tym wszystkim?” Chciatbym by jogini zrealizowa-
li stopieni, w ktérym proces poznania odbywa sie naturalnie, bez
konieczno$ci koncentracji czy skupiania sie. Zyczylbym joginom,
zwlaszcza tym osobom, ktére praktykuja juz kilka lat aby dostrze-
gly i rozpoznaly taki proces. Zazwyczaj sa zbyt zajeci mysleniem,
ze wlasnie praktykuja. Po latach praktyki na pewno ich medytacja
nabrata wystarczajacego impetu, wiec jedyne co musza zrobié¢ to
odpuscic¢ sobie i zrobi¢ krok w tyl, by dostrzec ten naturalny pro-
ces. Musza zmienié tryb z dziatania w stan rozpoznawania. Oczy-
wiscie nie jest mozliwe tak po prostu sie przetaczy¢, natychmiast
zmieniajac swdj paradygmat. Warto jest natomiast mie¢ te infor-
macje w glowie, bo by¢ moze od czasu do czasu nastgpi zamiana
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na ten nowy tryb. Tym sposobem powoli zaczniesz rozumie¢ co sie
doktadnie dzieje i by¢ moze dasz rade puscié stary wzorzec, ktére-
go sie trzymasz. Tylko wtedy gdy nie dziatamy, mozemy dostrzec
brak dziatania, brak osobowego ,,ja”. Dlatego rozped medytacyjny
jest tak wazny. Mozna wtedy dostrzec, ze rzeczy dzieja sie same
z siebie, a wtedy tatwiej dostrzec, ze nie potrzeba w tym procesie
niczyjego zaangazowania czy wsparcia. Nie ma jednak najmniej-
szej potrzeby by to zrozumied! Jesli tylko bedziesz kontynuowat
praktyke, zrozumienie przyjdzie samo. Gdy pojmiesz, ze proces ten
dzieje sie sam z siebie, wtedy umyst zacznie postrzegaé wszystko
z tej nowej perspektywy.

Jocin: Caly czas walcze z tym by puscié stare nawyki. Nauczono
mnie dziata¢, skupia¢ sie na problemie i robi¢ rzeczy bardzo uwaz-
nie. Bardzo trudno mi puécié¢ i otworzy¢ sie.

SUT: Nie martw sie tym, wiele oséb przechodzi ten sam proces
co ty. Zwykle wszyscy zaczynamy starajac sie obserwowac. Potem,
gdy otrzymamy i zrozumiemy wtasciwg informacje, musimy od-
czekad jaki$ czas i patrze¢ co sie bedzie dziato. W koricu gdy $wia-
domos¢ zyska ped, nic wiecej nie bedzie od ,,nas” wymagane do
zrobienia. Umyst bedzie wiedziat co robié. Na tym etapie koticzy
sie osobisty wysitek. Mozna to nazwaé bezwysitkowa $wiadomo-
$cig. Gdy dotrzesz do tego ,,miejsca” — uwazaj by nie przywigzal
sie zbytnio do tego stanu. Mozna mie¢ chwile, godziny, dni czy na-
wet tygodnie, gdy dziataé bedzie bezwysitkowa §wiadomosé. Dzieje
sie to do czasu gdy przestanie dziata¢ i wtedy mozna ja nawet cat-
kiem stracié. Dlatego wiekszosci osobom zajmuje to zwykle kilka
lat praktyki zanim stanie sie to catkowicie naturalne.

Jooin: Czy mozna pordwnac to odczekiwanie i patrzenie, co sie
bedzie dziato do tego co zwykle méwisz o obiektach, ze ,,nie nalezy
szukad obiektéw lecz pozwoli¢ obiektom by same przychodzity”?

SUT:Tak,cho¢stowo,,przychodzi¢” niejest zbyt trafne, poniewaz
obiekty juz tam s3. Umyst i obiekty pojawiaja sie jednoczesnie.

62



DHAMMA W TRAKCIE PRACY

Jocin: Mozesz powiedzie¢ jaka jest réznica miedzy tym co zwie-
my wlasnym wysitkiem, a tym co ty nazywasz ,,Dhamma w trakcie
pracy”?

SUT: Dam ci prosty przyktad: zatézmy, ze praktykujesz medyta-
cje uwaznosci oddechu i uwaga umystu zaczyna btadzié i wedrowad
gdzies indziej. Czy bedziesz starat sig, by twoja uwaznos¢ wrécita
do oddechu czy pozwolisz jej swobodnie podazal tam gdzie chce?
Przywracanie uwagi do oddechu to wlasny wysitek, puszczanie jej
wolno to pracujaca Dhamma.

Jocin: To co$ zupetnie przeciwnego od instrukgji jakie zazwyczaj
styszymy.

SUT: Ustanawianie uwazno$ci na oddechu moze by¢ pomocne
dla tych, ktérzy dopiero zaczynaja praktyke medytacyjng, badz
potrzebujg wyciszy¢ swéj umyst. Zachecam jednak jogindéw, by po-
zostawali $wiadomi wszystkiego co sie pojawia, by zdawali sobie
sprawe z tego, co naturalnie wzbudza zainteresowanie w umysle.

Jocin: Méwisz o naturalnej swiadomosci i pozwalaniu Dhammie
robi¢ to, co do niej nalezy. Jest to dla mnie nadzwyczaj trudne, by
pozwala¢ umystowi wybieraé sobie obiekty. Mdglby$ wyttuma-
czy¢ caly ten proces akceptacji, pozwalania sobie na bycie bardziej
otwartym w stosunku do tego co sie przejawia? Czy mégtbys takze
wyjasni¢ proces dochodzenia do tego dlaczego tak sie dzieje?

SUT: Umyst naturalnie wybiera sobie obiekty i jest to Dham-
ma w trakcie swojej pracy. Jesli zacznie sie przeszkadza¢ i zakts-
cal ten proces oraz umyslnie koncentrowaé umyst to tu, to tam,
wtedy bedzie to jedynie wlasny wysitek. Jesli jest ci bardzo trudno
na pozwolenie by umyst wybierat sobie sam obiekty i jesli wpra-
wia cie w to w zaktopotanie i konsternacje, wtedy mozesz wrécié
uwazno$cig do gléwnego obiektu medytacyjnego. Nie przywigzuj
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sie zbytnio do tego obiektu, uzywaj go tylko jako schronienie, ale
pozwalaj umystowi i$¢ tam gdzie chce. Zgadzaj sie na to, by umyst
mdgl poznawac kilka réznych obiektéw. Jest to catkiem w porzad-
ku jesli zaczyna sie medytacje z jednym obiektem by ustanowié
swiadomos¢ i koncentracje, ale po jakims czasie powinnismy po-
zwoli¢ na to by umyst sie zrelaksowat i otworzyt. Czesto jogini Zle
sie czujg gdy dostrzegajg, ze umyst jest sSwiadomy kilku obiektéw.
Na site prébuja zmusi¢ go do tego by pozostawat skupiony wytgcz-
nie na gtéwnym obiekcie. Pamietaj o tym, ze jest to catkiem natu-
ralne dla umystu, ktdry stat sie stabilny i wyksztalcit w sobie cig-
glos¢ uwaznosci, aby zaczat by¢ sSwiadomy kilku obiektéw. Oznacza
to tylko to, ze $wiadomo$¢ stata sie silniejsza. Nazywam jg bystra
swiadomoscia. Pozwalajgc sobie na poznanie kilku obiektéw na-
raz, podgzasz w kierunku vipassany. Kiedy powracasz umystem do
gtéwnego obiektu medytacyjnego, przypomina to raczej praktyke
samathy. Jesli chcesz by twoja $wiadomos$¢ i madro$¢ wzrastaty
musisz pozwoli¢ na to by umyst mégt poznawaé coraz wiecej rze-
czy. Istnieje naturalny postep w rozwoju $wiadomosci. Mozesz za-
cza¢ od jednego obiektu, dajmy na to od oddechu. Po jakim$ czasie
zdasz sobie sprawe z kilku obiektéw w ciele. Nastepnie dostrzezesz
to, jak sie czujesz — caly czas w trakcie odczuwania doznan w ciele.
Pdzniej bedziesz mdgt nie tylko by¢ §wiadomym obiektéw i uczué,
ale takze uwaznego umystu jak tez i nastawienia jakie umyst posia-
da. W momencie gdy bedziesz w stanie dostrzec cate to spektrum,
bedziesz mégt takze zrozumiel jak te wszystkie obiekty wptywaja
na siebie. Na tym polega zrozumienie, tym jest wtasnie madros¢.
Musisz rzecz jasna by¢ cierpliwy, proces ten wymaga czasu. Naj-
sampierw praktykuj uwaznosé, by zebraé wymagane dane. Te nie-
wielkie bity informacji pozwola umystowi na skompilowanie kilku
kanatéw informacyjnych. Doprowadzg one do powstania wiedzy.
Jest zatem rzeczg istotng by$ pozwolit umystowi na rozszerze-
nie jego zakresu, tak by mdgt by¢ swiadomy coraz wiekszej ilosci
obiektéw. Jesli umyst bedzie ciagle skupiat sie na jednym obiekcie,
nie bedzie mozliwosci na zebranie wystarczajacej ilosci danych,
zatem Swiadomos¢ i madrosé nie beda mogly sie wyksztalcic.
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SWIADOMOSCE W TRAKCIE CZYTANIA

Jocin: Mam teraz nieco wigcej czasu na czytanie i mam w zwigz-
ku z tym pytanie: jak mozna pozostawaé swiadomym podczas
czytania?

SUT: Przez kogo lub przez co jest wykonywana czynnos¢ czy-
tania?

Jocin: Przez umyst.

SUT: Czy potrafisz dostrzec taki umyst? Umyst, ktéry czyta,
umyst ktéry rozumie uzywajac inteligencji.

Joain: Czy konieczny jest wysitek by to dostrzec?

SUT: Niekoniecznie podczas czytania, ale gdy praktykujesz mu-
sisz dotozy¢ staran by rozpoznaé umyst w trakcie gdy wykonuje
on swoja prace. Gdy spogladanie na umyst stanie sie nawykowe, co
bedzie mozliwe dzieki zaawansowaniu w medytacji, tatwiej wtedy
dostrzezesz umyst takze w codziennych czynnosciach, czy to wy-
konujac jaka$ prace fizyczng czy umystowa.

Jocin: Czasem jednak zatracam sie w tym co czytam.

SUT: Tak, to dosy¢ czeste. Jesli jeste$ bardzo zainteresowany
tym co czytasz dajesz sie ponies¢ fabule, umyst zostaje wciag-
niety.

Jocin: Wiec powinienem sie postaraé, by nie zatracié sie w tym
co czytam.

SUT: Powiniene$ tylko dostrzec kiedy sie zatracasz. Zauwaz
réznice miedzy kompletnym pochtonieciem przez tres¢ ksiazki,
a byciem $wiadomym i zrelaksowanym w trakcie czytania. Mozna
odczué réznice.

NIEWLASCIWE PODEJSCIE —
WEASCIWE PODEJSCIE

Joain: Dzi$ poczutem sie bardzo sfrustrowany, gdy zdatem sobie
sprawe, ze nie wiem jak medytowad, ze nie wiem co robic i jakie sa
doktadne wskazéwki praktyki.
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SUT: W takich chwilach nie staraj sie medytowa¢ i sprawdz z ja-
kim nastawieniem praktykujesz. Musisz rozpozna¢, ze starasz sie
medytowaé z niewta$ciwym podej$ciem. Stajesz sie coraz bardziej
sfrustrowany poniewaz nie masz wtasciwego nastawienia.

Joain: Dosy¢ czesto strasznie trudno jest mi nazwaé doktadnie
moje nastawienie czy moje emocje. Moge tylko rozpozna¢ czy jest
to pozytywna czy negatywna mys$l i tyle. Czy to wystarczy by¢ tego
swiadomym?

SUT: Tak, w zupelnosci. Nie ma wiekszego znaczenia czy
potrafisz nazwaé swoje podejscie czy nie. Wiekszo$¢ joginéw
jest tak skupiona na swoich obiektach, ze zupetnie nie potrafia
by¢ uwazni swojego umystu. Poprzez nieustanne powtarzanie
i sprawdzanie swego nastawienia, wyrabiasz w sobie dobry na-
wyk, ktéry pozwoli ci by¢ $wiadomym umystu z jakim praktyku-
jesz. Gdy przyzwyczaisz sie do obserwowania umystu dostrzezesz
petna perspektywe. Bedziesz jasno widziat wszystkie podejscia,
obiekty, emocje i uczucia jak réwniez jakiekolwiek zmiany jakie
bedg zachodzié.

Jocin: Chyba nie wiem do korica co to jest podejscie. Czy masz na
mys$li nastrdj, albo to czy mam w umysle awersje czy tez to, ze jej
tam nie ma?

SUT: Mozesz to nazwaé nastrojem, mozesz podejéciem. To ko-
mentarz w twojej glowie, negatywny badZ pozytywny, ktéry cia-
gle osadza i ocenia wszystko z czym ma do czynienia. Zatézmy,
ze widzisz jedzenie na stole i twoja automatyczna reakcjg bedzie
,ooohhh”, Jakie jest nastawienie kryjace sie za ta reakcja? To oczy-
wiste nieprawdaz? W takich momentach faktycznie wyrazasz swo-
je podejscie. Wszystkie nasze nastawienia zawsze beda chcialy sie
w jaki$ sposéb wyrazié.

Jooin: OK, zatem mysli to co$ innego niz nastawienie?

SUT: Tak, cho¢ moga zdradzi¢ twoje podejscie: moga wyrazaé
twoje nastawienie. W ten sam sposéb obrazy, uczucia, wybory,

66



decyzje czy tez stowne badz fizyczne rodzaje ekspresji — moga one
pokazywac to jak podchodzisz do wszystkiego.

Jocin: Potrafie zwykle bez przeszkdd dostrzec moje negatyw-
ne podejscie, nastepnie zrelaksowac sie i odpuscié je sobie. Cza-
sem jednak mdj umyst zaczyna sie gubié i wtedy nie wiem co
robic.

SUT: Jedyne co powiniene$ wtedy zrobi¢ to spojrzeé na to
zagubienie. Gdy tylko méj umyst czuje sie zagubiony, przesta-
je robi¢ cokolwiek, staram sie poby¢ chwile w sobie i poczekaé
az umyst nieco ochtonie. Gdy bedzie zdezorientowanie nie ma
prawa pojawi¢ sie madro$é. Gdy bedziesz starat sie znalez¢ roz-
wiagzanie w trakcie gdy twdj umyst stracit orientacje, otrzymasz
jedynie mylne odpowiedzi. Nie réb niczego, nie staraj sie nawet
medytowal. Ta sama zasada tyczy sie sytuacji gdy jestes w ztym
nastroju. Staraj sie niczego nie robi¢. Wszystko co zrobisz, po-
wiesz czy pomyslisz bedzie w jakim$ sensie negatywne. Jedynie
obserwuj ten zty nastrdj, az sie wyciszy. Bedzie to znacznie prost-
sze, gdy wyrobisz w sobie wtasciwe nastawienie. Gdy tylko umyst
sie uspokoi, bedziesz mdgt podjaé madra decyzje. Zatem tylko ob-
serwuj zdezorientowanie. Nie staraj sie go odpychaé czy zignoro-
wa’ ale wyrdb w sobie nawyk by patrzeé na to uczucie w sposéb
niezaangazowany. W momencie gdy méj umyst zaczyna wpadaé
w rozterke odnoénie jakiej$ sprawy, przestaje o tym mysleé. Za-
gubienie wynika z braku jasnosci, braku madro$ci odnosnie da-
nego zagadnienia. Wiecej myslenia zwigzanego z dang sprawa
spowoduje jedynie wiecej zagmatwania. Obserwowanie doznan
w ciele badZ uczu¢ w umysle, ktére w danej chwili sie pojawiaja
to dobry sposdb, by uspokoi¢ umyst. Gdy tylko umyst ustabilizuje
sie, moze zaczgé przeprowadzaé dochodzenie odno$nie konkret-
nego przypadku.
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Jocin: Sa momenty, gdy umyst zdaje sie by¢ poszarpany, jakby
rozmazany i nie moge sie na niczym skoncentrowad. Cokolwiek
staram sie robi¢, nie moge sie na niczym skupié.

SUT: Nie staraj sie reagowac na to — a z pewnoscia nie staraj sie
koncentrowaé! Sprawdz co umyst mysli na temat tego, ze jest zmg-
cony. Zwykle jest tak, ze gdy co$ nie idzie tak jak powinno, umyst
mysli, ze powinni$my co$ z tym zrobi¢, ze powinni$my to popra-
wié. Gdy pojawia sie takie niewtasciwe podejscie, wtedy trudniej
jest pracowaé z obecng sytuacja. Jesli nie dostrzezesz niewtasciwe-
go nastawienia, bedzie to motywowaé twoje akcje i reakcje. Jesli
kiedykolwiek znajdziesz sie w takiej trudnej sytuacji, zatrzymaj sie
na jaki$ czas zamiast starac sie z tym co$ robié. Po prostu nie réb
nic i pomys$l chwile. Spdjrz na sytuacje, pomysl co mozna by zrobié
i co bytoby najbardziej odpowiednie. Wtedy tez spdjrz na to co sie
dzieje jeszcze raz. Doktadnie obmyslany plan dziatania moze sie
przyczynié¢ do tego, ze szanse powodzenia mogg by¢ wieksze niz
natychmiastowe dziatanie w jakis konkretny sposéb.

Jooin: Ale gdy umyst jest zaktécony w taki sposdb, trudno jest
nawet myslec...

SUT: Zaakceptuj to co jest! To jest podstawa. Jesli nie potrafisz
przyja¢ sytuacji, nie dasz rady spojrze¢ na dang trudno$é. Wystar-
czy tylko stwierdzié, ze to uczucie zamazania jest wtasciwoscia
umystu w danej chwili, sposobem w jaki on obecnie funkcjonuje.

Joein: Ale gdy umyst jest zmacony, jest w strasznie mglistym
stanie...

SUT: Twoje nastawienie odno$nie tego stanu umystu to rzecz
najwazniejsza. Jesli czujesz, ze wzbudza to w tobie negatywne
emocje, nie bedziesz mdgt daé sobie z tym rady i nie nauczysz sie
czegokolwiek. Powiedz sobie, ze odczucie takiego metliku jest je-
dynie stanem umystu. Nastepnie powinienes stwierdzié, ze chciat-
bys dowiedzie¢ sie na czym polega ten stan umystu i jak doktadnie
wyglada. Tym sposobem zmgcenie stanie sie twoim obiektem me-
dytacyjnym. Obserwuj wszystko co sie z tym dzieje. Czy staje sie
bardziej rozmyte czy tez mniej? Wiesz juz zatem co robi¢ — spré-
buj nastepnym razem gdy do$wiadczysz takich zaktécerr w umysle.
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Po raz kolejny mozna tez zobaczy¢ jak istotne sa odpowiednie in-
formacje. Ostatnio powiedziatem birmarnskim joginom: kiedy do-
$wiadczacie emocji zadajcie sobie to pytanie: ,,Czy zamierzasz od-
czuwal te emocje czy by¢ $wiadomym tej emocji?” Innymi stowy:
,Czy chcesz widzie¢ to jako niezaangazowany obserwator czy tez
chcesz si¢ zaangazowaé w dang emocje?” Dla wielu jogindéw sporo
to zmienito. Myslac jedynie o tym pytaniu, zadajac je sobie, spowo-
dowato, ze ich reakcje umystu ulegty zmodyfikowaniu. Potrzebna
jest whasciwa informacja, by mysle¢ w odpowiedni sposdb oraz by
posiada¢ wlasciwe nastawienie.

OCZEKIWANIA 1 CIERPLIWOSC

Jocin: Jak to sie dzieje, ze gdy za kazdym razem, gdy mamy ocze-
kiwania sytuacja staje sie negatywna? Jak ten proces dziata?

SUT: To gtéwnie lobha zostaje wyrazona poprzez oczekiwania.
Sg one takze obecne z powodu iluzji, moha, poniewaz nie rozu-
miemy jak rzeczy majg sie naprawde. Gdyby$my zaakceptowali to,
co sie przejawia takim jakie jest, wtedy nie mieliby$Smy zadnych
oczekiwan. Poniewaz nie rozumiemy, zywimy ztudne nadzieje. Im
silniejsze sa oczekiwania tym silniejsza powstanie awersja gdy to,
czego sie spodziewamy nie jest takie, jak sobie to wymarzylismy.

Jocin: Jak mozna w sobie wyksztalci¢ wiecej cierpliwo$ci?

SUT: Patrzac na dosa. To dosa jest problemem. Méj nauczyciel
zwykt do mnie méwié, ze wszystkie problemy maja swoje zrédto
w tych trzech czynnikach; dosa, lobha i moha. Miej na nie oko. Do-
strzeganie nieodpowiednich wtasciwosci jest bardzo istotne ponie-
waz jesli utrzymasz je w ryzach, zaczna sie pojawia¢ dobre wiasci-
wosci. Dlatego tak a nie inaczej zatytutlowatem pierwszg ksigzke
— ,Nie gardz skazami”. Bylem na wielu odosobnieniach starajac
sie wzbudzi¢ pozytywne cechy. Nic sie jednak nie zmieniato, nie
stalem sie lepsza osoba. Bylo to spowodowane tym, ze catkowicie
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lekcewazytem i ignorowatem jakiekolwiek patrzenie na skazy. Mdj
umyst zaczat sie zmieniaé na lepsze gdy rozpoczatem obserwowa-
nie ztych wlasciwo$ci. Dostrzeganie ich w sposéb konsekwentny
i nieprzerwany pozwolito mi zrozumie¢ ich nature.

Jocin: Czy mozna zaryzykowal twierdzenie, ze niecierpliwo$é
i oczekiwania to dwie podstawowe skazy, na ktére powinni§my
zwraca¢ szczegblna uwage?

SUT: Powinni$my cierpliwie patrze¢ na niecierpliwos¢. Stalem
sie dzieki temu bardziej cierpliwy, gdyz obserwowatem niecierpli-
wos¢ za kazdym razem gdy sie pojawiata.

Jocin: Czasami zdaje mi sie jakby badanie powoli zmieniato sie
w manipulacje doswiadczenia, ze w jaki$ sposéb obserwacja zmie-
nia to co jest obserwowane, poniewaz jest intencja, a intencja ba-
zuje na pewnego rodzaju oczekiwaniu czy chceniu.

SUT: Jesli w twoim badaniu jest cheé osiagniecia konkretnych
rezultatéw, a nie zwykta cheé zrozumienia, wtedy umyst faktycz-
nie moze manipulowa¢ sytuacjg. Gdy tylko to dostrzezesz postaraj
sie sprawdzi¢ swoje nastawienie, czy umyst faktycznie chce czego$
takiego. Obserwacja jedynie stara dowiedzie¢ sie w otwarty sposéb
co doktadnie sie wydarza. Nie chce manipulowal rzeczywistoscia.

Joein: Zwykle nie doswiadczam pragnienia jakichkolwiek rezul-
tatéw. Polega to raczej na tym, ze jestem §wiadomy wielu aspektéw
mojego doswiadczenia, ktére potencjalnie mégtbym sobie uswia-
domié. Zastanawiam sie dlaczego wybieram akurat ten, konkretny
aspekt, dlaczego witasnie on ma pierwszeristwo, a wiec czy jest ja-
ki$ rodzaj ,,chcenia” kryjacy sie za moim wyborem.

SUT: Mozesz bada¢ w taki sposéb. Pytaj sie dlaczego wybrates
akurat ten konkretny aspekt. Czasem jednak decyzja nie nalezy do
ciebie, umyst wybrat za ciebie. Staraj sie pamieta¢, ze podczas gdy
ty starasz sie bada¢, umyst robi swoja wlasna prace. Jesli bedziesz
sie identyfikowat z procesem obserwacji, moze z tego wynikna¢
wiele komplikacji. Natomiast jesli rozpoznasz, ze umyst to robi, ze
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dokonuje on pewnych wyboréw, bedzie znacznie tatwiej obserwo-
wac i badad jak umyst dziata. Kiedykolwiek przeprowadzasz swoje
badania, jest niezwykle wazne by niczego nie oczekiwat. Moze by¢
tak, ze przeczytasz badz ustyszysz co$ zblizonego do tego czego
do$wiadczasz w medytacji. Nie bedac w pelni tego $wiadomym mo-
zesz zaczal interpretowac i manipulowaé swoim do$wiadczeniem
w toku rozumowania informacji jaka wcze$niej wyczytates.

Jocin: Bardzo szybko sie nudze patrzac na umyst, zwtaszcza pod-
czas medytacji siedzenia.

SUT: Dlaczego zaczynasz sie nudzi¢?

Jocin: Pewnie dlatego, ze oczekuje, ze cof sie stanie.

SUT: Tak, gdy chcemy, by co$ stato sie szybko, wtedy umyst nie
wytrzymuje i zaczyna sie nudzié.

Jocin: Wiec co powinienem zrobié? Przestaé medytowac?

SUT: Musisz praktykowa¢ cierpliwosé. Zauwaz kazdorazowo,
gdy tylko umyst bedzie oczekiwat na rezultaty i przypomnij sobie
o wlasciwym nastawieniu. Tylko gdy umyst bedzie nieskompliko-
wany, wtedy dopiero moze sie rozwinaé madro$¢. Skomplikowany
umyst, taki ktéry nieustannie mysli, oczekuje, planuje — wszystko
to blokuje madro$¢. Umyst powinien charakteryzowa¢ sie prosto-
ta tak by byl w teraZniejszosci i by widziat rzeczy takie jakie sa.
Gdy $wiadomos¢ jest rzeczywiscie w tu i teraz, umyst nigdy sie nie
nudzi.

Jocin: Miewatem sporo oczekiwan w mojej praktyce i bytem bar-
dzo przywiazany do rezultatéw. Teraz staram sie nie wymagac ni-
czego od moje praktyki. Staram sie medytowac dla samej medytacji.
Czy to w porzadku, by nie chcie¢ absolutnie niczego od praktyki?

SUT: Tak, to catkiem w porzadku. Gdy warunki badz przyczyny
zostana spetnione, efekty przyjda naturalnie. Czekanie na rezultaty
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to chciwo$¢é. Madrosé potrafi zrozumie, ze jedynie praca z warun-
kami moze przynies¢ pozadane skutki, wiec zupetnie sie o te efekty
korficowe nie martwi. Umyst moze jednak czasem robi¢ tobie psi-
kusy. Mozesz odczuwad, ze nie ma w tobie zadnych oczekiwan, gdy
nagle jakim$ sposobem wslizna sie z powrotem. Nie zwracaj wiec
zbyt wiele uwagi na do§wiadczenia jakie masz podczas medytacji,
a staraj sie raczej obserwowac umyst. Gdy twoja uwaga bedzie usta-
nowiona na umysle, bedzie ci tatwiej rozpozna¢ kiedy jakakolwiek
forma chciwosci bedzie chciata sie na powrét wsliznad.

MODLITWA 1 MEDYTACJA

Jocin: Jak wazna jest modlitwa — w poréwnaniu do medytacji?

SUT: Ile razy w ciaggu dnia mozesz sie¢ modli¢?

Joein: Modle sie za kazdym razem po medytacji. Czy powinie-
nem modli¢ sie w trakcie medytacji czy tez lepiej bytoby gdybym
modlit sie w innym czasie?

SUT: Medytacja jest procesem, podczas ktérego staramy sie by¢
swiadomi wiasciwego zrozumienia. Mozesz zdawa¢ sobie sprawe
z faktu, ze odmawiasz modlitwe. Tym sposobem zaréwno modli-
twa jak i medytacja moga odbywac sie w jednym czasie. Stosowanie
tego, czego nauczat Buddha ma takie samo znaczenie jak modlitwa
czy wyrazanie szacunku na przyktad poprzez poktony etc. Podsta-
wowa radg Buddhy dla tych ktérzy szli za jego przyktadem byto jak
najczestsze przypominanie sobie o pozostawaniu uwaznym. Cze-
sto nawotywat swych uczniéw w Pali: ,,appamadena sampadetha”
— starajcie sie by¢ caly czas uwazni. Za kazdym razem gdy przy-
pominamy sobie te rade i praktykujemy swiadomo$¢, wyrazamy
w ten sposéb swdj szacunek Blogostawionemu. Modlitwa nie musi
by¢ wyrazana poprzez stowa, réwnie dobrze moze to by¢ jedynie
odpowiednie nastawienie w umysle. W konsekwencji, skoro caty
dzien pozostajemy uwazni, oznacza to takze, ze sktadamy hotd
Buddzie przez caly dzien. Stowo Buddha oznacza ,ten, ktéry wie”
— a wiedza oznacza wladciwo$é madrosci. Zatem zawsze gdy kulty-
wujemy w sobie madros¢, stajemy sie blizsi Buddzie.
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NIEBO 1 PIEKLO

Jocin: Mam problem z zaakceptowaniem koncepcji piekta, nieba
i ponownych odrodzeni. Pozostate nauki buddyzmu sa bezposrednie
poniewaz moge je wypraktykowaé i doswiadczy¢ bezposrednio. Czy
masz jakie$ sugestie co do tych konceptéw, oraz jak na nie patrzec?

SUT: Nie musisz wierzyé w zaswiaty czy kotowrdt wcielen.
Kontynuuj swojg praktyke. Gdy tylko pojawi sie w tobie gteboka
madro$¢ wtedy umyst zrozumie to wszystko we wlasciwy sposéb.
Mozesz poréwnaé zadwiaty do konkretnych stanéw umystu. Gdy
czujesz sie beznadziejnie, umyst staje sie piektem, a gdy osiggasz
jhane czujesz sie jak w niebie. Zycie to odzwierciedlenie cech umy-
stu. Jesli zatem zrozumiesz umyst, zrozumiesz takze caty $wiat. Nie
musisz zatem wierzy¢é w co$ czego intelektualnie nie dajesz rady
pojaé. Badaj dalej i ucz sie z osobistego do$§wiadczenia.

PRZYWIAZANIE DO UWAZNOSCI

Jocin: Czy jest w porzadku by¢ przywigzanym do uwazno$ci?

SUT: Nie, to btad! Nie ma potrzeby by¢ przywiazanym do uwaz-
nosci. Uwazno$¢ rozwija sie pod wptywem rozpedu. Do czego za-
tem mozna sie przywiaza¢? Powiniene$ unikaé jakiegokolwiek
przywiazywania sie. Oczywiscie jest mozliwe przywiazal sie do
czegokolwiek, wiec do uwaznosci takze, ale zadne przywiazanie
nie jest dobre.

CHEC BYCIA LEPSZYM

Jocin: Czesto widze w sobie che¢ by inni zachowywali sie gorzej
ode mnie, bym mdgt czud sie najlepszy.

SUT: Tak, to bardzo dobrze, poznajesz swéj umyst Taka jest
natura umystu, ze zawsze chce by¢ lepszy od innych, zawsze chce
pomniejszaé warto$¢ innych oséb. Tylko w momencie gdy to roz-
poznamy, mozemy to zmienic.
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Jocin: Jak powinienem umiejetnie pracowad z tg obserwacja?

SUT: Zobacz jak sie czujesz, gdy umyst bedzie miat taka mysl. Zo-
baczysz, ze to nie jest co$ przyjemnego. Musisz dostrzec to uczucie
za kazdym razem, gdy umyst bedzie miat takie mysli. Wtedy umyst
zda sobie sprawe z nieprzyjemnego charakteru tych mysli i nie be-
dzie ich wiecej chciat. Umyst skojarzy te mysli z nieprzyjemnoscia,
ale takze dostrzeze, ze sa zupelnie niepotrzebne i co wiecej, ze sa
niewtasciwe. W momencie, gdy umyst wszystko to urzeczywistni,
tatwo mu bedzie odpuscié sobie taki tryb myslenia.

PRZYWIAZANIE DO ,JA”

Jocin: Osiggnatem i wycierpiatem wiele w swoim zyciu. Teraz do-
ceniam praktyke, jednak wciaz pozostaje przywigzany do ,,mnie”,
do ,,ja”, ktére wszystko to robi. Perspektywa porzucenia tego ,,ja”
lub ,,mnie” wydaje mi sie zatrwazajaca.

SUT: Nie musisz w nic wierzy¢ i nie musisz niczego porzucac.
Powinienes jedynie praktykowal. Nikt tak naprawde tutaj nie wie-
rzy w to, ze nie ma ,ja”.

Jocin: Wyobrazam sobie, ze bytoby to jak wpadanie do pewnego
rodzaju pustki.

SUT: To sie pojawia tylko dlatego, Ze nie rozumiesz. Stara¢ sie
jedynie pusci¢ — to wysitek bez zadnej warto$ci. Nie martw sie
tym, dopdki znajdujesz przyjemnos$¢ i zadowolenie w praktyce
idziesz we wlasciwym kierunku. Wszystko co powiniene$ robi¢ to
bra¢ dawane ci informacje i bada¢ wszystko. Nie ma sensu wierzy¢
w istnienie badZ nieistnienie czegokolwiek.

CHCIWOSE 1 MADROSC

Josin: Czy mozna co$ lubié bez chciwosci?

SUT: Powiem w ten sposéb. Madro$¢ takze pragnie pewnych
rzeczy. Jednak madro$¢ ma inna motywacje. Dostrzega prawdziwe
korzysci jakie co$§ moze daé, wiec idzie w tamtym kierunku. To za-
tem co$ innego niz chciwos¢ czy zadza.
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Jocin: Myslatem raczej o pewnej formie nieodzownego lubienia
czego$, na przyktad wybranie sie do lasu i nastuchiwanie odgtoséw
dzieciota.

SUT: To jest chciwo$é. Podam ci kolejny przyktad. Niektdre oso-
by, po uslyszeniu czym jest Nibbana, beda staraty sie pilnie prak-
tykowal by osiggna¢ ten stan. To takze jest chciwo$¢, nie wiedza
na czym faktycznie polega Nibbana. To samo tyczy sie zarabiania
duzej ilosci pieniedzy. Niektdérzy mysla, ze gdy zdobeda fortune,
dzieki temu spetnig sie ich wszystkie zyczenia i zachcianki. Gdy
madros$¢ czego$ pragnie nie ma niepotrzebnego pobudzenia, zad-
nego pospiechu, by natychmiast osiagna¢ dany cel. Madros¢ od-
powiednio ocenia ktére z podstawowych warunkéw nalezy spet-
nié, by ziscit sie plan i powoli pracuje nad jego realizacja. Zawsze
dostrzegane sa obie strony, dobra i zla, gdyz madro$¢ widzi rze-
czy z wielu réznych perspektyw. Czarne bedzie wyraznie znaczy-
to czarne, a nie biate. Jedli bedzie to dukkha, umyst zrozumie, ze
musi istnie¢ przeciwietistwo tego i do tego bedzie starat sie dazy¢.
Frustracja, rozczarowanie czy depresja spowodowane tym, ze cel
nie zostal osiggniety nie majg prawa sie pojawié, gdy obecna jest
madro$¢. Poniewaz pojawito sie prawdziwe zrozumienie, bedzie
oczywiste, ze idac dalej wyznaczong $ciezka w koticu osiggnie sie
cel. Chciwos¢ z drugiej strony zawsze bedzie nieustannie niezado-
wolona, gdy to co zamierzone nie daje si¢ zrealizowac.

Jocin: Podczas gdy siedze w medytacji jestem $wiadomy kilku
réznych obiektédw. Pojawia sie zazwyczaj pozadanie w stosunku do
jednego z obiektéw. Jak mam przerwaé pojawianie sie takich skaz,
by faktycznie medytowacd?

SUT: Nie przerywaj zadnego pozadania! Dostrzez jedynie, ze
pojawita sie chciwo$¢ — to wystarczy. Powinienes jedynie obser-
wowac to co sie dzieje, nie chcesz przeciez sie w to angazowaé. Gdy
dos$wiadczasz pozadania i stajesz sie tego Swiadomy, czy intensyw-
nos¢ tego uczucia pozostaje taka sama, czy staje sie silniejsza?
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Jocin: Z poczatku jest juz silne, a potem staje sie jeszcze silniej-
sze. Wtedy zwykle gubie sie w tym.

SUT: Jesli pojawia sie dana chciwo$é w zwigzku z konkretnym
obiektem powiniene$ zatem przestaé obserwowal dany obiekt. To
nie jest obiekt zwigzany z Dhamma, to jest obiekt pozadania. W ta-
kich sytuacjach powinienes przenies¢ swojg uwage na samo poza-
danie. Patrz tez na uczucia jakie pojawiaja sie wraz z tg chciwoscia.
Czy wiesz jak powiniene$ patrzy¢ na chciwo$¢? Z jakiego punktu
widzenia?

Joein: Mysle, Ze nie powinienem sie z tym identyfikowaé.

SUT: Tak. Przypominaj sobie co jaki$ czas, ze pozadanie to na-
turalne zjawisko. To nie jest twoja chciwo$¢. To stworzy pewnag
perspektywe i pozwoli ci obserwowal bardziej obiektywnie. Staraj
sie bada¢ takze intensywno$¢ danego pozadania — czy zwieksza
sie czy moze zmniejsza? Je$li to zaobserwujesz, zadaj sobie pytanie
z jakiego powodu staje sie bardziej lub mniej intensywne?

MADROSC ANI LUBI ANI NIE LUBI

Jocin: Ten upat w ostatnich dniach jest nie do zniesienia dla
mnie.

SUT: Co w zwiazku z tym? Bedziesz narzekat czy medytowat?

Jocin: Jest zbyt goraco, zeby medytowal.

SUT: Kiedykolwiek dostrzezesz narzekajacy umyst jest to naj-
dogodniejszy czas zeby zaczaé medytacje! Gdy masz wzburzony
umyst, musisz sprawdzié swoje nastawienie i oceni¢ to jak myslisz.
Czym jest goraco? To zupetnie naturalne zjawisko. To jest Wtasciwy
Poglad. Jesli pozwolisz umystowi oceniaé upat jako co$ ztego, be-
dzie nieustannie narzekad. Jest zatem rzeczg niezwykle wazng by
dostosowaé najpierw odpowiednie nastawienie, by zmieni¢ to jak
postrzegasz sytuacje, zanim zaczniesz zmienia¢ $rodowisko wokét
ciebie. Tylko gdy juz zaakceptowates to, co sie przejawia z pomo-
ca wiasciwej opinii czyli dopiero gdy doszto do ciebie, ze upat to
zupetnie naturalna kolej rzeczy, wtedy sprawdz swéj umyst. Jak to
jest odczuwaé nieche¢? Jak mocna jest ta awersja? Dostrzegajac
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niecheé, z pomoca wtasciwego nastawienia, wtasciwej opinii i wha-
sciwej mysli, bedziesz takze w stanie uspokoi¢ swoje uczucia.

Jocin: Wiec mam sie na niczym nie skupia¢?

SUT: Nie, badzZ jedynie $wiadomy nieprzyjemnych uczué. Nie
oceniaj tego co sie dzieje, a jedynie zaakceptuj sytuacje.

Jocin: Ale jesli zar stanie sie nie do zniesienia, moze to by¢ szko-
dliwe dla zdrowial!

SUT: Jesli czujesz, ze twoje zdrowie jest zagrozone, wtedy oczy-
wiscie musisz co$ zrobié by sie ochtodzié. Niech nie stanie sie to
jednak automatyczng reakcja. Zawsze staraj sie najpierw zaak-
ceptowacl sytuacje i patrze¢ na swoja awersje zanim zareagujesz.
Naturalng tendencja umystu jest uleganie temu, co lubi i unikanie
tego, czego nie lubi. Madro$¢ podaza droga $rodka, ani lubi, ani
nie lubi. Jedynie akceptuje rzeczywisto$¢ taka, jaka jest i reaguje
na sytuacje jedynie wtedy, gdy jest to na prawde niezbedne. Jesli
chcesz mie¢ spokojny umyst, musisz doskonali¢ sie we wzbudzaniu
madrosci.

OBSERWAC]A PROCESOW UMYSEOWYCH

Jocin: Staram sie zrozumieé czym jest umyst. Czasem zdaje sie
by¢ to oczywiste, dotykalne, niemal jak doznanie cielesne ale cze-
sto umyst jest bardzo ulotny i nieuchwytny. Czy mozesz powiedzie¢
co$ wiecej o umysle?

SUT: Gdy zaczynamy patrze¢ na umyst, zdaje sie on by¢ ulotny,
poniewaz nie jesteSmy przyzwyczajeni by go obserwowal. Wraz
z praktyka obserwacji umystu staje sie on coraz bardziej oczywisty.
Da sie go odczué niemal dotykalnie — podobnie jakby$ obserwowat
doznania cielesne. Jest bardzo istotne, by rozpozna¢ co sie doktad-
nie dzieje w umysle. Czasem jest on spokojny i szczesliwy, innym
razem jest pobudzony i nieszcze$liwy. Zdajgc sobie jasno sprawe
z pojawiania sie tych stanéw i obserwowania ich — z czasem do-
wiemy sie dlaczego powstaja. Bedziemy dostrzega¢ jak nasze mysli
i pojecia wplywaja na nasze emocje. Zobaczymy jak nasze zacho-
wanie i nasze myslenie opanowane sa przez pomysty i wartosci,
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w ktére $lepo wierzymy. Zwykle sg to wyuczone opinie z lat mto-
dosci. Dostrzezemy jak bardzo jesteSmy przywiazani do tych idei.
Zdajac sobie jasno sprawe z tych pomystéw i warto$ci dajemy sobie
szanse na to, by wttoczy¢ w nie nieco madrosci, co moze spowodo-
wad, ze przewarto$ciujemy nasze wartosci. Dzieki temu staniemy
sie mniej do nich przywigzani i, jesli bedzie to konieczne, zastapi-
my je bardziej uzytecznymi przekonaniami i poglagdami.

Joein: Gdy umyst czuje sie dobrze, wtedy z premedytacja pytam
siebie: ,Jaka jest przyczyna tego stanu?” albo: ,Jaki przyniesie
efekt ten stan?” Czy potrzebnie zadaje sobie te pytania? Czuje ze
wymaga to ode mnie nieco wysitku by to robi¢ i powoduje, ze je-
stem nieco wzburzony i niespokojny.

SUT: Nie zadawaj sobie pytan jesli powoduja, ze czujesz wzbu-
rzenie. Je$li starasz sie zrozumie¢ co$ w sferze intelektualnej wiedz
o tym, ze nie jest to prawdziwe! To dlatego ciagto$é swiadomosci
jest tak istotna. Je$li rozpoznasz pojawiajace sie nastepujace po
sobie umysty i dostrzezesz co aktualny umyst robi i czuje, wtedy
przyczyny i skutki stang sie oczywiste. Je$li bedziesz zaintereso-
wany procesem obserwacji, umyst natychmiast bedzie starat sie
zbadad zwigzki przyczynowo-skutkowe. Jesli dociekasz w ten spo-
sOb nieustannie i bez przerw, staniesz sie $wiadomy zaréwno sta-
nu umystu, momentu przed pojawieniem sie tego dobrego stanu
jak i chwili, gdy stan ten powoli bedzie zanika¢. Obserwacja catego
tego procesu pozwoli umystowi rozpozna¢d przyczyny i skutki.

Jooin: Jaki jest najlepszy sposéb by obserwowal aktywno$ci
umystowe?

SUT: Nie skupiaj sie na zadnych obiektach! Jesli nie bedziesz
sie na niczym koncentrowat wtedy dostrzezesz umyst. Gdy masz
okulary na nosie, ale nie patrzysz na nic konkretnego przez nie,
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wtedy z tatwoscig bedziesz mégt dostrzec te okulary. Jesli patrzysz
na co$, nie bedziesz zwracat uwagi na okulary. Natura umystu jest
podobna; albo skupia sie na zewnatrz lub jesli nie skupia sie na
niczym konkretnym — wtedy swobodnie odbiera to co wewnatrz.
Tylko gdy nie bedziesz zwracal uwagi na to co na zewnatrz, dopie-
ro wtedy umyst bedzie mégt staé sie samo$wiadomy.

DOSTRZEGANIE ROZNICY
MIEDZY UMYSLEM A OBIEKTEM

Jocin: Moja uwazno$¢ jest dobra, potrafie bez wiekszych trud-
nosci i przerw dostrzega¢ rézne aktywnosci umystu. Nie jestem
jednak pewien czy jestem $§wiadomy obserwowania tych rzeczy
czy tez tylko je obserwuje. Podam przyktad, zeby wyjasnié o co mi
chodzi: praktykowatem medytacje chodzenia i pojawito sie pewne
zdezorientowanie. Gdy stalem sie $wiadom obserwacji tego zagu-
bienia, umyst stat sie bardzo wyrazny. Bylo bardzo jasne, ze po-
wstata $wiadomo$¢ obserwowania.

SUT: To dlatego, ze wlasciwosci roztargnionego umystu i obser-
wujacego umystu réznig sie miedzy soba.

Joain: Tak, doktadnie! Dlatego jest taki wyrazny. Jednak w mo-
mencie gdy umyst jest spokojny i cichy jest tez mniej wyrazny niz
zwykle.

SUT: Ale to co sie wydarza i sam akt obserwowania sg rézne,
prawda?

Joein: Tak, kiedy pojawia sie wahanie albo niepokdj wtedy te
dwie rzeczy o ktére pytasz réznig sie.

SUT: Wiec kiedy starasz sie obserwowacé ten jasny i spokojny
stan umystu, czy dostrzegasz pragnienie, by widzie¢ w taki sposéb
lub jeszcze jasniej?

Joain: Tak!

SUT: Nie staraj sie widzie¢ wyrazniej!

Jocin: OK, to wiele wyja$nia :)

SUT: Jesli potrafisz dostrzec wyrazng réznice miedzy ob-
serwacja a obserwowanym w jednym stanie umystu, bedziesz
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mégt réwnie dobrze rozrézniaé to podczas innych stanéw. Do-
strzeganie jasnej odrebno$ci miedzy tym co obserwowane i ak-
tem obserwowania, miedzy umystem i obiektem, bedzie swego
rodzaju wgladem. Mozesz spytal sie: ,,Co jest obiektem, a co
jest umystem?” Ale wtedy tez pozwdl umystowi robi¢ to, co do
niego nalezy. Nie spodziewaj sie odpowiedzi! Jesli sg oczekiwa-
nia lub lobha w jakiejkolwiek innej formie, wtedy umyst bedzie
zdezorientowany.

Jocin: Tak, sg tam oczekiwania!

SUT: Dla wielu joginéw nie dostrzeganie tego, ze do do$wiad-
czenia obserwowania wkradly sie oczekiwania jest ich gtéwnym
problemem. Zawsze wiec sprawdzaj swoje nastawienie zanim za-
czniesz robi¢ cokolwiek. Nie oczekuj rezultatéw! Gdy umyst nie
ma zadnego pozadania, wszystko staje sie bardzo jasne. Nie musisz
wysilaé ,,wzroku”. Gdy tylko umyst idzie w odpowiednim kierunku,
sam bedzie chciat i§¢ dalej i wszystko bedzie rozwijaé sie zupetnie
naturalnie.

Jooin: Tak, staratem sie zbyt mocno.

SUT: Twéj wysitek zawsze musi by¢ zréwnowazony. Praktykuj
wiasciwie, z réwnowaga, nieustannie i madrze.

OBSERWAC]A uczuc 1 EMOCJI

Joain: Jak moge odrézni¢ swoje wiasne uczucia i emocje od tych,
ktérych do§wiadczam pod wpltywem innych oséb?

SUT: Gdy bedziesz nieprzerwanie obserwowat umyst, bedziesz
mdgl bardzo wyraznie dostrzec réznice. Gdy bedziesz §wiadomy
swoich mysli i uczué w trakcie kontaktowania sie z innymi, zauwa-
zysz jak nawzajem sie dopetniaja.

Joain: Czyli bede mégt zobaczy(, ktére uczucia powstaty w wyni-
ku oddziatywania innych oséb?

SUT: Tak, dostrzezesz jak mysli i uczucia innych oséb wywieraja
wplyw na twoje emocje, i vice versa. Dostrzezesz tez jaki wplyw
majg twoje uczucia i mysli na emocje innych. Bedziesz mégt do-
strzec to po sposobie w jaki inne osoby beda sie wypowiada¢ lub
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co konkretnie beda méwié. Wazne by zawsze zdawa¢ sobie sprawe
z wlasnych reakcji na wszystko czego sie do§wiadcza.

Jocin: Sprébowatem nieco dtuzej poobserwowad uczucie frustra-
gji, o ktérym wspomniatem poprzednio. Pozostatem nieco z tytu,
ale bytem nadal obecny. Dzisiejszego poranka, momentalnie zda-
tem sobie sprawe, ze moje sfrustrowanie byto spowodowane tym,
ze czutem sie bardzo samotnie. Gdy tylko to dostrzegtem, moja fru-
stracja znikta catkowicie.

SUT: Gdy patrzymy na uczucia, nie moga one wzrastaé, nie
moga stawal sie bardziej intensywne. Gdy obserwujesz uczucie,
zdasz sobie sprawe, skad przychodzi, gdzie sie zaczyna. Nie byte$
swiadomy swojej samotnosci, wiec to uczucie zaczeto rosnaé, az do
rozmiaréw frustracji. Jednak w momencie gdy zaczate$ kontynu-
owaé obserwowanie swojego sfrustrowania, to uczucie doprowa-
dzito cie z powrotem do Zrédta, zobaczyte$ gdzie to wszystko sie
zaczyna.

Jocin: Zawsze bytem przekonany, ze emocje zmieniaja sie bardzo
raptownie i nie pozostaja w ciele. Jednak doswiadczytem na wta-
snej skdrze, ze jest inaczej. Wyraznie odczutem te emocje w ciele
i nie zmieniata sie szybko.

SUT: Dopiero gdy umyst stanie sie przejrzysty, uspokojony
i mocny mozna bedzie spojrzeé na nature umystu czyli dostrzec
nieustanne i szybkie zmiany. Umyst nie jest zupetnie poza ciatem,
nie jest tez catkowicie zwigzany z cialem — umyst pozostaje jedynie
w relacji z ciatem. Mozna powiedzieé, ze ciato i umyst wzajemnie
oddziatluja na siebie. Dlatego tez mozemy do$wiadczaé konkret-
nych emocji wptywajacych na poszczegdlne czesci ciata. Mozemy
odbieral to tak, ze uczucia w jaki$ sposéb pozostajg w ciele, ale
w rzeczywistosci jedyne co sie dzieje to interakcja miedzy cialem
i umystem.
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Jocin: Zastanawiatem sie nad tym, by wprowadzi¢ pewne ele-
menty do medytacji siedzenia. W trakcie gdy praktykuje uwazne
chodzenie pojawiaja sie rézne uczucia, nastroje i tym podobne.
Jednak méj umyst nie jest na tyle uspokojony by je doktadnie zba-
da¢. Kiedy siadam do medytacji, czy mégtbym wzbudzi¢ je w sobie
ponownie bym mdgt wtedy, gdy sie pojawia zaczal je badaé i dzieki
temu lepiej je zrozumieé¢? Tym sposobem jednak wywotywatbym
co$ raczej, niz patrzyt na cokolwiek co sie pojawia. Nie mam tu na
mysli jakiego$ intelektualnego sposobu (np. na zasadzie remini-
scengji), a bardziej chodzi mi o rodzaj metody badawczej.

SUT: Tak, mozesz tak robié. Gdy umyst bedzie gotowy mozesz tak
praktykowad. Jesli umyst jest stabilny, gdy swiadomo$¢ jest odpo-
wiednio dobra, a ty czujesz, ze masz wystarczajaco duzo samadhi,
mozesz zaczgé przypominal sobie dane uczucia by je doktadniej zba-
da¢. Jeden jogin zywit bardzo silng nienawis¢ za kazdym razem gdy
przypominat sobie konkretne do§wiadczenie jakie miat z pewna oso-
ba. Powiedzialem mu by patrzyt na swéj umyst za kazdym razem gdy
pamiec o tym bedzie spontanicznie powracaé. Doradzitem mu takze,
by zmienit obiekt na neutralny je$li uczucie stanie sie dla niego zbyt
mocne, tak by mégt powrdci¢ do obserwacji ze stabilnym umystem.
Wspomniatem takze o tym, by za kazdym razem, gdy poczuje, ze
jego umyst stat sie mocny, niewzruszony i spokojny, aby powrdcit
pamiecia do tamtego uczucia tak by sprawdzi¢ czy moze sie z tego
czego$ nauczy¢. Praktykowat w ten sposdb przez dtugi okres czasu,
krok po kroku rozumiejac coraz wiecej. W pewnym momencie, gdy
budzita sie w nim pamie¢ o tamtym wydarzeniu lub gdy pojawiat
sie w umysle obraz tamtej osoby, przestat doswiadczaé jakiejkolwiek
nienawisci. Potrafit wybaczy¢ catkowicie osobie, do ktérej czut nega-
tywne emocje, poniewaz zrozumiat catkowicie tamta sytuacje.

Jocin: Nie rozumiem do korica czym jest vedana. Czy wystarczy
tylko wiedzie¢, ze s trzy rodzaje uczué; przyjemne, nieprzyjemne
i neutralne?
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SUT: Vedana zalicza sie do aktywno$ci umystu. Czym innym jest
czynno$¢ czucia, a czym innym percepcja tego jak przyjemne, nie-
przyjemne badZ neutralne to uczucie jest. Vedana znaczy uczucie
badZ ,,wrazliwo$¢” na co$, wczuwanie sie w co$, jednak przyjem-
no$¢, nieprzyjemno$¢ czy neutralno$é to nasza interpretacja tego
uczucia.

Jocin: Wiec powinni$my zwraca¢ uwage na ten proces czuciowy,
czy na wladciwosci takie jak przyjemnosé, nieprzyjemnosé badz
tez neutralno$¢?

SUT: Powinni$my poznaé obie te rzeczy. Wazne jest tez zro-
zumienie, ze sktadowa uczucia i sktadowa percepcji spetniaja od-
dzielne funkcje w umysle. Zadaniem percepcji (safifia) jest inter-
pretowanie uczucia (vedana) jako przyjemne, nieprzyjemne badz
neutralne. Funkcja vedana polega tylko na tym, by odczuwad.

Joein: Czyli oznacza to, ze musimy uswiadomic sobie, ze aktyw-
no$¢ vedana jest oddzielna i odmienna od przyjemnosci, nieprzy-
jemnosci i neutralno$ci?

SUT: Tak, zgadza sie. Istniejg jeszcze bardziej szczegbétowe roz-
réznienia jesli chodzi o uczucia. Gdy umyst kojarzy konkretne
doznanie jako cielesne uczucie przyjemnosci (sukha) zazwyczaj
natychmiast spowoduje to pojawienie sie przyjemnego uczu-
cia w umysle, zwanego somanassa. Gdy doznania w ciele sg nie-
przyjemne, bolesne (dukkha), wywotla to nieprzyjemne uczucie
umystowe zwane domanassa. Reakcja na neutralne doznania cie-
lesne (adukkham-asukha) bedzie zréwnowazenie, zobojetnienie
— upekkha.

Jocin: Czy vedana oraz safina zawsze dziataja razem?

SUT: Tak, vedana dotyka wszystkiego, razem ze $wiadomo$cig
oraz innymi czynnikami umystowymi. Do$wiadczasz §wiata po-
przez aktywno$¢ vedana.

Jooin: Czy trudno jest by¢ swiadomym vedana ? Czy to co$ bar-
dzo subtelnego?

SUT: Tak, to dosy¢ subtelny czynnik. Neutralne doznania sa za-
zwyczaj bardziej subtelne, poréwnujac do tych o charakterze przy-
jemnym badZ nieprzyjemnym. Proces vedana wykazuje jeszcze
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wieksza subtelno$¢. Nie jest tatwo u§wiadomié to sobie. Potrzeba
sporo praktyki by zda¢ sobie sprawe jak dziata umyst. To nie jest
zwykte poznanie, to bardzo delikatny proces zrozumienia.

Jooin: Gdy wykonywatem medytacje w trakcie lezenia miatem
wrazenie jakbym rozpoznawat uczucie jako nieprzyjemne, lecz
nie czutem tego jako co$ nieprzyjemnego. Potem pojawito sie inne
uczucie i umyst od razu wiedzial, ze jest to szczescie. Tym razem
rozpoznatem uczucie jako przyjemne, ale nie czutem tego jako co$
przyjemnego.

SUT: Byte$ $wiadomy uczud, ale umyst ktéry uswiadamiat to so-
bie nie miat lobha ani dosa w stosunku do tego, co byto odczuwane.
Nie byto wiec reakcji przyjemnosci albo nieprzyjemno$ci (doma-
nassa lub somanassa). Umyst zarejestrowat jedynie doswiadczenie
jako nieprzyjemne badZ przyjemne. Nie zareagowal na to, innymi
stowy nie stat sie uczestnikiem tego uczucia.

Joain: Tak, dokladnie tak to odczuwatem.

Jocin: Wspomniale$, ze nie powinni$my katalogowal uczué jako
przyjemne, nieprzyjemne czy neutralne. Dla mnie jednak jest to
bardzo pomocne jesli wtagnie w taki sposéb je rozpoznam. Gdy do-
strzege, ze co$ jest bardzo przyjemne, pozwala mi to zrozumie¢ jak
rodzi sie przywigzanie badz tez jak zaczynam cierpieé, gdy tego
mitego uczucia juz nie ma. Mdgtby$ to skomentowac?

SUT: Nie mozemy unikngé do$wiadczania przyjemnych, nie-
przyjemnych badZ neutralnych uczué. Wydarzaja sie w sposéb
naturalny. Zazwyczaj doradzam joginom, aby nie zwracali szcze-
g6lnej uwagi na przyjemno$¢ czy nieprzyjemno$é, poniewaz tym
sposobem jedynie wzmagamy to przyjemne badZ nieprzyjemne
uczucie. Chciatbym by jogini zdawali sobie sprawe z samego proce-
su uczuciowego, niz z wladciwosci tego procesu jak przyjemnosé,
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nieprzyjemno$¢ czy neutralno$é. Uswiadamianie sobie procesu
uczuciowego to znacznie bardziej subtelne zadanie, niz uswiada-
mianie sobie jego wladciwosci. Oznacza to, ze jeste$Smy bardziej
swiadomi aktywno$ci umystowych.

Jocin: Czasem przyjemne uczucia sg nieprzyjemne, a nieprzy-
jemne sg przyjemne.

SUT: Tak, to czy co$ jest doSwiadczane jako przyjemne badz
nieprzyjemne zalezy od tego, czy umyst jest peten chciwo$ci czy
niecheci. Gdy umyst pozada czego$, zwykle znajduje sobie przy-
jemny obiekt, a gdy jest przepetniony awersja, wtedy szuka nie-
przyjemnych rzeczy. Gdy jest nam zimno, wtedy goraco bedzie dla
nas czym$ przyjemnym, ale gdy jest nam duszno, wtedy ten sam
zar bedzie czym$ nieprzyjemnym. W rzeczywisto$ci uczucie jest
aktywno$cig umystowg i ucze jogindw jak rozpoznawaé ten stan
rzeczy. Powinni$my dostrzec, ze umyst jest wrazliwy i odczuwa, ze
wykonuje on swoja prace wczuwania sie.

PATRZENIE 1 SLYSZENIE —
DOSTRZEGANIE 1 PRZYSEUCHIWANIE SIE

Jocin: Ktéregos dnia wspomniate$ o tym jak wazne jest patrzenie
i styszenie w przeciwienstwie do widoku i dZwieku. Nadal nie rozu-
miem. Czy mozesz mi to wyttumaczy¢?

SUT: Nie zwracaj uwagi na poszczegdlny dzwiek. BadzZ jedynie
$wiadomy, Ze styszysz. Stuchanie oznacza tylko tyle, ze umyst zdaje
sobie sprawe z odgtosu. Jestes $wiadomy dzwieku i rozpoznajace-
go dzwiek umystu. Uswiadamiajgc sobie styszenie, bedziesz mdgt
doznaé wielu réznych odgltoséw. Gdy tylko skoncentrujesz sie na
poszczegblnym dzwieku, wtedy zaczniesz ulegal pojeciom na jego
temat. Zaczniesz mysle¢ co spowodowato dany odgtos, skad przy-
szedl, etc., innymi stowy przestaniesz by¢ §wiadomy umystu. Nie
zwracaj wiec uwagi na slyszalne obiekty, a zacznij dostrzegaé sam
proces styszenia. To samo tyczy sie patrzenia.
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Joan: Gdy z kim$ rozmawiam i jednoczes$nie staram sie uwaznie
stucha¢ tego co kto$ do mnie méwi, oraz odpowiada¢ najlepiej jak
potrafie, czy musze takze by¢ §wiadomy samego procesu stucha-
nia lub §wiadomosci odbywania sie rozmowy, albo tego ze siedze
w pokoju lub tego, ze stysze inne dzwieki, etc.? Gdy raz tego spré-
bowatem spowodowato to spore rozkojarzenie we mnie, poczutem
sie jakbym byt rozcztonkowany.

SUT: Ci ktdérzy dopiero zaczynaja medytacje, zazwyczaj staraja
sie uzmystawiaé sobie obiekty. Gdy tak sie dzieje, gdy pragniesz by¢
$wiadomy wszystkiego co tylko mozliwe, moze ci sie zdawac, jak-
by$ byt bardzo rozkojarzony. Zacznij od zwracania uwagi na uczu-
cia. W trakcie rozmowy badz stuchania co kto§ méwi bardzo wazne
jest, aby doktadnie wiedzie¢ jak sie wtedy czujesz. Czy reagujesz
w jaki$ konkretny sposéb? Postaraj sie by¢ jedynie obecny. Pozo-
stawaj tylko z ta wrazliwoscig. Dostrzezesz wtedy, ze odczuwajac
w sobie stabilno$¢ i opanowanie, umyst poszerzy swéj zakres i be-
dziesz mégt dostrzec inne zjawiska, bez specjalnego starania sie.
Gdy umyst jest spokojny i otwarty bedzie to wygladato tak, jakby
to obiekty same do ciebie przychodzily. Jogini, ktérzy pojeli juz jak
funkcjonuja ich umysty, potrafig pozostawaé na dtuzej w tym sta-
nie $wiadomosci. Jednocze$nie sa zadowoleni ze wszystkiego, co
przejawia sie w danym momencie w umysle.

Jocin: Zatem stuchanie i ciagle przypominanie sobie, by by¢
swiadomym stuchania to nieodpowiednia praktyka, tak?

SUT: Nie nazwatbym tego od razu nieodpowiednig praktyka.
Uwazam tylko, ze na poczatku moze to by¢ do$¢ trudne, zwlasz-
cza dla tych, ktérzy nie sg jeszcze wyéwiczeni w byciu $wiadomym
w trakcie rozmawiania z innymi osobami. Gdy stuchasz, czym jest
to stuchanie, w jaki sposéb stuchasz?

Jocin: Uzywam uszu jak réwniez uzywam swojego umystu.

SUT: To jest to, to wtasnie umyst stucha. Musimy tylko rozpo-
zna¢ co w danej chwili robi umyst. Czy stuchanie jest tym samym
co przystuchiwanie sie?

Joain: Stuchanie jest bierne, pasywne, a przystuchiwanie sie jest
aktywna czynnoscia.
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SUT: Tak, nawet gdy nie starasz sie przystuchiwaé nadal be-
dziesz styszal. Nawet jesli nie starasz sie dostrzec i tak bedziesz
widzial. Jesli zatem nie starasz sie zwraca¢ uwagi na zjawisko, czy
umyst moze go sobie u§wiadamiac?

Josin: Hm, powiedziatbym: to zalezy...

SUT: OK, powiedzmy, ze stuchate$ czego$ i zazwyczaj zwracasz
uwage na oddech, ale teraz umyst powedrowat i czuje jakie$ dozna-
nia w dtoniach. Na co bedziesz zwracat uwage?

Jooin: MySle, Ze na moje dlonie.

SUT: Tak. Nie ma potrzeby wracaé umystem gdziekolwiek. Umyst
robi to, co do niego nalezy, ty masz tylko zdawac sobie sprawe z tego
jak pracuje. Je$li chcesz zrozumiel ,,nature”, pozwdl przejawial sie
zjawiskom w sposéb naturalny. W momencie, gdy starasz sie wrdcié
w jakie$ konkretne miejsce, bedzie to oznaczato, ze dziatasz z wysit-
kiem. Dla poczatkujacych moze okazal sie to konieczne, jednak po
jakim$ czasie nie bedziesz musiat juz tego robié. Zamiast przystu-
chiwa¢ sie dZwiekom, powinnismy by¢ jedynie $wiadomi, ze odby-
wa sie proces stuchania. Dzwigk jest juz rozpoznany w trakcie sty-
szenia — dlatego przeciez nazywamy to styszeniem. Niczego zatem
nie brakuje, wszystko jest kompletne. W tym momencie wypowia-
dam stowa, a ty stuchasz tego co méwie. Czy styszysz dzwieki, ktdre
wydobywaja sie ze mnie, czy tez styszysz brzmienie, ktére jest juz
w tobie, a nie ,,na zewnatrz”, ktdre jest juz twoim do§wiadczeniem?
Pozostajgc ze soba, bedziesz mdgt poznaé wszystko.

Jocin: Mam nieco watpliwo$ci odno$nie $wiadomosci patrzenia.
Wygladatem przez okno i mogtem dostrzec, ze umyst naktada na
wszystko etykiety, uzywajac caly czas réznorakich poje¢ i koncep-
téw. To sie dzieje catkiem naturalnie. Skoro odbywa sie to automa-
tycznie jak moge zatem dostrzec rzeczy takimi jakie naprawde sa?
Jak moge by¢ $wiadomy samego patrzenia?

SUT: Nie ma potrzeby pozbywania sie czego$, co umyst robi na-
turalnie. Dostrzegasz po prostu umyst jako rzeczywistos¢ i potrafisz
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rozpoznac jak on dziata. Percepcja (safifa) to jedna z funkcji umy-
stu i nie mozesz jej powstrzymal. Wystarczy zdaé sobie sprawe,
ze percepcja zwana kojarzeniem to funkcja umystu, oraz by mieé
w pamieci to, aby nie identyfikowaé sie z tym procesem. Gdy pa-
trzymy na pie¢ zmystowych wrét (drzwi — dvara), jest catkiem
oczywiste, ze dotyk, wech i smak powstaja w ciele. Czym rozni sie
to od wzroku i stuchu, ktére odbieraja zjawiska jako przejawiajace
sie ,na zewnatrz”? W rzeczywisto$ci patrzenie i styszenie odby-
wa sie réwniez ,wewnatrz”. My jednak wolimy wierzy¢ w pojecia
jakich uzywa umyst. Uznajemy za prawde to, co interpretuje per-
cepcja, ktéra tworzy wrazenie dystansu. Jak zatem rozpoznaé, ze
to co obieramy naszym wzrokiem jest rzeczywiste? Gdy zwracasz
uwage na to co widzisz, dostrzegasz jedynie pojecia jak ksztatty,
kolory, dystans, wielko$¢, etc. Jednakze rzeczywisto$¢, jak powia-
dajg, nie ma koloru, wielkosci ani formy! Jak mozemy by¢ $wia-
domi takiej rzeczywisto$ci? Odpowiedzig jest zdanie sobie sprawy
z poznajacego umystu. Czy mozemy rozréznic to, ze poznajemy?
Czy poznanie ma jaki$ kolor, wielko$¢ czy forme? Musimy rozpo-
zna¢ ten rodzaj umystu. Co poznaje? Poznaje obiekty. Obiekty sa
realne, sg rzeczywisto$cig przejawiajacg sie w tle za pojeciami. Bez
zrozumienia nie poznamy rzeczywisto$ci, nawet gdyby$smy bardzo
mocno sie starali. Swiadomo$¢ widzi pojecia i zrozumienie potrafi
poznal to, co realne.

Jocin: Jest mi znacznie trudniej u$§wiadomié sobie patrzenie
i styszenie, niz by¢ swiadomym doznati w ciele. Dlaczego tak sie
dzieje?

SUT: Wszyscy maja podobny problem. Zapach, smak i dotyk
sa doznawane jako zjawiska wewnatrz ciata, ale widok czy odgtos
odbieramy jako co$, co dzieje sie na zewnatrz. Dzieje sie to tylko
dlatego, zZe uznajemy pojecia takie jak ,,zewnetrze”, ,kierunek” za
prawdziwe. Jednak to co widzimy i styszymy réwniez doznajemy
wewnatrz nas, w pewnym sensie §wiat zewnetrzny nie istnieje.
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Wszystko czego doswiadczamy odbywa sie w umysle. Swiat jest
kreacja umystu. Nie ma wiec potrzeby patrze na zewnatrz, wszyst-
ko dzieje sie tutaj, w naszych umystach.

MvysL1

Jocin: Statem sie $wiadomy tego, ze jest wiele mysli w moim
umysle.

SUT: Czy poznajesz tylko my$li? Czy moze rozpoznates, ze to
tylko umyst? A moze zrozumiate$ nature powstawania?

Jocin: Nie jestem pewien.

SUT: Wiekszos$¢ ludzi zdaje sobie sprawe z mysli, ale nie ro-
zumieja, ze jest to tylko umyst w trakcie pracy. Niektérzy rozpo-
znaja, ze to jest jedynie umysl, ale nie potrafiag zrozumieé natu-
ry powstawania. To jest odzwierciedleniem ich réznego poziomu
zrozumienia.

Jocin: Czasem nie ma niczego w umysle. Jestem tylko §wiadomy
mojej pozycji.

SUT: Zawsze jest jaka$ aktywno$¢ umystu. Gdy sprawdzasz
umyst, zobacz jak sie czujesz. Czy jeste$ zrelaksowany czy nie, czy
jestes spiety czy nie? Postaraj sie tez dostrzec jakiekolwiek mysli.

Jocin: Zazwyczaj daje sie ponies¢ myslom.

SUT: Nie ma problemu, mozemy da¢ sie ponie$¢ myslom od
czasu do czasu. Gdy sprawdzasz umyst, dostrzez mysli, ktére sa
w danej chwili obecne, ale staraj sie nie tkwi¢ w nich. Rozpoznaj
jedynie, ze to jest myslenie!

Jocin: Ostatnio czesto zdarza mi sie zagubi¢ w myslach. Jest jakis
opdr w stosunku do tego, by pozostawaé $wiadomym. Umyst bar-
dzo lubi zgubié sie w my$leniu. Dzieje sie to nawet wtedy, gdy zdam
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sobie sprawe z tego, ze jesli pozwole umystowi swobodnie wedro-
wad, to zawsze na koricu bede odczuwat w sobie przez to pewien
rodzaj spiecia.

SUT: Umyst dziata na zasadzie nawykowego wzorca postepowa-
nia. Zaczynasz rozumie¢, ze ten nawyk powoduje w tobie napiecie,
ale madros¢ jest jeszcze zbyt staba, a nawyk zbyt silny. Dlatego dla
ciebie najwazniejsze w tej chwili bedzie rozpoznanie co motywuje
twoje my$lenie. Musisz jasno zdawacé sobie sprawe i dostrzega¢ kie-
dy umyst chce mysleé, a kiedy chce sie zagubi¢ w mys$lach. Zwréé
szczegblng uwage na intensywno$¢ tego pragnienia. Zobacz kiedy
staje sie silniejsze, a kiedy zanika. Zauwazysz, ze w momencie gdy
to uczucie zaczyna zanikaé, mysli nie przychodzg, a gdy wzrasta
pozadanie, mysli takze zaczynaja sie pojawiaé. W miedzyczasie nie
zapomnij pyta¢ sie nieustannie o to, czy $wiadomo$¢ nadal pracu-
je. Ale nie staraj sie by¢ $wiadomym. Masz by¢ swego rodzaju kie-
rownikiem, twoja odpowiedzialnoscig jest sprawdzanie, czy $wia-
domos¢ wykonuje swoja robote.

Joain: To dla mnie wielkie wyzwanie by pozostawa¢ z moimi my-
slami. Moge mie¢ przebtysk swiadomosci moich mysli, ale bardzo
trudno jest mi pozosta¢ z nimi na dtuzej. Szybko pochtania mnie
kolejna opowie$¢ umystu.

SUT: Powoduja to dwa czynniki. Po pierwsze, $wiadomo$¢ nie
jest wystarczajaco silna, po drugie brakuje doswiadczenia czyli
praktyki. Wiekszo$¢ oséb nie ma wprawy w praktykowaniu rozpo-
znawania mysli. Znaczy to tyle, Ze nie potrafig oni stwierdzié, ze
pojawia sie mysl, tym bardziej nie sa w stanie by¢ §wiadomi tej my-
§li. To co ludzie zazwyczaj robig to skupiaja sie na myslach tak aby
znikty. Sugeruje poczatkujgcym joginom by po prostu rozpoznawali
mysli, stwierdzajac ich istnienie, a nastepnie kierowali swojg uwage
z powrotem na obiekt wczeéniejszej obserwacji. W ten sposdb sto-
ja mocniej na ziemi. Gdyby obserwowali nieprzerwanie konkretna
mysl, mogliby zostaé przez nig pochtonieci. Zatem rozpoznawanie
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mysli, ktéra sie pojawia i wracanie uwaga do poprzedniego obiek-
tu obserwacji to bardzo pozyteczna praktyka i mozna wykonywaé
ja co irusz. W ten sposéb ustanawia sie swojag uwaznos¢. Jesli za-
czniesz w jakikolwiek sposéb wiktal sie w historie jaka opowiada
mys$l, bedziesz sie nieustannie gubit. Gdy osiggniesz juz wystarcza-
jace doswiadczenie w rozpoznawaniu mysli w taki sposéb, mozesz
zada¢ sobie pytanie: Czy dostrzegam, ze jest to mysl, czy tez rozpo-
znaje to jako umyst? To co myslisz moze dotyczy¢ zaréwno prze-
sztosci jak i przysztosci, lecz umyst powstaje jedynie w momencie
terazniejszym. Czesto uzywamy wyrazenia ,wedrujacy umyst” co
sugeruje, ze umyst gdzie$ poszedt, powedrowatl. Prawda jest taka,
ze umyst nigdzie nie odszedt, gdyz moze sie on przejawiaé jedy-
nie w tu i teraz. Wszystko co umyst robi to powstaje i zanika. Mysl
o kims$, kto jest bardzo daleko, badZ wspomnienie jakiego$ zdarze-
nia lub czego$ co powinno sie wydarzy¢ w przysztosci — to tylko
mys$l, ktéra powstata tu i teraz. Sama §wiadomos¢ potrafi jedy-
nie rozpozna¢, ze mysl powstaje. Gdy nastepuje realizacja natury
mysli, gdy jest jakis rodzaj zrozumienia, wtedy moze tez powstaé
madros¢, ktéra dostrzeze, ze wszystko to jest jedynie umystem.
Mozna patrzeé na mysli z wielu réznych perspektyw. Mozesz zdaé
sobie sprawe, ze konkretna mysl jest jedynie umystem, albo ze jest
zanieczyszczeniem, ze jest istotna badZ nieistotna, badz to, Ze pro-
wadzi do dobrych skutkéw albo do niedobrych skutkéw.

Jocin: Za kazdym razem gdy staje sie $wiadomy myslenia, proces
mys$lowy natychmiast sie zatrzymuje. Jednak gdy ide sie przejsé
i moja uwaga jest skierowana na patrzeniu, nie oznacza to, ze mdj
wzrok ustaje. Czy moge nauczy¢ sie dostrzegaé mysli bez zatrzy-
mywania ich?

SUT: Zdolnosci obserwacyjne do§wiadczonych joginédw sg w na-
turalny sposéb silne, a che¢ wpuszczania sie w mysli jest bardzo
niewielka, zwtaszcza w trakcie odosobnieri medytacyjnych. Ina-
czej wyglada to w przypadku poczatkujacych. Bardzo chca mysled,
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zatem proces myslowy bez przerwy sie toczy, co powoduje, Ze nie-
ustannie gubia sie w myslach. Zamiast koncentrowa¢ sie na my-
$lach, powiniene$ nauczy¢ sie rozpoznawac to, ze umyst mysli. Jesli
bedziesz robit to nawykowo, swiadomos¢ stanie sie silniejsza, bar-
dziej ciggta i bedziesz mdgt patrzeé na proces myslowy i swobod-
nie go bada¢.

Jooin: Czy masz jakie$ wskazéwki by poméc mi dostrzec pocza-
tek my$li?

SUT: Nie. Nie przejmuj sie takimi sprawami. Obserwuj jedynie
mysSlenie, gdy tylko zdasz sobie z tego sprawe. Gdy bedziesz pa-
trzyt na mysli, bedzie to szansa na pojawienie sie jakiego$ zrozu-
mienia. Mozesz na przyktad uswiadomi¢ sobie, ze dana mysl jest
catkowicie bezuzyteczna. Takie stwierdzenie spowoduje, ze mysl
natychmiast zniknie. To jest pracujaca w nas madro$¢, ,,ty” nic z ta
mysla nie robisz.

Jocin: Czasem lapie sie na tym, ze mysle o sobie jako o bardzo
dobrej osobie, w pewien sposdb staram sie doda¢ sobie otuchy.

SUT: To bardzo czeste i catkiem naturalne, na rézne sposoby
staramy sie pocieszal siebie. Pamietaj jednak o tym, ze mysl jest
tylko obiektem, ktéry moze pomdc nam rozwina¢ nasza §wiado-
mo$¢, wysitek i koncentracje. Je$li nie bedziesz w ten sposéb inter-
pretowat tych obiektéw, ciagg myslowy poniesie cie tak, ze zatracisz
sie catkowicie w narracji umystu.

Jocin: Zazwyczaj byto mi bardzo trudno pozostawaé §wiadomym
myslenia. Bardzo szybko zaczynatem sie angazowa¢ i potem iden-
tyfikowatem sie z przebiegiem procesu myslowego do tego stopnia,
ze cata moja uwazno$¢ znikata. Co jakis czas jeszcze mi sie to przy-
trafia, jednak teraz moge czesciej pozostawaé $wiadomym mysli.
Zdaje mi sie, ze powstata jakas przestrzen miedzy tym co obserwu-
je itym co mysli.

SUT: Dlaczego potrafisz teraz obserwowaé myslenie?

Jocin: Prawdopodobnie dzieki wysitkowi i praktyce.
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SUT: Tak, to tez istotne, ale to co faktycznie pozwala ci obser-
wowa( to zrozumienie. Zmienile§ swoje nastawienie i to jak my-
§lisz. Teraz madros¢ dziata wraz ze §wiadomoscig.

Jocin: Racja. Nie biore juz tak powaznie mysli i czesto moge do-
strzec jak powstaja.

SUT: To jest najwazniejsze. Gdy potrafisz zobaczy¢ jak dochodzi
do powstawania procesu myslowego, zaczynasz takze rozumieé, ze
potrzebne sa do tego odpowiednie warunki. Zdasz sobie sprawe,
ze wszystko to jest jedynie umystem, ktéry jest w trakcie pracy.
Gdy bedziesz mégt dostrzegaé wyraznie to co sie dzieje w danym
momencie, bedziesz zdolny utrzymal ten dystans miedzy obser-
wujacym a tym co mysli.

Joain: Powiedziates, ze je$li nie bedziemy sie wystarczajaco sku-
pia¢ na myslach, nie beda natychmiast znika¢ i bedziemy mogli
by¢ swiadomi zaréwno uwaznosci jak i samych mysli. Czy tyczy sie
to takze niezdrowych mysli?

SUT: Tak. Jesli utrzymamy ten otwarty i zréwnowazony stan
swiadomosci, gdy nastepuje rozpoznanie nieodpowiednich mysli,
a my sie w nich nie gubimy, wtedy mozemy je obserwowa¢ i na-
uczy¢ sie czego$ od nich. Innymi stowy ten sposéb obserwacji i roz-
patrywania pozwoli pojawi¢ sie madrosci. Jak mozesz rozpoznaé
czy mys$l jest niezdrowa?

Jocin: Staje sie bardzo spiety.

SUT: Gdy umyst faktycznie to pojmie, gdy wyraznie dostrzeze,
ze mys$l jest niezdrowa, przestanie sie jej chwytal.

Jocin: Czasem tak sie dzieje. Wiem, ze mysl jest niewtasciwa
i wtedy ona odchodzi. Ale myslatem, Ze jest to spowodowane tym,
ze zbytnio sie skupiatem na tej mysli.

SUT: Nie, gdy zrozumiesz czym jest niedobra mysl, zniknie
dzieki madrosci. Gdy mysl znika z powodu twojego skoncentrowa-
nia na niej, nie bedzie wtedy zadnego zrozumienia, po prostu kon-
kretna mysl sie zatrzyma, a ty nie bedziesz wiedziat dlaczego. Gdy
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madro$¢ co$ pojmie, wtedy da ci w jaki$ sposéb o tym znaé. Moze
zaczal pojawiac sie mys$l méwigca: ,,Przeciez to takie gtupie”. Wte-
dy zdasz sobie jasno sprawe, ze co$ zostato zrozumiane.

Joein: OK, ale dlaczego ta sama niezdrowa mysl ponownie sie
pojawia? Na przyktad powstata jaka$ mysl i natychmiast znikneta,
gdyz zostata rozpoznana jako niewlasciwa. Jednak za chwile znéw
sie pojawia.

SUT: To zalezy od skazy. Niektére z nich powstaty dawano temu,
sa silnym nawykiem, dlatego tez beda powracal nieustannie. Za
kazdym razem jednak gdy umyst wyraznie je rozpozna jako zanie-
czyszczenie, ich moc bedzie powoli stabnaé. Trzeba wyrobié w so-
bie sporo cierpliwosci i wytrwatosci, by przezwyciezy¢ gteboko za-
korzenione, niezdrowe nawyki.

Jocin: Styszatem od innego nauczyciela, ze im prostsza jest oso-
ba, tj. im mniej ona mysli, tym szybciej bedzie sie rozwijaé. Ale
ty méwisz, ze jesli osoba jest inteligentna i uzywa wlasnego ro-
zumowania, wtedy dopiero mozna oczekiwaé szybkiego rozwoju,
prawda?

SUT: Czy zastanawiates sie jakiego rodzaju refleksji bedzie bra-
kowa¢ u takiego prostodusznego jogina? Bedzie to brak myslenia
na temat skaz. Zatem taki rodzaj prostoty to myslenie, ktére nie
jest pomocne, nie jest dobroczynne ani uzyteczne. Jak bedzie roz-
myslat jogin, ktéry uzywa wiecej rozumu? Bedzie to madre my-
$lenie. Oba stwierdzenia moga by¢ poprawne, to tylko kwestia jak
je zinterpretujesz. Ludzie zazwyczaj nie zastanawiaja sie nad ja-
ko$cia myslenia, zdaja sie tylko stysze¢ hasto ,,nie-myslenie”. Jesli
nie myslisz zupelnie, co mozesz zdziata¢? Nie bedziesz mégt nawet
ugotowac sobie pozywienia! Ci, ktérzy nie potrafia niczego zrobic,
nie mysla tez nad niczym. Gdy bytem mtody przeczytatem taki ko-
mentarz pewnego pisarza na temat birmanskiego powiedzenia:
»,Medrzec ma zaledwie kilka stéw, ci ktérzy nie uzywaja wielu stéw
— sa madrzy.” Pisarz oschle skomentowat: ,Jednak ci, ktérzy nic
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nie wiedza, tez nie méwig wiele.” Buddha jak najbardziej zachecat
innych do tego by mysleli, méwili i robili to, co jest dobre i whasci-
we. Jedng z metafor wyjasniajaca pojecie sati jest obraz straznika.
Jesli wartownik pilnuje wrét, wpuszcza tylko tych, ktérzy moga
by¢ wewnatrz, ale nie pozwala wej$¢ tym, ktérzy nie maja prawa
wstepu. Sati nie oznacza blokady bramy. Jesli zamknie sie drzwi,
wtedy ani ci dobrzy ani Zli nie beda mogli wejs¢.

UZYWANIE MAKSYM

Joein: Uzywam maksym, na przyktad: ,,gniew to tylko gniewa-
nie sie”, ,,watpliwo$¢ to tylko watpienie” albo ,strach to tylko
banie sie”. W ten sposdb pojawia sie w umysle nieco przestrzeni
i jestem dzieki temu spokojniejszy. Czy powinienem dziataé w taki
sposéb?

SUT: Nie. Uzywanie takich powiedzeri moze jedynie zatagodzié
najbardziej jaskrawe poziomy tego rodzaju emocji, ale powinienes
dostrzegaé takze bardziej subtelne aspekty. Uzywanie tego typu
fraz to zapozyczona madro$é. Nie rozumiejac pelnego znaczenia
doprowadzi to jedynie do czesciowej redukgcji intensywnosci tych
emocji. Whasciwy poglad czy wlasciwa my$l potrafi zatagodzié
cze$¢ cierpienia spowodowanego przez skazy. To rodzaj madrosci,
ktéry potrafi daé otuche. Zatézmy, ze istnieje pie¢ poziomdéw inten-
sywnosci emocji. Wtadciwa mys$l — jesli dziata poprawnie — obnizy
cierpienie jedynie do trzeciego poziomu. Drugi poziom zwykle nie
przeszkadza nam tak bardzo, jest znosny, mozemy go przetrzymac.
Jednak emocja nie znikneta, wiec nalezy kontynuowal badania.
Tylko w momencie gdy umyst zrozumie, ze mysl jest tylko mysle-
niem, uczucie jest tylko czuciem, etc., wtedy dopiero emocje beda
réownac sie zeru.

Jooin: Jak mozemy dotrzeé do prawdziwej madrosci?

SUT: Musisz wykona¢ sporo obserwacji i badan przez dtugi okres
czasu. Musisz praktykowac w ten sposdb, az umyst zbierze wystar-
czajaca ilo§¢ informacji potrzebna do dostrzezenia kompletnej
perspektywy, do momentu gdy umyst prawdziwie zrozumie.
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ETYKIETOWANIE

Jocin: Staram sie obserwowal umyst, jednak za kazdym razem
zaczynam etykietowa¢, poniewaz uzywatem tej techniki wczesniej
przez ponad dwa miesigce.

SUT: Ale to umyst etykietuje!

Joen: Tak, ale ciagle uzywam stéw w umysle takich jak , my-
Slenie”...

SUT: Jak sie czujesz gdy dostrzegasz w umysle pojawiajace sie
etykiety?

Jocin: Jest to nieco rozpraszajace. Prébuje odepchngé to etykie-
towanie na bok...

SUT: NIE, NIE, nie staraj sie odpycha¢ tego nigdzie!! Po prostu
rozpoznaj to, ze umyst etykietuje. Nie mozesz zatrzymaé nawyku
tak predko. Jesli bedziesz to robit na site, wywotasz w ten sposéb

konflikt.

Jocin: Jaka jest réznica miedzy etykietowaniem, a zwykta obser-
wacja czy dostrzeganiem? W obu przypadkach dostrzega sie to, co
sie przejawia. Co jest nie tak w uzywaniu stéw?

SUT: Etykietowanie powoduje mnéstwo pracy jaka umyst musi
wykonaé, miatby zatem mniej czasu na badania. Zjawiska przeja-
wiaja sie z niebywalg predkos$cig, zatem etykietowanie ich zawsze
byloby z opdznieniem, to znaczy nazywatby$ do§wiadczenie, ktére
juz dawno mineto.

Jocin: Wiec nalezy raczej odczuwal emocje w przeciwieristwie
do ich nazywania, etykietowania?

SUT: Tak, poprzez bycie nieustannie uwaznym tego co sie dzie-
je. Gdy tylko co$ obserwujemy, umyst naturalnie komentuje to co
widzi. Nie ma w tym nic zlego. Natomiast mechaniczne etykieto-
wanie ,,strach, strach, strach” to co$ zupelnie innego. Nie do$¢, ze
jest to meczace, to na dodatek nie pozwala ci dostrzec wszystkich
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szczegOtdw tego, co sie przejawia. Jest to zatem zbedne. Nie mozesz
jednak powstrzymaé naturalnych komentarzy jakie robi umyst
w momencie gdy co$ rozpoznaje. Ten rodzaj mechanicznego ety-
kietowania powoduje ostabienie zaréwno $wiadomosci jak i zro-
zumienia proceséw myslowych. Tak po prawdzie my sami nie po-
trzebujemy etykietowania by wyjasni¢ cokolwiek. Stowa sa tylko
potrzebne by komunikowaé sie z innymi ludZmi. Gdy uzywamy
etykiet, umyst zagtebia sie we wszystkie znaczenia i skojarzenia
z tym zwigzane. Uzywajac etykietowania skupiamy sie gtéwnie na
jednym aspekcie naszego doswiadczenia i przez to czesto nie mo-
zemy dostrzec petnej perspektywy.

NA]PIERW PORADZ SOBIE ZE SWOIM GNIEWEM

Joain: Ostatnio pojawito sie w mojej gtowie kilka pytan odno$nie
osdb, ktére wyrazajg niewtasciwe poglady na temat praktyki. Rozma-
wiatem ze znajomym i rozztoscit mnie swoimi przekonaniami i uza-
sadnieniami, gdyz wszystkie byly bltedne. Zdalem sobie wtedy spra-
we, Ze poniewaz poczutem gniew oraz poniewaz chciatem zmienié
jego sposdb myslenia, sam zaczgtem wzbudzaé w sobie nieodpowied-
nie poglady. Nie wiem jak radzi¢ sobie w takich sytuacjach. Jestem
przekonany, ze jego argumentacje sa btedne, wiem tez, Ze nie moge
zmienic jego zdania, ale chciatbym méc z nim madrze porozmawiaé.

SUT: Nie ma potrzeby prostowal jego pogladéw. Najpierw po-
radzZ sobie ze swoim gniewem! Gdy nie bedzie w tobie zadnej zto$ci,
wtedy mozesz zaczal zastanawiaé sie jak pomdc innym. Jak mozesz
nawet mys$le¢ o pomaganiu innym gdy jeste$ peten skaz? Zamiast
pomagac mozesz w rzeczywistosci wyrzadzi¢ im krzywde.

ZYCIE CODZIENNE

Joain: Czy mégtbys$ daé nam jakie$§ wskazéwki jak mamy prakty-
kowa¢ poza o$rodkiem medytacyjnym?

SUT: Jak chcesz zy¢ i funkcjonowaé w $wiecie ,,zewnetrznym”?
Jesli faktycznie chcesz kontynuowa¢ praktyke, to w takim wypadku
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umyst znajdzie sposéb. Powiniene$ zdaé sobie sprawe z tego, jak
warto$ciowa jest praktyka, dopiero wtedy umyst bedzie gotowy, by
wytezy¢ starania w Zyciu codziennym. Nie jest wazne to, ile technik
medytacyjnych poznates. Jesli umyst nie wzbudzi w sobie woli do
tego, by uzywac praktyki w zyciu, wtedy zadna z technik nie bedzie
istotna, gdyz nie bedzie miala zastosowania w $wiecie zewnetrz-
nym. Jedynie umyst, ktéry zrozumiat jakie sg zalety i korzysci z me-
dytowania, znajdzie czas i odpowiednie sposoby by uzy¢ wiedzy,
ktdrej nauczyt sie podczas odosobnienia. Osoby, ktére sg powaznie
zainteresowane wlasciwosciami ich umystéw beda obserwowaty te
atrybuty przez caly czas. Naucza sie jak utrzymywa¢ te cechy na
najlepszym mozliwym poziomie. Jesli dostrzezesz jaka przepasé
dzieli wtasciwosci umystu, ktére powstajg wraz ze swiadomoscia
oraz wihasciwosci, gdy umyst nie jest Swiadomy, spowoduje to, ze
automatycznie bedziesz chciat by¢ coraz czesciej Swiadomy. To dla-
tego czesto pytam jogindw czy sa $wiadomi ich cech umystowych.
Czy potrafia wyraznie dostrzec réznice miedzy umystem, ktdry jest
swiadomy i takim, ktéry nie posiada takiej $wiadomosci.

Jocin: Dziekuje, mysle, Ze to bardzo dobra rada. Jest to po prostu
catkowicie rézne od tego, co do tej pory styszatem. Bede potrzebo-
wal nieco czasu zeby to wszystko przemysleé.

SUT: Zachecam ludzi do tego, by mysleli samodzielnie. Wszyscy
gdzie$ wczesniej praktykowaliscie, macie wiec odpowiednie narze-
dzia. Teraz musicie zrozumie¢ korzysci, jakie niesie ze sobg prakty-
ka, tak by motywacja do medytacji wychodzita z waszego wnetrza.
Jesli nie wktadacie w to calego serca, nie dajecie z siebie wszyst-
kiego, wtedy nigdy nie rozwiniecie w petni swego wewnetrznego
potencjatu.

Jocin: W mojej pracy musze wykorzystywaé sporo wysitku, by
pamietaé o wielu szczegétach, ktére potrzebne mi sg, by wykonaé
powierzone mi zadanie na czas. Zwykle doswiadczam sporego na-
piecia i pod koniec dnia przewaznie jestem bardzo zmeczony.
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SUT: Czy zdajesz sobie sprawe dlaczego jeste$ napiety podczas
pracy?

Jocin: Podejrzewam, ze dlatego, iz uzywam zbyt wiele wysitku.

SUT: Dlaczego wykorzystujesz tak wiele wysitku? Powiniene$
dowiedzie( sie dlaczego zuzywasz tyle energii by wykonywaé swo-
ja prace.

Jooin: Jak mam sie tego dowiedzie¢?

SUT: Sprawd? jakiego rodzaju myslom dajesz przestrzen w swo-
im umysle. Spdjrz na mysli, ktére pojawiajg sie w trakcie pracy,
dostrzez poglady i opinie jakim hotdujesz, odnotuj takze uczucia
jakie wyptywaja, gdy takie mysli zaczynaja sie pojawiaé. Zdajesz
sobie juz sprawe z tego, ze wysitek powoduje napiecie. Musisz te-
raz rozpoznal, ze konkretnie chodzi o to, ze zbyt duzy wysitek jest
przyczyng stresu. By¢ moze nie jest potrzebne bys tak bardzo sie
starat.

Jocin: Jestem podporzadkowany terminom, po ktérych robota
musi by¢ zrobiona. Zawsze czuje, Ze powinienem to wreszcie skoti-
czy¢. Gdy tak sie stanie zawsze czuje sie zmeczony i spiety.

SUT: Juz wyjasniate$ dlaczego stajesz sie spiety. Gtéwnym po-
wodem dla ktérego wktadasz zbyt wiele energii w to co robisz jest
to, ze jeste$ niespokojny.

Jocin: To prawda.

SUT: Teraz musisz zrozumie¢ dlaczego czujesz niepokdj. Czy
nie masz odpowiednich kwalifikacji do wykonywania powierzo-
nych tobie zadan?

Jocin: Céz mysle, ze mam. Zawsze do konica wykonuje zlecong
mi prace.

SUT: Zatem za kazdym razem, gdy tylko poczujesz niepokdj, po
prostu rozpoznaj go. Spytaj sie czy jest to konieczne, aby$ w da-
nym momencie odczuwat te emocje. Czy musisz by¢ niespokojny
by skoriczy¢ to co zaczates?

Joan: Nie, nie musze.

SUT: Zaakceptuj tylko to zaniepokojenie za kazdym razem gdy
sie pojawi. Obserwujgc te uczucia, umyst bedzie mégt pusci¢ taka
ich czes¢ jaka bedzie w stanie zrozumieé. Miej zawsze w pamieci, ze
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medytacja vipassany nie ma przynosi¢ ulgi od rzeczywisto$ci, ale
ma za zadanie pomdc ci zrozumie( to, co sie dzieje. Gdy bedziesz
pracowal z emocjami mozesz zadaé sobie cztery pomocnicze pyta-
nia. Pierwsze z nich to: ,,Gdy przejawia sie we mnie ta emocja, czy
sprawia ona, ze moje ciato i umyst maja sie lepiej czy gorzej?” Czy
czujesz przyjemno$¢ czy nieprzyjemno$c? Jesli rozpoznasz emo-
cje za kazdym razem gdy sie pojawi, sprawdzajgc jednoczesnie czy
jest ona przyjemna czy tez nieprzyjemna dla ciata i umystu, wtedy
tez umyst zacznie sie zastanawiaé czy warto mieé takie uczucie.
W koricu umyst zda sobie sprawe, ze nie musi zy¢ z tego rodzaju
emocja. Gdy tylko dostrzezesz, ze co$ jest nie tak i nie czujesz sie
z tym dobrze, nie bedziesz przeciez w to glebiej wchodzit prawda?

Jocin: Raczej nie.

SUT: OK, drugie pytanie to: ,,0 czym jest ta emocja, do czego
ona prowadzi?” Trzecie: ,,Dlaczego mam to uczucie?” oraz czwarte:
,Czy posiadanie tej emocji jest niezbedne czy tez moze zbedne?”
Pytania te mogg wesprzeé praktyke poniewaz stwarzajg zaintere-
sowanie i zachecaja nas do uzywania naszej inteligencji. W momen-
cie, gdy osiggniemy ostateczng odpowiedz, gdy umyst faktycznie
co$ dostrzeze, wtedy bedzie mégt tez sie od tego uwolnié. W twoim
przypadku oznaczaé to bedzie odpuszczenie sobie niepokoju, ktéry
cie dreczy. Pojawiajace sie uczucia zaniepokojenia bedg sie zmniej-
sza¢ za kazdym razem gdy dostrzezesz je i rozpoznasz. Dopdki ich
faktycznie nie zrozumiesz, dopéty beda sie one wciaz pojawiad.
Bedziesz musiat cierpliwie i wytrwale obserwowa¢ ich pojawianie
sie i znikanie, az umyst rzeczywiscie je zrozumie i bedzie w stanie
je puscié catkowicie. Sg tez inne pytania jakie mozesz sobie zadaé:
,Kto jest rozgniewany?”, ,,Czym jest gniew?” Wszystkie tego ro-
dzaju pytania wzbudzajg zainteresowanie w umysle, powoduja, ze
jest onrozbudzony i czujny. Twoja medytacja dzieki temu stanie sie
bardziej interesujagca. W momencie gdy bedziesz miat odpowiednie
pojecie jak praktykowaé vipassane, nigdy wiecej nie bedziesz czut
znudzenia. Zawsze bedziesz starat sie znalez¢ przyczyny, dla kté-
rych zjawiska sie przejawiajg. Nie zadawaj sobie zbyt wielu pytan,
nie zameczaj sie nimi niepotrzebnie! Zwykle jedno pytanie na raz
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w zupelno$ci wystarczy. Powodem, dla ktérego zadajesz sobie py-
tanie jest tylko to, by rzeczywiscie zainteresowa¢ sie tym, co sie
dzieje.

Joein: Mam trudno$ci z podtrzymywaniem praktyki. Jestem
w trakcie przeprowadzki, wiec czesto o tym zapominam.

SUT: Jednym z powodéw dla ktérych zapominamy o tym, by
utrzymywa¢ praktyke w codziennym zyciu jest nie to, co robimy,
ale jak cos robimy. Zazwyczaj jeste§my nastawieni na to, by jak naj-
szybciej skoticzy¢ to, co robimy, spieszac sie z zadang pracg tak,
by mie¢ ja z glowy. Powinni$my jednak patrze¢ na nasze umysty,
sprawdzajac w jakim stanie umystowym wykonujemy prace w co-
dziennym zyciu. Jak mozemy sie nauczy¢ utrzymywaé swiadomos¢
i samadhi (stabilno$¢ umystu) w codziennej rzeczywisto$ci?

Jocin: Mam nadzieje znaleZé prace, ktéra nie bedzie stawiata
mnie nieustannie w stresujacych sytuacjach. Oczywiscie wierze
tez, ze to kwestia ciagtosci praktyki, na tyle na ile dam rade.

SUT: Tak, gdy pracujesz pod presja, w stresujgcej atmosferze
medytowanie moze okaza¢ sie do$¢ problematyczne. Staraj sie na-
uczy¢ czegos$ z trudnosci jakie napotykasz w swoim miejscu pracy.
Co sprawia, ze umyst staje sie niespokojny? Dlaczego tracisz uwaz-
no$¢? Z jakiego powodu umyst chce sie spieszy¢? Czy to konieczne,
by robi¢ co$ jak najszybciej? Badajac w ten sposdb trudne sytuacje
bedziesz mdgt umiejetnie poradzié sobie z nimi i jednoczesnie za-
pobiegniesz powstawaniu niezdrowych stanéw umystu.

Joein: OK, ale jak utrzymaé $wiadomosé w pracy, ktéra wymaga
ode mnie bym robit wszystko jak najszybciej, gdzie musze sie spie-
szy¢ 1 by¢ jednoczes$nie wydajny, gdyz gonig mnie terminy.

SUT: Réb tyle, ile mozesz. Korzystaj i badZ wdzieczny z kazdej
sposobnosci do praktykowania. Postaraj sie poczud jak sie czujesz
w trakcie pracy, jakich stanéw umystu doswiadczasz. Nie staraj sie
skupiaé, po prostu réb to na luzie, z lekkim nastawieniem. Jesli
zaczniesz doktadal wszelkich staran by praktykowaé, wtedy nie
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bedziesz w stanie dobrze wykonywa¢ swojej pracy. Jesli skoncen-
trujesz sie na tym co robisz zbyt mocno, nie dasz rady by¢ §wiado-
my. Musisz znalez¢ réwnowage.

Jocin: Dobra, sprébuje. Czy masz jakie$ konkretne rady dotycza-
ce praktykowania podczas rozmowy? Wiekszo$¢ prac biurowych
wymaga tego, by czesto méwié przez telefon, badZ komunikowaé
sie ze wspdtpracownikami.

SUT: Wymaga to sporego doswiadczenia w praktyce. Za kazdym
razem gdy rozmawiasz z kim$ przez telefon, albo kto$ podchodzi
do ciebie, by oméwi¢ jaka$ kwestie pamietaj, by sprawdzi¢ jak sie
w danej chwili czujesz. Co doktadnie myslisz i czujesz do tej oso-
by? Postaraj sie zrobi¢ z tego nawyk, by sprawdzaé swoja reakcje
emocjonalng w stosunku do innych, zaréwno bedac w pracy czy
poza nig, przez caly dzien. Jakie masz uczucia, gdy dzwoni telefon?
Czy umyst chetnie i szybko go odbiera? Staraj sie dostrzega¢ takie
rzeczy.

Jocin: W mojej pracy czesto mam do czynienia z wymagajacymi
klientami, ktérzy czasem potrafig by¢ rozztoszczeni, nawet agre-
sywni. Bytbym wdzieczny za jakakolwiek rade w jaki sposdb spro-
sta¢ takim sytuacjom.

SUT: Za kazdym razem, gdy masz do czynienia z takim rozgnie-
wanym czy wymagajacym klientem, sprawd? jak sie czuje umyst.
Awersja czy chciwo$¢ innych oséb to ich sprawa i ich problem. To
co ty musisz dostrzec to to, czy w twoim umysle pojawita sie jaka-
kolwiek niecheé czy zadza.

Jocin: Problem w tym, ze jesli kontaktuje sie bezposrednio z oso-
ba, ktéra generuje tego typu silne emocje, wtedy jednoczesnie po-
woduje to, ze i we mnie zaczynajg pojawial sie podobne uczucia. To
samo dzieje sie zresztg gdy spotykam stynnych nauczycieli — ich
spokdj umystu natychmiastowo wptywa na mdj stan.

SUT: Istnieje co$ takiego jak zwiazek miedzy umystem i obiek-
tem. Jesli obiekt ma pozytywna nature, wtedy umyst bedzie
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reagowal w pozytywny sposdb, a gdy obiekt bedzie negatywny,
wtedy reakcja umystu tez bedzie negatywna. Procesy te mozna
zrozumie¢ dopiero, gdy praktyka obserwacji umystu bedzie doj-
rzata. Dzieki zrozumieniu umyst zyska stabilno$¢, wiec nie bedzie
tak fatwo poddawat sie wptywom, czy to powodowanych przez
pozytywne, czy negatywne obiekty badz doswiadczenia. Zrozu-
mienie bedzie mogto stal sie na tyle dojrzate, ze umyst bedzie
reagowatl coraz rzadziej. Wreszcie umyst uprzytomni sobie, ze
za kazdym razem gdy $lepo reaguje, nie prowadzi to do wyzwo-
lenia. Dlatego tez umyst zacznie bardziej interesowa¢ sie tym co
jest ,wewnatrz” i bedzie wktadat wiecej wysitku w tego rodza-
ju introspektywne badania. Gdy pojawi sie upodobanie badz tez
nieche¢ do czego$, umyst z jednej strony bedzie tego $wiadomy,
jednoczes$nie tez zacznie zastanawia¢ sie dlaczego w ogdle poja-
wia lubienie i nielubienie. Stanie sie wtedy jasne, ze obiekty nie
s z natury ani dobre ani zte, a jest to kwestia naszych osadéw,
opinii na ich temat. Kiedykolwiek umyst powie sobie, ze nie po-
doba mu sie konkretny obiekt, do§wiadczenie albo osoba, wtedy
zacznie reagowal w negatywny sposéb. Jesli natomiast zadecydu-
je, ze co$ jest dobre, wtedy reakcje na te obiekty beda pozytywne.
Gdy zdasz sobie sprawe z tych osadéw, bedziesz musiat zbadaé sy-
tuacje jeszcze glebiej: czy to ocenianie opiera sie na madrosci czy
na utudzie? Jezeli podstawg bedzie ignorancja, reakcje umystowe
beda charakteryzowaly sie chciwo$cig badz niechecig. Natomiast
jesli wynikaé to bedzie z madro$ci, wtedy umyst bedzie dostrze-
gal rzeczy takimi jakie sg, nie bedzie reagowat, gdyz nie bedzie
juz rozrézniat dokonujac podziatu na to, co lubi i czego nie lubi.
Dzieki obserwacji naszego gniewu bedziemy potrafili rzeczywi-
$cie zrozumiel cierpienie jakie sami sobie zadajemy. Bedzie wtedy
znacznie tatwiej wzbudzi¢ w sobie wspdtczucie, kiedy staniemy
twarzg w twarz z osobg, ktéra jest rozztoszczona. Bedziemy wie-
dzie¢ doktadnie jak ta osoba sie czuje, bedzie w nas empatia do
niej, stagd nie powstanie w nas juz uczucie gniewu.
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Jocin: Czuje ze jestem bardzo niespokojny jesli chodzi o sprawy
zwiazane z pozywieniem i jedzeniem. Staram sie nie jes¢ pewnych
rzeczy, jak réwniez by¢ §wiadomym na tyle, na ile moge, ale jest
mi bardzo ciezko i szybko czuje zmeczenie, gdy jestem przez dtugi
czas uwazny.

SUT: Meczysz sie, bo twoja motywacja do bycia $wiadomym wy-
plywa z niepokoju, a nie z madrosci. Umyst pamieta, ze w przesztosci
jadtes sporo niewtasciwej zywnosci i nie chce znéw przez to cierpied.
Bardzo sie stara nie popetni¢ drugi raz tego samego btedu i wktada
w to zbyt duzo wysitku. Sprawdz swéj stan umystu gdy odczuwasz
dolegliwo$ci spowodowane tym, ze zjadte$ co$ czego nie powinienes.
Rozpoznaj takze moment, gdy starasz sie unika¢ podobnych przy-
krosci. Czy czujesz sie bardzo Zle po zjedzeniu nieodpowiedniego
pozywienia? Z jakim rodzajem umystu to obserwujesz? Musisz zaan-
gazowal w te sytuacje swoja Swiadomo$¢ i madros¢.

Joain: Chciatbym porozmawiac o zyciu codziennym. Gdy pojawia
sie nieche¢, gdy powstaja nieprzyjemne uczucia, badZ gdy umyst
jest wzburzony, moja reakcja do tej pory byto uspokojenie umystu
i ciala, zgodnie z technika medytacyjng jaka do tej pory praktyko-
watem. Ty méwisz, zeby tak nie robi¢. Chcesz zeby$my zwrdcili na-
sza Swiadomos¢ na specyficzne cechy doswiadczenia niecheci czy
tez wzburzenia? Zgadza sie?

SUT: Zwracanie uwagi przychodzi pézniej. Najpierw musisz zo-
baczy¢, czy potrafisz zaakceptowal to, ze ta zto$é, badzZ to iden-
tyfikowanie sie z gniewem i z awersja nie jest ,,toba”. Jakie masz
opinie odnos$nie tego do$wiadczenia? Tego rodzaju whasciwa mysl
powinna pojawiac sie jako pierwsza.

Joein: Twierdzisz wiec, ze nalezy ocenial takze praktyke, czy
jest ona odpowiednia czy tez nie. Wydaje mi sie, ze to co postu-
lujesz jest nieco kontr-produktywne, poniewaz w rzeczywisto$ci
uznajesz, stuchajac tego co méwisz, ze zaréwno wiasciwe jak i nie-
wiasciwe nie ma wiekszego znaczenia.
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SUT: Nie twierdze, ze nie ma znaczenia. Praktyka polega na tym,
by zrozumieé czym jest odpowiedni umyst, oraz co jest nieodpo-
wiednim umystem, by rzeczywiscie potrafi¢ je rozpoznaé. Do kogo
nalezy zdrowy rodzaj umystu? Czyj jest niezdrowy umyst? Czy to
twdj umyst? Posiadanie wlasciwej mysli na temat do$wiadczenia
oznacza odpowiedni rodzaj umystu, posiadajac niewtasciwg mysl
generuje sie jedynie nieodpowiedni umyst. Chcesz dostrzec te réz-
nice, poniewaz samemu starasz sie to rozpozna¢, poniewaz chcesz
zrozumie¢ nature taka, jaka jest. Potrzebujemy uspokoié ciato
i umyst tylko po to, by méc obserwowaé. Stosowanie wlasciwej my-
sli, przypominajac sobie, ze ,,to nie jestem ‘ja’, to tylko naturalny
proces tej emocji” spowoduje, ze ciato i umyst takze sie uspokoja.
Zatem potrzebny jest cichy umyst, by dokona¢ doktadnych obser-
wagji. Je$li zauwazysz, ze ta metoda, polegajaca na wykorzystaniu
wiasciwej mysli, nie dziata w twoim przypadku i nie pomaga uspo-
koi¢ umystu, mozesz $§miato zmienié metode na te, ktérg juz znasz.
Potem jednak uzyj tej wtasciwosci cichego umystu do obserwacji.
Dlaczego pojawia sie zdrowy umyst? Dlaczego powstaje niezdro-
wy umyst? Czym doktadnie jest ten zdrowy i niezdrowy umyst?
Dlaczego zdrowy umyst wzrasta, a dlaczego niezdrowy umyst sie
powieksza? Dlaczego zdrowy umyst sie zmniejsza, a dlaczego nie-
zdrowy umyst zanika? To jest twdj zakres badan.

UKRYTE KILESA

Jocin: Czasem musze pracowac z glteboko zakorzenionymi kilesa
i wymaga to sporo pracy, by podej$¢ do nich z odpowiednim nasta-
wieniem. Zdaje si¢ jakbym musiat uczy¢ sie wszystkiego od nowa.

SUT: Tak, w taki sposéb wtadnie musisz dziatal. Jesli twoje zro-
zumienie byloby kompletne, nie bytoby zadnego problemu, ale
najwyrazniej jest jeszcze co$, czego musisz sie nauczy¢.

Jocin: Czy to prawda, ze ukryte kilesa wychodzg na powierzch-
nie, gdy praktyka rozwija sie, a madros¢ wzrasta?

SUT: Tak, mozna powiedziel, ze to co do tej pory byto nieswia-
dome staje sie Swiadome.
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Jocin: Gdy wiec uswiadamiam sobie tego rodzaju kilesa, jak po-
winienem je badac?

SUT: Dobrze rozpoczaé jest od zrozumienia, ze umyst jest tylko
umystem. Spytaj sie: ,,Czym jest to zanieczyszczenie?”

Jocin: Zazwyczaj nie jest tak tfatwo dostrzec, ze umyst jest tylko
umystem.

SUT: Tylko dlatego, ze twoje zrozumienie nie jest jeszcze
kompletne. Musisz mie¢ przez caly dzieti w pamieci to, ze kazda
aktywno$¢ umystowa jest tylko praca umystu. Jesli wtedy poja-
wi sie zanieczyszczenie, to zrozumienie takze tam bedzie. Wraz
z tym zrozumieniem, ze umyst jest tylko umystem, nie bedzie
jakiejkolwiek identyfikacji z czymkolwiek. Jak rozpoznajesz
skazy?

Jocin: Dostrzegam, ze jest napiecie, jest uczucie i jest kilka réz-
nych mysli.

SUT: Mozesz uzy¢ tego samego sposobu, by to zrozumied.
Uczucie to tylko uczucie, a mysl to tylko mysl. To wtasnie dlatego
w praktyce dhammanupassana wszystkie skazy sg tylko obiekta-
mi. Dostrzegasz zanieczyszczenia jedynie jako naturalne zjawiska,
zdajesz sobie sprawe, Ze nie ma czego$ takiego jak ,,ja”, nie ma zad-
nej osoby, ktéra bytaby w to zaangazowana.

Jocin: Przestajg wiec by¢ nieczysto$ciami, gdy dostrzega sie je
w ten sposdb?

SUT: Tak, zgadza sie, ale tylko w momencie, gdy obecne jest
zrozumienie.

Joein: Co jesli ktos uznaje kilesa za ,,moje”? Jaka datby$ wska-
zéwke? Czy nalezy dostrzec, ze to tylko umyst, czy wréci¢ uwaga
do identyfikacji?

SUT: Przypomnij sobie, ze uczucie to tylko uczucie, ze mysl to
tylko mysl, ze umyst to tylko umyst. Rozpoznaj takze, ze istnieje
identyfikacja, ale nie staraj sie nic z tym robi¢, jedynie zobacz, ze
to sie dzieje. Pomimo Ze prawdziwe zrozumienie, ze to tylko umyst,
tylko uczucie, tylko mysl nie jest w konkretnej chwili obecne, po-
winiene$ stara¢ sie wzbudzi¢ ten rodzaj refleksji czysto intelek-
tualnie. Chcesz, by umyst wspétgrat z tg metoda. Przemysl to tak,
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by$ mdgt przyjaé to w sferze rozumu, a potem umyst sam zacznie
uswiadamia¢ sobie zjawiska w takim trybie.

Jocin: Rozumiem, w pewien sposdb podregulowaé wtasciwosci
obserwacyjne?

SUT: Doktadnie. To co staramy sie dostroié to jako$¢ naszej ob-
serwacji. Cokolwiek potrafisz odczué, jakiekolwiek zrozumienie
juz posiadasz, czy bedzie to jedynie wiedza intelektualna, czy tez
pojmowanie bazujace na doswiadczeniu — wszystko to pomoze
ci dostrzega¢ wyrazniej to, co sie dzieje jesli uzyjesz tego razem
z obserwujgcym umystem. Dla mnie istotna jest wtasciwa infor-
macja, co czesto podkre§lam. Wazne jest nie tylko to, by posiadad
taki rodzaj informacji, ale takze by umyst potrafit z nich umiejet-
nie korzystaé. Nawet jesli umyst w danej chwili nie rozumie i nie
widzi rzeczy w taki sposdb, powinien uzy¢ wiedzy intelektualnej,
ktéra takze potrafi zmniejszy¢ istniejaca w nas moha. Brak inte-
lektualnych rozstrzygnie¢ oznaczaé bedzie tylko tyle, ze w umysle
obecna jest jedynie utuda. Moze nawet pojawié sie Swiadomos¢,
ale nie bedzie ona miata zadnej mocy. Jedynie przez wzbudza-
nie madro$ci dajesz umystowi poczucie kierunku. Gdy wskazesz
umystowi droge dajac mu tego rodzaju dane, bedzie mégt on uzyé
tych informacji w trakcie medytacji, az w pewnej chwili nastapi
zrozumienie.

Jocin: Zawsze wiec powinni§my obserwowaé jako$¢é obserwacji
jak réwniez to, jakie istniejg powigzania z kilesa.

SUT: Tak, aczkolwiek to sie dzieje jednoczes$nie. To znaczy,
w momencie gdy dowiesz sie jaka jest wtasciwos¢ obserwacji, po-
jawi sie takze zrozumienie jak wygladaja powiazania i wzajemne
stosunki miedzy aktem obserwacji i obiektami.

Jocin: Jedng z wiekszych przeszkdd dla mnie byta kwestia bra-
ku réwnowagi energii w ciele, znaczy sie, zawsze ulega ona silnym
wahaniom. Ma to, zdaje sie, catkiem silny wptyw na to, co sie dzieje
w umysle.

SUT: Dobra, przyjmijmy, Ze jest to pewien rodzaj doznania —
odczucie energii. Jesli umyst ma w sobie mnédstwo kilesa i odczu-
wa tego typu doznania, jak bedzie si¢ z tym czut? Z drugiej strony,
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umyst przepetniony madro$cia — co on bedzie czut na temat do-
znan tego typu?

Jocin: Bedzie odczuwat je zupelnie odmiennie.

SUT: Zatem doznania moga by¢ takie same w obu przypadkach.
Jednak to wtasnie rodzaj umystu jaki w danym momencie sie poja-
wia wptywa na nastepujacy po sobie taricuch reakcji umystowych.
Doznania bedg bardzo przyjemne i ujmujace jesli w umysle bedzie
silna lobha, ale mozna tez doswiadczy¢ sporej ilosci wstretu do
tych doznan jesli umyst bedzie przepetniony dosa.

Joein: Doktadnie, tak jest w moim przypadku.

SUT: Gdy lobha i dosa malejg, wtedy moze wzrosna¢ zrozumie-
nie. Joginom zdarza sie zapomina¢, ze zaréwno lobha jak i dosa,
ktére sa obecne w ich umystach nieustannie koloryzuja przeja-
wiajaca sie rzeczywisto$¢. Osoby praktykujace staraja sie dostrzec
wyraznie zjawiska, jednak czesto nie rozumieja, ze wszystko jest
zabarwiane i przejaskrawiane przez dosa i lobha.

SUBTELNE SKAZY

Joein: Czy bedzie to zawsze niewlaciwe jesli bedziemy chcieli
robi¢ rzeczy ktére lubimy?

SUT: Jest kilka poziomdw tego, co niewtasciwe. Z poczatku po-
winni$my dostrzega¢ tylko najjaskrawsze manifestacje, wyraznie
rozrdzniajac co jest niekorzystne, a co jest korzystne. Jesli jednak
spojrzy sie doktadniej na niezdrowy impuls i dostrzeze sie Zrédto,
z ktérego wyplywa, mozna bedzie spostrzec, ze jego poczatkiem
jest subtelna i nawykowa skaza, ktérag w sobie wyksztalcili§my.
Wraz z praktyka tatwiej bedzie dostrzegal te subtelne, niezdrowe
impulsy. Stanie sie tez oczywistym to, Ze nawet te najmniejsze ma-
nifestacje moga staé sie problemem. Z czasem mogg urosngé do
powaznych rozmiaréw. Przenikajac gleboko zrozumieniem moz-
na dostrzec, ze nawet najmniejsza niewta$ciwa mysl jest niebez-
pieczna. Gdy umyst bedzie zréwnowazony i zaczniesz dostrzegaé
rzeczy takimi jakie sa, zauwazysz tez, ze nawet niepozorne zanie-
czyszczenie stanowi problem. Jesli zaczniesz czerpal przyjemnosé
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przebywajac w tym blogim i przejrzystym stanie umystu, twoja
zdolno$¢ rozpoznawania rzeczy takimi jakie sg zacznie zanikad.
Nie pojawia sie réwniez zadne nowe wglady w rzeczywisto$¢. Jesli
natomiast bedziesz wzrasta¢ w madrosci, zdasz sobie sprawe, ze
nawet najbardziej niewinnie wygladajace pozadanie jest niezdro-
we i przeszkadza ci w dostrzezeniu prawdy.

Jooin: OK, a co z jedzeniem czego$ co lubie? Lubie czekolade i nie
ma w tym nic zlego!

SUT: Nie chodzi o jedzenie, czy nie jedzenie konkretnego ro-
dzaju zywnosci. Chodzi o obserwowanie umystu. Mozesz nauczy¢
sie jes¢ bez chciwo$ci. Mozesz zmieni¢ swoje nastawienie tak, ze
nie bedziesz jadl poniewaz co$ lubisz, ale zaczniesz sie pozywiaé
dla samego pokarmu jako takiego. Musisz je$¢ poniewaz jest to od-
powiednie oraz zdrowe dla ciebie, a nie dlatego, ze popycha cie do
tego chciwosé. Uswiadom sobie to co lubisz i to czego nie lubisz.
Decyzja odnosnie tego co bedziesz jadt, badZ czego nie bedziesz
jadl nie powinna zaleze¢ od takiego rodzaju preferencji. Spytaj
samego siebie dlaczego wtadciwie lubisz ten rodzaj zywnosci lub
dlaczego nie lubisz innego. Znajdz praktyczne powody, dla ktérych
powinienes sie tym pozywic, a tamtym nie powiniene$. Zobacz jaki
rodzaj pokarmu jest dla ciebie najlepszy i najbardziej odpowiedni.
Czasem moze sie zdarzy¢, ze bedziesz zmuszony zje$¢ co$, czego
faktycznie nie lubisz, a nawet co moze nie by¢ dla ciebie zdrowe,
jednak tym sposobem uszcze$liwisz swojego darczynce, ktéry po-
darowat ci ten pokarm. Pamietaj, ze to nie kwestia lubienia czy
nielubienia, a raczej wzgledy praktyczne powinny wptywaé na
twdj wybdr. Sprawd?, rzecz jasna, swoje nastawienie przed tym jak
bedziesz wybieral! Nie pozwdl by to zanieczyszczenia wybraly za
ciebie, zawsze dokonuj wyboru z madroscia!

Jocin: Radzisz nam by akceptowad rzeczy takimi jakie sa, bySmy
mogli dostrzec rzeczy takimi jakie sa. Mozesz nam jednak powie-
dzie¢ doktadnie jak to robi¢?
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SUT: Powinni$my patrze¢ na nasze do$wiadczenia w sposéb
nieskomplikowany i bedgc uczciwym wobec siebie. W procesie pa-
trzenia nie powinno by¢ zadnych pogladéw na temat tego jak to
powinno by¢ postrzegane, badZ doswiadczane. Musimy zwrdcié
szczegblng uwage na to w jaki sposéb obserwujemy obiekty. Nawet
najmniejsze nadzieje i oczekiwania albo niepokéj z tym zwiazany
znieksztalci odbierany obraz.

PARZACE sKAzY

Jocin: Ostatnio zaczalem obserwowa¢ nieco dokladniej zarozu-
miato$¢é. Zawsze gdy jestem $wiadomy jej obecnosci doswiadczam
bardzo silnego uczucia wstretu. W tym samym czasie nachodzi
mnie my$l: ,, To strata czasu i energii.” W koficu zarozumiato$¢ mija,
ale gdy tylko nadarza sie kolejna okazja, znéw sie pojawia. Mdgtby$
wyjasnic szerzej ten proces?

SUT: Umyst potrafi porzuci¢ catkowicie zanieczyszczenie tylko
wtedy, gdy madro$¢ zrozumiata je kompletnie. Jesli borykasz sie ze
skaza, ktéra ciagle powraca, oznacza to, ze nie masz jeszcze wystar-
czajgcej madro$ci. Znaczy to tyle, Ze wciaz jeszcze jestes w trakcie
treningu i musisz sie uczy¢ z sytuacji, w trakcie ktérych dochodzi
do manifestacji tych przeszkdd.

Joain: Co to znaczy zrozumie¢ kompletnie?

SUT: Nie mozesz powstrzymac skazy. Mozesz natomiast zmie-
ni¢ swéj punkt widzenia, swéj stosunek do zanieczyszczenia. Je-
§li tak zrobisz wtedy przeszkoda ta nie ma na tyle mocy by cie
obezwtadni¢ — aczkolwiek nadal bedzie sie pojawial. Jedyne co
mozemy robi¢ to pracowal z naszymi skazami i uczy¢ sie od nich.
Catkowite zrozumienie, a co sie z tym wiaze, kompletne wykorze-
nienie zanieczyszczen jest mozliwe tylko wtedy, gdy bedziemy
o$wieceni.

Jocin: Jest pewna skaza, ktéra pojawia sie co jakis czas i jest pota-
czona w pewien sposéb z konkretnym wydarzeniem z przesztosci
i za kazdym razem gubie sie w tym wspomnieniu. Za kazdym razem
gdy staje sie Swiadomy tego procesu, wyraznie dostrzegam w tym
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cierpienie, ale nie moge zrozumie¢ dlaczego ta pamiec o tym ciagle
do mnie powraca.

SUT: Czym jest to co powraca?

JociN: Pamiecig.

SUT: Czy posiadasz odpowiedni poglad odnosnie tego
wspomnienia?

Jocin: C6z, czasami gubie sie w historii, a czasem potrafie rozpo-
znad, ze to tylko wspomnienie.

SUT: Musisz nadal praktykowa¢ dostrzeganie wtasciwego po-
gladu i wyrazne odrdznianie niewta$ciwych pogladéw. Obiektem
twojej uwaznosci powinien by¢ umyst, a nie historia, ktéra dzieje
sie w twojej gtowie. Wzbudzaj w sobie ciekawo$¢ i zainteresowanie
tym co sie dzieje w twoim umysle.

Jocin: Mam wrazenie jakby skazy parzyty mnie mocniej, niz kil-
ka lat temu. Czemu tak sie dzieje?

SUT: Poniewaz teraz patrzysz na nie bezpo$rednio i akceptujesz
je takimi jakie sa. W przeszlosci tlumites je poprzez praktyke sa-
mathy. Gdy masz mocne samadhi, znacznie tatwiej znosi sie swoje
zanieczyszczenia. Dopiero w momencie gdy umyst zrozumie jak
mocno parza nas nasze skazy, wtedy pojawi sie silna decyzja by sie
ich pozby¢.

Jooin: Tak, czuje ze tak sie wlasnie dzieje.

SUT: Musimy patrze¢ na kilesa obiektywnie, widzie¢ je takimi
jakie sa. Ile cierpienia nam przynosza? Jak bardzo nas torturuja
i gnebia?

Jocin: Zdaje sie jakby cierpienie sie zwiekszato.

SUT: Dobrze, znaczy to tylko tyle, ze nie bedziesz sie przywigzy-
wat i bedziesz uczyl sie znacznie szybciej.

ZROZUMIENIE NIETRWALOSCI

Joain: Jak moge nauczy¢ sie dostrzegaé nietrwato$¢?

SUT: Nie musisz wypatrywa¢ nietrwato$ci. Gdy pojawi sie ma-
dro$¢, zrozumie ona sama, ze taka jest natura wszystkich rzeczy.
Twojg odpowiedzialnoscia jest bycie swiadomym, najdtuzej jak
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sie da, bez zbednych przerw. Madro$¢ zacznie rozumieé natural-
ny bieg rzeczy gdy tylko wyksztalcisz w sobie bezustanng i silng
$wiadomo$¢. Nie staraj sie samemu rozwiazywaé tych zagadnien,
po prostu pozostati $wiadomy z wlasciwym nastawieniem.

Jocin: Wiec mam czekad az madro$¢ sama przyjdzie?

SUT: Tak, twoja odpowiedzialno$¢ polega na tym, by wzmocnié
umyst. Podobnie jak ze wzrokiem. Jesli masz stabe oczy, mozesz
stara¢ sie ile tylko chcesz, by widzie¢ lepiej, ale bedzie to tylko stra-
ta energii. Dopiero w momencie gdy zatozysz okulary, wizja stanie
sie wyrazna. Wszystko to, co jest do zobaczenia juz tam jest. Ty
jedynie musisz zatozy¢ okulary madrosci, a nie takie okulary, ktére
maja kolorowe szkta. Jesli zatozysz czerwone okulary, wszystko be-
dzie czerwone, jesli zatozysz te z niebieskimi szktami, Swiat stanie
sie niebieski. Dlatego tez obserwujgcy umyst, taki ktéry medytuje
i chce dostrzec rzeczy takimi jakie sg, musi posiada¢ odpowiednia
nature, to znaczy nie moze mie¢ w sobie chciwosci czy niecheci.
Jesli zatem chcesz dostrzec nietrwato$é, wktadasz w ten sposéb na
nos czerwone okulary. Z powodu tego pragnienia nie widzisz pet-
ni przejawiajgcych sie zjawisk, dlatego tez nie potrafisz zobaczy¢
i zrozumie¢ nietrwatosci.

BEZWYSIL KOWA $WIADOMOSC 1 NIETRWALOSC

Jocin: Méwisz, ze mozemy by¢ $wiadomi wielu obiektéw bez
specjalnego wysitku. Nie rozumiem jak to dziata.

SUT: W trakcie jak twoja $wiadomo$¢ bedzie stawal sie coraz
bardziej ciagta, dostrzezesz, ze istnieje tyle samo umystéw co
obiektéw. Po jakim$ czasie zdasz sobie sprawe, ze w ten sposéb
dziata natura i nie ma to nic wspdlnego z ,,tobg”, gdyz sa to tylko
procesy umystowe i fizyczne. Tak dtugo jak nie bedziemy w stanie
pojaé, ze umyst i obiekt sa tylko naturalnymi zjawiskami, dotad be-
dziemy wierzy¢ w istnienie ,,ja”, ktére wszystko to obserwuje. Czy
widzisz co$, bo na to patrzysz, czy tez mozesz patrzeé na cos, po-
niewaz widzisz? Jesli tylko potrafisz widzieé, gdyz patrzysz na co$
konkretnego, wtedy dziata w tobie chciwo$¢ i jest to niewtasciwy
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poglad. Chodzi o to, ze z powodu naturalnego procesu widzenia
masz zdolno$¢ patrzenia na konkrety. To zrozumienie budzi ma-
dro$¢. Catkowicie $lepy cztowiek nie widzi nic, zatem nie bedzie
prébowat patrzeé. W momencie gdy myslimy, ze potrafimy widzieé
rzeczywisto$¢ poniewaz ,,my” zwracamy tam nasza uwage, ta mo-
tywacja bedzie miata podstawe w chciwosci i nadal nie bedziemy
rozumieli tego procesu. Ta sama zasada dotyczy oznak nietrwato-
$ci, gdy zjawiska pojawiaja sie i zanikajg. Czy co$ zniknie tylko dla-
tego, ze na to parzysz?

JociN: Nie.

SUT: Jesli co$ zniknie dlatego, ze na to patrzyte$, nie moze to
by¢ prawdziwa manifestacja nietrwato$ci. Moze to tylko spowo-
dowa(, ze poczujesz sie dumny i rozradowany: ,,Dostrzegtem nie-
trwato$¢, sprawitem, ze co$ znikneto.” W rzeczywistosci jest zupet-
nie odwrotnie. Cechg natury jest nietrwato$¢, zmiana jest czescia
sktadowa wszystkich zjawisk. Jedynie umyst, ktéry w petni dojrzat,
bedzie mdgt faktycznie zrozumieé przemijajaca nature wszystkich
rzeczy. Wraz z rzeczywistym pojeciem nietrwatosci zdasz sobie
takze sprawe z dukkha i anatta . Czesto stysze jogindéw, ktérzy opo-
wiadaja, Ze podczas odosobnienia dostrzegli tego rodzaju pojawia-
nie sie i zanikanie. Gdy wracajg do swoich doméw, nagle nie ma
juz zadnego pojawiania sie i zanikania. Wszystko tam zdaje sie by¢
takie samo i wyglada jakby nie podlegato zmianie. Prawdziwe ro-
zumienie nietrwatosci jest catkiem inne. To bardzo gteboki wglad
wyjasniajacy, ze wszystko ma swéj koniec. Czy nietrwato$¢ przeja-
wia sie tylko wtedy, gdy lis¢ spada z drzewa, czy tez natura prze-
mijania li§cia manifestuje sie takze w momencie, gdy pozostaje on
jeszcze na gatezi?

ROZWI]ANIE WLASCIWEGO POGLADU

Joein: Coraz cze$ciej dostrzegam moje niewla$ciwe poglady,
ale wcigz musze usilnie sie staraé, by przywracaé wtasciwe in-
formacje. Dlaczego odpowiednie poglady nie moga pojawial sie
spontanicznie?
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SUT: Istnieje kilka pozioméw wtasciwych pogladéw. Na poczat-
ku nie rozumiemy do korica czym jest whasciwy poglad, wiec bedzie
to zapozyczona madro$é. Oznacza to, ze musimy przywotaé odpo-
wiednie informacje w sferze intelektualnej, tak by wspomogty nas
w konkretnej sytuacji. Jesli przez dtuzszy czas bedziemy rozwia-
zywal problem w taki sposdb, bedzie coraz tatwiej umystowi za-
pamietaé czym jest korzystna opinia, az wreszcie dostrzeze w tym
prawde. W momencie gdy umyst autentycznie zrozumie prawde
odno$nie wtasciwego pogladu, wtedy stanie sie to twoja madroscia.
Nie bedziesz juz musiat sobie o nim przypomina¢, gdyz umyst na-
turalnie zbada sytuacje pod katem wiasciwego pogladu.

ILUZJA TO BRAK MADROSCI

Jocin: W pewnym sensie zdaje sobie sprawe, ze iluzja, moha, nie-
ustannie przenika wszystko, ze jest wszedzie. Z drugiej strony my-
Sle sobie — jak umyst peten utudy moze rozrézni¢ co jest iluzja?

SUT: lluzje mozna zrozumieé tylko w momencie pojawienia sie
wgladu, gdyz jest on przeciwieistwem utudy. Madro$¢ doktadnie
wie jakie sa naturalne cechy obiektu. Iluzja natomiast stara sie za-
kry¢ te podstawowe wtasciwosci obiektu, jednak nie moze przy-
kry¢ samego obiektu. Zatem utuda jedynie zaktdca percepcje.

Jocin: Moze to jest wlasnie ten rodzaj ztudy jakiego do$wiad-
czam, swego rodzaju zastona miedzy mna a rzeczywistoscia.

SUT: Najwidoczniej, skoro méwisz, ze przenika wszystko.
W trakcie pojawiania sie wgladéw ta zastona nagle opada — na
krétki moment. Musimy zatem dazy¢ do glebszego zrozumienia,
na tyle na ile potrafimy, gdyz inaczej iluzja bedzie caty czas przy-
krywa¢ swiat.

Joain: Czy méglbys$ podaé definicje iluzji?

SUT: Ztudzenie nie oznacza catkowitej ignorancji. Niewiedza
o prawdzie tego, co jest rzeczywiste — tym jest iluzja. Zatem jest
to brak madrosci.

Joein: Dlaczego utuda jest tak silna i dlaczego jest tak niewiele
madrosci?
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SUT: Poniewaz iluzja pragnie pozostawaé w utudzie, jak réwniez
dlatego, ze ,,praktykowali§my” ten rodzaj niewiedzy przez eony.

DOSWIADCZANIE METTY 1 KARUNY

Jocin: Czasem ludzie pytaja mnie czy tesknie za rodzina. Nie te-
sknie, ale nie wiem czemu. Mam normalng sytuacje rodzinng, nie
ma zadnych powaznych problemdéw czy konfliktéw. Moje pytanie
wiec brzmi: czy ta praktyka po pewnym czasie eliminuje uczucie
przywiazania, tesknote za rodzing i inne tego typu emocje?

SUT: Tak, to mozliwe, nie ze wzgledu na te konkretng praktyke,
ale z powodu pojawienia sie zrozumienia. Gdy skazy maleja, na-
dal mozesz kocha¢ innych ludzi, swoich rodzicéw, swojg rodzine,
swoich przyjaciét. W rzeczywisto$ci uczysz sie jak lepiej darzy¢
ich mitoscig. Gdy nie ma przywigzania, uczucia takie jak metta czy
karuna pojawiaja sie w naturalny sposéb. Innymi stowy wraz ze
zmniejszaniem sie zanieczyszczeti moga wzrosnaé takie zdrowe
stany umystu.

Jocin: Zdaje mi sie, jakby wcze$niej byta to mito§¢ uwarunkowana
czyms, natomiast teraz jest to catkowicie bezwarunkowa mitos¢.

SUT: Tak, zgadza sie. Gdy do§wiadczasz bezwarunkowej mitosci
chcesz jedynie dawa(, nie liczac na nic w zamian.

Jocin: Niektdre tradycje buddyjskie podkreslaja jak wazny jest
zwiazek miedzy $wiadomoscig i wspdtczuciem. Mégtbys$ powie-
dziel co$ wiecej na temat relacji jakie zachodzg miedzy uwaznoscia
ametta, badZ karuna w czasie gdy spoczywamy w swiadomosci?

SUT: Praktykowanie metty staje sie mozliwe wtedy, gdy nie ma
dosa. To naturalna kolej rzeczy. W momencie gdy dosa sie w nas
nie pojawia, wszystkie brahma-vihara sa dostepne. Brak dosa,
jak réwniez obecno$¢ §wiadomosci i madrosci oznaczaé moze, ze
ktérys z obiektéw naszej uwagi spowoduje pojawienie sie jednej
z brahma-vihara. Moze to by¢ metta — jesli bedzie to kto§ nam
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,réwny” tzn. taka osoba, z ktérg dzielimy taka samg, badz podobna
sytuacje. Karuna oznacza tych, ktérym powodzi sie gorzej od nas
i cierpia z tego powodu bardziej niz my. Mudita to zyczliwe uczu-
cie w stosunku do osoby, ktérej powodzi sie lepiej od nas. Wresz-
cie upekkha oznacza sytuacje (takze miedzy ludZmi), w ktdrej nie
mozemy wiele zdziataé, ktéra nie zalezy od nas. Warto zrozumie¢,
ze w momencie gdy w umysle pojawiaja sie zanieczyszczenia to
nasze reakcje na zdarzenia i innych ludzi beda zawsze niezdrowe.
Madros¢ jest w stanie pojawi¢ sie tylko w przypadku, gdy w obser-
wujacym umysle nie ma skaz. W takiej sytuacji bedziemy mogli
wyrobi¢ zdrowe relacje z innymi osobami. To wtasnie dlatego je-
stem bardziej zainteresowany wzbudzaniem w sobie madrosci niz
praktykowaniem brahma-vihara. Kiedys robitem bardzo duzo me-
dytacji, podczas ktérych nalezato rozwijaé w sobie mette. Jednak
mimo wielu lat praktyki ciggle miatem w sobie dosa, ciagle czutem
w sobie gniew i mégt sie on w kazdej chwili wyrwa¢ spod kontro-
li. Gdy natomiast postanowitem jedynie obserwowaé dosa, wtedy
pojawito sie we mnie wiele gtebokich przemyslen i zrozumiatem
jak radzié sobie z gniewem. Czasem oczywiscie odczuwam zto$¢,
jednak wtedy zawsze madro$¢ nie pozwala, by dosa urosta do nie-
proporcjonalnych rozmiaréw.

WATPLIWOSCE CZY BRAK WATPLIWOSCI

Joein: Jak rozréznié miedzy watpliwoscig jako jedna z pieciu
przeszkdd, a zdrowym kwestionowaniem, posiadaniem zastrze-
zen, ktére pozwalajg nam wyjasni¢ pewne sprawy?

SUT: Jesli zwatpienie ma niezdrowa nature, spowoduje, ze be-
dziesz czul w sobie znacznie wiecej zdezorientowania i wzburze-
nia, co oznacza¢ bedzie dla ciebie coraz mniej komfortowg sytuacje.
Odpowiedni rodzaj watpliwo$ci moze natomiast zaciekawi¢ umyst,
ktéry wejdzie w tryb ,,zbadaj teren”. Osobiscie nie nazwatbym tego
watpliwosciami. Wedlug mnie jest to rodzaj przygody: ,,nie wiem,
albo nie jestem pewien, dlatego chce sie dowiedzie¢.”
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SAMATHA CZY VIPASSANA

Joein: Cze$¢ mnie nadal uwaza, ze powinienem trzymacl sie
praktyki dla wzmocnienia koncentracji. To swego rodzaju konflikt
wewnetrzny spowodowany tym, czego onegdaj nastuchatem sie
o tym, jak to umyst musi by¢ spokojny i skoncentrowany, by mieé
jakiekolwiek wglady. Dlatego tez mam nieco watpliwosci co do me-
tody jakiej sie tutaj uzywa. Czuje w sobie brak zdecydowania.

SUT: W praktyce samathy musisz skupi¢ sie tylko na jednym
obiekcie by osiggnaé wymagany rodzaj koncentracji. Samadhi ja-
kie pojawia sie w vipassanie nie musi polega¢ na obiekcie. W tej
metodzie koncentracja wynika z wtasciwego pogladu, wtasciwego
podejscia i wtasciwego myslenia, ktére wraz z ciagla $wiadomoscia
pozwalajg umystowi sie ustabilizowad. Taki rodzaj koncentracji
zwany jest samma-samadhi.

Joa: Dlaczego zatem Buddha instruowat swoich uczniéw (bhik-
khu) by szli do lasu i praktykowali jhana?

SUT: Nie kazat tego robi¢ wszystkim. Sugerowat to tylko tym,
ktérzy praktykowali samatha przez lata, przez cate zycie, a nawet
poprzez liczne wcielenia. W taki sposdb stwarzali oni w sobie oso-
bowo$¢ oparta na koncentracji. Buddha zachecat ich, aby konty-
nuowali swojg praktyke, a by¢ moze skoncentrowali sie mocniej
i weszli jeszcze glebiej. Ci uczniowie, ktérzy posiadali sporo ma-
dro$ci, mieli mocng $§wiadomosé, wysitek badZ wiare, dostawali
praktyczne wskazéwki zgodne z ich inklinacjami. Gdy jeste$ czyms
wzburzony, mozesz rzecz jasna uzy¢ samathy, by uspokoi¢ umyst.
Tyczy sie to zwlaszcza 0séb poczatkujacych, ktére od czasu do cza-
su powinny stosowal te praktyke. Jest to tylko uzyteczny $rodek
wspomagajacy nas na $ciezce. Jesli posiadasz wystarczajaco umie-
jetnosci mozesz uzy¢ jakiegokolwiek srodka, ktéry pomoze ci dojsé¢
do ostatecznego celu jakim jest zrozumienie natury wszystkich
rzeczy.
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Jocin: Stuchatem twoich wyjasniert gdy wspominate$ o samadhi
w vipassanie, ale nie potrafie do konica zrozumieé. Czym jest do-
ktadnie samadhi pojawiajace sie w vipassanie i jak mozemy je w so-
bie rozwingé?

SUT: Samadhi, ktére mozna osiagngé w trakcie praktykowa-
nia samathy, polega na nieustajgcym przywracaniu uwagi na
pojedynczy obiekt medytacyjny. W ten sposéb powstaje pewien
rodzaj silnej, ale nieco ciezkiej i sztywnej koncentracji. Rozwdj
samadhi w vipassanie polega na zastosowaniu madro$ci. Moze to
by¢ zaréwno wilasciwa informacja, jak tez to, co zostato zrealizo-
wane i zrozumiane dzieki wlasnemu doswiadczeniu oraz dzieki
kontemplacji. Madro$¢é przyczynia sie do tego, ze umyst przestaje
odpycha¢ badZ pragnaé czegokolwiek. Dzieki tej madrosci umyst
staje sie takze bardziej stabilny, nie ma w nim zadnych reakgji.
Na tym polega samadhi w vipassanie, poniewaz tylko z pomoca
tego rodzaju koncentracji mogg zaczagé pojawiaé sie wglady. Nie-
zwykle istotne jest bySmy medytowali z odpowiednia informacja
(sutamaya panfia), ktéra bedzie pracowaé z tytu naszej gtowy. Po-
trzebujemy takze zaprzac do tej pracy nasza wlasna inteligencje
(cintamaya paffia). Potrzebujemy tych dwdch rodzajéw madrosci,
tak aby méc osiagnaé trzeci rodzaj — wglad (bhavanamaya pafina).
Jesli dwie pierwsze sktadowe madrosci nie sa w petni rozwiniete,
nie mozemy spodziewac sie, by pojawit sie trzeci rodzaj. Jesli sku-
piamy sie zbyt mocno na jednym obiekcie, umyst nie jest w stanie
mys$le¢ o niczym innym, zatem zdolno$¢ §wiadomosci bedzie bar-
dzo staba. W takim przypadku umyst nie jest w stanie mysle¢ o ni-
czym niezdrowym, jednakze nie bedzie mdgt pomysleé takze o ja-
kiejkolwiek zdrowej i dobroczynnej wtasciwosci, przez co ucierpi
na tym madro$¢. Zatem za kazdym razem gdy uzywamy tego typu
samadhi, ktdre stosuje sie w samacie, jakikolwiek rodzaj wgladéw
bedzie dla nas niedostepny. Jesli faktycznie chcemy rozwijaé w so-
bie wnikliwo$¢, musimy nauczy(¢ sie jak zastosowaé w praktyce
samadhi vipassany. Do rozwoju tego rodzaju koncentracji uzywa-
nej w medytacji vipassany, potrzebne nam bedzie wlasciwe na-
stawienie, jak tez nieprzerwana swiadomosé. Bez odpowiedniego
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nastawienia nie zdobedziemy zadnego samadhi, a umyst bedzie
stale odczuwal pewien rodzaj niepokoju. Oznacza to tyle, ze wraz
z niewtasciwym nastawieniem nieustannie pojawial sie bedzie
ocenianie. Zawsze co$ bedzie odbierane jako przyjemne badz nie-
przyjemne, a to doprowadzi¢ moze jedynie do braku réwnowagi
w umysle. Samadhi oznacza nieruchomos¢ i stabilnos$¢ umystu.
To co nazywamy wilasciwym nastawieniem nie polega na wkta-
daniu zbytniej energii w to co robimy, a raczej oznacza prakty-
ke cierpliwosci i tolerancji. Vipassana to praktyka, ktéra nalezy
stosowal przez cale zycie. Nie mozna sie zatrzymac i odpoczaé.
Natomiast jesli zuzyje sie zbyt duzo energii, nie bedzie mozliwe
kontynuowanie medytacji przez dtugi okres czasu. Musisz zdawaé
sobie sprawe z perspektywy czasu, gdyz praktyka ta ma charakter
dtugoterminowy, wiec powinna by¢ wykonywana w sposéb zréw-
nowazony. Zbyt duzy wysitek nie pozwoli na to, by utrzymacé prak-
tyke na odpowiednim poziomie. Nie pojawi sie zaden wglad mimo
sporadycznego uczestniczenia w licznych odosobnieniach nawet
przez wiele lat. Podobnie jak w Zyciu, jesli pracujemy nad czyms
przez dlugi okres czasu, jesteSmy w stanie nauczy¢ sie wiele w da-
nej sferze. Gdy bedziemy sie angazowaé w ten sam rodzaj pracy,
jednak tylko od okazji do okazji, przez krétkie okresy czasu, nie
bedziemy biegli w tej konkretnej dyscyplinie. Vipassana to pro-
ces uczenia sie. Rzeczywiste zrozumienie moze nastapi¢ dopiero
woéwczas, gdy bedziemy badaé konkretny obiekt przez dtugi okres
czasu. Je$li bedziemy tylko zerkad na co$ przez krétka chwile, taki
rodzaj wiedzy nie bedzie gteboki a jedynie powierzchowny, ptyt-
ki. Poniewaz mamy praktykowaé przez dtugi okres czasu, zatem
musimy nauczy¢ sie jak to robié nieustannie. Wtasciwy wysitek
cechuje sie wytrwatoscia. Powinni§my zrozumied, ze ten rodzaj
medytacji jest po prawdzie dla nas dobrodziejstwem i posiada
ogromng warto$¢, zatem powinnismy jg wykonywaé nieustepli-
wie i z determinacja. Wiasciwy wysitek jest ,,wlasciwy” dlatego, ze
zawiera w sobie madros¢.
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UMYst, KTORY WIE

Joein: Gdy nie jeste$Smy $wiadomi, umyst nadal wie. Mozesz
powiedzie¢ co$ wiecej o tym wiedzagcym umys$le, mimo braku
swiadomo$ci?

SUT: To catkiem naturalny proces, jest to co$, co umyst potrafi
i to robi. W zachodniej psychologii umyst ten zwany jest nieswia-
domym, albo podswiadomym, jednak w ramach praktyki bedzie to
tylko proces, ktéry juz sobie uswiadomili§my, badz jeszcze nie sta-
lismy sie go w petni sSwiadomi. Proces ten odbywa si¢ nieustannie,
albo zdajemy sobie z niego sprawe, albo nie.

Jocin: Ale jest to co$ znacznie wiekszego niz nasza $wiadomosé.

SUT: Tak, to nieco inny i osobliwy rodzaj umystu.

Jocin: Czy tak jest zawsze, ze to co nazywamy nie§wiadomoscia
jest zawsze potezniejsze albo wieksze od naszego $wiadomego
umystu?

SUT: Proces ten zdaje sie by¢ potezny, poniewaz jest natural-
ny, mimowolny i samoczynny. Spdjrzmy na przyktad na bdl. Umyst
do$wiadcza oporu, czuje nieche¢ do pozostawania z jakgkolwiek
dolegliwoscig. W trakcie medytacji staramy sie Swiadomie wy-
trwaé w nieprzyjemnym doznaniu. Podswiadomy umyst ma zupet-
nie inne zdanie i nie ma ochoty tego robi¢. Moze wynikng¢ z tego
pewien konflikt miedzy swiadomoscia i potega nieswiadomosci.
Rezultat moze pojawié sie podczas praktyki, gdy jogini zaczyna-
ja poruszal sie w bardzo zabawny sposéb na swoich poduszkach
medytacyjnych. Moga zacza¢ sie kiwa¢, albo ich nogi moga zaczaé
sie trzg$¢, etc. Dzieje sie tak poniewaz nie§wiadomy umyst przejat
kontrole i stara sie poruszy¢ ciatem, by zagtuszy¢ i ztagodzi¢ bél.
Jogini bedg zdawa¢ sobie sprawe jedynie ze $wiadomego umystu,
ktéry usilnie bedzie sie starat wysiedzie¢ w bezruchu i znosié nie-
przyjemne doznania. Czesto nie zdaja oni sobie sprawy z tego, ze
ich ciato sie porusza, czasem moga wyjasniaé to tak, ze wedtug
nich ruch ten odbywa sie samoczynnie. Nie wiedza jak dziata ich
umyst.
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Jocin: Czy pod$wiadomos$é pamieta wszystko gdy umyst nie jest
swiadomy i czy mozna sobie przypomnie¢ potem to czego nie byto
sie §wiadomym?

SUT: Tak, jest to mozliwe. Do§wiadczeni jogini opowiadali mi
jak w pewnym momencie mogli przypomnie¢ sobie wiele prze-
sztych zdarzet z ich zycia, niektére byty tak odlegte w czasie jak
choéby wspomnienie z okresu niemowlectwa. Rzecz jasna pamieé
o tego typu zdarzeniach nie byta dla nich wcze$niej dostepna.

Jooin: Sam mam co$ podobnego, gdyz zaczatem przypominaé
sobie sytuacje jakie dzialy sie gdy bylem dzieckiem. Sa to raczej
nieprzyjemne wspomnienia, wiec pojawiaja si¢ wraz z nieprzy-
jemnymi uczuciami. Nie jestem jednak do kotica przekonany czy
to, co sobie przypomniatem jest doktadnie tym, co si¢ wydarzyto.
Pytam sam siebie czy to faktycznie miato miejsce, czy tez wszystko
to sobie wymysélitem. Nie ufam sobie do korica pod tym wzgledem.
Cze$¢ mnie zastanawia sie czy koniecznie potrzebuje dowiedzied
sie o tym wszystkim, z drugiej strony chce to poznaé. Mégtbys co$
powiedziel na ten temat?

SUT: To, czy konkretne zdarzenia — czyli fabuta wspomnienia
— jest prawdziwa czy nie, nie ma wiekszego znaczenia. Medytujesz
po to by zrozumie¢ jak dziata umyst. Nigdy nie mozemy by¢ pewni
co do tego, czy dane historie wydarzyly sie naprawde, czy nie. Mo-
zemy natomiast dostrzec i zrozumie¢ zasady dziatania umystu. Dla
niektérych oséb przywotywanie dawnych wspomnietn wywotuje
sporo zmartwieri i niepokoju. W mtodosci robimy mnéstwo btedéw
spowodowanych niewiedza. Potrafimy jednak by¢ bardzo przywia-
zani do negatywnych do$wiadczeni jakie wynikly z naszej iluzji.
Gdy pojawiaja sie wspomnienia tego typu maja na nas bardzo silny
wplyw i zaczynamy przez nie cierpie¢. Wiele z takich sttumionych
emocji wyjdzie na jaw w momencie gdy nasza praktyka bedzie sta-
wac sie bardziej dojrzata. To co powinni$my robi¢ to pozwalaé im
nadal sie pojawia¢, tak by méc nauczy¢ sie radzi¢ sobie z nimi. Je-
sli nie wyjasnimy sobie pewnych spraw, nie spojrzymy szczerze na
nasze smutki, rozgoryczenia i inne nieprzyjemne emocje z prze-
sztosci jakie umyst nam chce pokazaé, wtedy bedzie bardzo trudno
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rozwing¢ sie w praktyce medytacyjnej. Mamy nauczki, z ktérych
musimy wynie$¢ lekcje — nie ma drogi na skréty. Musimy uzmy-
stowi¢ sobie pewne sprawy, ktérych wczesniej sie nie nauczylismy.
Beda sie one pojawial co i rusz do momentu, az zaczniemy je za-
uwazaé i odbieral je w taki sposéb, by méc sie od nich nauczy¢ cze-
gos$ nowego. Jest to kwestia zapracowania na swoje zrozumienie.
Wglady nie moga przypadkowo wpasé nam do gtowy.

Jocin: Wyjasniate$ nam, ze §wiadomosé to pracujacy, dziatajacy
umyst, a vifinana to wiedzacy, rozpoznajacy umyst. Méwite$ spo-
ro o pracujagcym umysle. Czy mégtbys teraz powiedzie cos wiecej
o funkgji jaka jest wiedzacy umystu?

SUT: Vifinana, zwana takze $wiadomoscia, to umyst, ktéry poja-
wia sie wraz z obiektem. Je$li chodzi o praktyke, mozna by¢ jedynie
swiadomym tej funkcji, nie mozna jej uzy¢ poniewaz pojawia sie
automatycznie wraz z kontaktem. Potrafimy by¢ §wiadomi tego,
co sie wydarza dzieki temu, ze obecny jest pracujgcy umyst — chod
wole go nazywaé obserwujacym, biorczym umystem. Trzeba pa-
mietaé, ze pozostate sktadowe (khandha) takze pracuja wspélnie
ze Swiadomoscia i zawsze przejawiaja sie w tym samym momencie,
jednoczesnie.

Jocin: Czy warto czasem dostroi¢ sie do tego co odbiera viiifiana?
Czy taki rodzaj uwazno$ci oznaczatby §wiadomos¢ vinfiany?

SUT: Jasne, mozesz wzigé to za obiekt i zaczal to eksplorowac.
Wazne jest jedno; by bada¢ funkcje wszystkich sktadowych. Jak
dziata swiadomo$¢? Jak dziata uczucie? Jak dziata percepcja? Jak
dziatajg ztozono$ci umystowe? Swiadomo$¢ jest doéé prosta, by nie
powiedzie¢ gtupia. Jedyne co robi to to, ze jest $wiadoma obiektéw.
To samo tyczy sie uczucia, tylko odczuwa. Percepcja jedyne co robi,
to rozpoznaje rzeczy i zjawiska. Jak to sie dzieje, ze potrafisz zapa-
mietaé kogos$ i rozpoznaé go, widzgc go zaledwie raz w zyciu?

Jocin: Poniewaz percepcja automatycznie wykonata swoja
robote.
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SUT: Doktadnie. Robi to zaréwno gdy u$wiadamiasz to sobie
badz nie.

Jocin: Jednak nieco trudniej jest zapamietac imiona...

SUT: Tak, percepcja ma dos$¢ specyficzne wtasciwosci. Czasem
potrafi zapamietaé mnéstwo szczegbtéw, a innym razem nie roz-
poznaje niemal niczego. Rzeczy, ktdre nie sa nazbyt interesujgce,
nie bedg odpowiednio zapamietane i dobrze rozrdzniane.

MAJAC OTWARTE OCZY

Jocin: Poradzite$§ mi bym medytowat majac otwarte oczy. Jest to
dla mnie bardzo trudne i szybko sie mecze poniewaz jestem roz-
proszony, gtéwnie przez poruszajacych sie ludzi.

SUT: Gdy medytujesz i masz otwarte oczy, nie patrz na konkret-
ne rzeczy, rozpoznawaj tylko, ze odbywa sie proces widzenia. Nie
patrz na cokolwiek! Nasze umysty maja tendencje do skupiania sie.
Jestesmy w tym bardzo dobrzy poniewaz robimy to nieustannie.
Problemem jest tylko to, ze nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze sie
skupiamy. Staramy sie medytowaé nie rozumiejac w rzeczywisto$ci
czym jest medytacja. Zamiast prébowac zrozumieé jak dziata umyst
i w jaki sposéb zwraca on uwage na obiekty, my wolimy koncerto-
wac sie na tych rzeczach. Patrzymy na obiekty i twierdzimy, Ze to
jest wlasnie medytacja. Poniewaz umyst jest mistrzem w tym, by
bra¢ koncepty jako obiekty medytacyjne, zatem skupia sie na nich,
tym sposobem zapominajac co tak na prawde powinno by¢ przed-
miotem naszej praktyki. Dlatego nie staraj sie patrzeé na cokol-
wiek. BadZ $wiadomy patrzenia i uSwiadamiaj sobie $wiadomo$¢.

GDY WSZYSTKO IDZIE DOBRZE

Jooin: Dzi$, wczesnym rankiem, miatem $wietna lezaca medy-
tacje. Sprébowatem wiec kolejny raz praktykowaé w ten sposéb
przed obiadem poniewaz uznatem, ze bedzie to odpowiednie skoro
umystowi idzie dobrze. Jednak po pieciu minutach lezenia zdalem
sobie sprawe, ze chce jedynie powtérzy¢ to, czego doswiadczylem
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dzisiejszego poranka. Zorientowatem sie, ze zupetnie nie bylem
otwarty na nowe doswiadczenia i chcialem tylko powtdrki tego co
byto.

SUT: Bardzo dobrze — wtasnie to powiniene$ wiedzieé! Musisz
rozpozna¢ niewtasciwe podejécie, gdyz to takze jest zrozumieniem
— jest tez jak najbardziej madroscia! Jest to réwnie istotne jak do-
strzeganie swojego wtasciwego podejscia.

Joain: Oh, to $wietnie, zatem zyskuje w obu przypadkach.

SUT: Niech stanie sie to nawykiem. Sprawdzaj swéj stan umystu
nie tylko gdy istniejg jakie$ trudnosci ale takze wtedy, gdy wszyst-
ko idzie dobrze! Zadawaj sobie pytania: ,,Co sie dzieje?”, , Jak dziata
umyst?”, , Jakie jest terazniejsze nastawienie?”, ,,Dlaczego wszyst-
ko idzie tak dobrze?” Rozpoznaj czynniki, ktére wptywaja na twdj
pozytywny stan. Je$li bedziesz sprawdzal w ten sposéb momenty,
gdy wszystko idzie gtadko, wtedy tez powiekszysz w sobie pewien
konkretny rodzaj madrosci. Je$li nie bedziesz tego robit, umyst za-
cznie braé te dobre stany jako pewnik. Pomysli, ze to naturalna ko-
lej rzeczy, ze to tak juz jest. Takie poczucie gwarancji moze jednak
spowodowad, ze umyst zacznie ulegaé tym stanom, bardzo skrycie
zacznie czerpal z nich przyjemno$é, a nastepnie bedzie starat sie
odtworzy¢ te same doswiadczenia. Nie zapominaj wiec zastana-
wia¢ sie nad powodami dlaczego wszystko idzie dobrze.

RoOzWIANIE INTUIC)I

Jocin: Czy w tej praktyce intuicja jest uznawana za wazna?

SUT: Tak, jak najbardziej. Jest ona wazna. Intuicja to naturalna
inteligencja — uzywa twojego wewnetrznego zrozumienia. Jak my-
$lisz w jaki sposéb powstaje intuicja?

Joein: MySle, ze intuicja to rodzaj naturalnego umystu, takiego
rodzaju umystu, ktéry nie jest stworzony przeze ,,mnie”.

SUT: W rzeczywistosci jest wiele do§wiadczeni i wydarzeni w na-
szym zyciu, ktdre kreuja nasza intuicje. Osoby, ktére wypracowaty
w sobie nieustanng uwazno$¢ majg bardzo silng intuicje.

Jocin: Ale czasem intuicja moze sie myli¢. Dlaczego?

124



SUT: Intuicja zalezy w gtéwnej mierze od madrosci i informagji,
od zrozumienia przyczyn i skutkéw. Jesli zatem poznamy przyczy-
ny, ktére spowodowaty konkretny efekt, dopiero wtedy nasza intu-
icja bedzie pewna na 100% .

NIBBANA TO CIEZKA PRACA

Joein: Czym jest Nibbana? W jaki sposéb powstaje?

SUT: Buddha powiedzial, ze stan umystu bez chciwosci, niecheci
i iluzji jest Nibbang. Innymi stowy umyst bez skaz bedzie dostrze-
gat Nibbane. Taki umyst, ktéry nie ma w sobie chciwosci, niecheci
i iluzji, jest przepetniony madroscig i dopiero taki rodzaj umystu
moze zrozumieé Nibbane.

Joein: Czy to oznacza, ze mozemy do$wiadczyé momentéw
Nibbany gdy w danej chwili nie ma w nas zadnych skaz?

SUT: Tak, jest to mozliwe. Zwane jest to takze tymczasowym
wyzwoleniem. Im wiecej mamy w sobie madrosci, tym czestsze
beda takie chwile dos§wiadczania wolnosci, co przyczyni sie do
jeszcze szybszego rozwoju madro$ci. Tym sposobem umyst sam
siebie wzmacnia, majac w sobie coraz wiecej madrosci. Joginom
trudno jest czasem wyrazi¢ w stowach taki stan. Gdy mamy wglady
vipassany, gdy dostrzegamy ostateczng rzeczywisto$¢, nie potrafi-
my zrozumieé Nibbany. Czy wiesz dlaczego tak sie dzieje?

Joain: Nie mam pojecia.

SUT: Poniewaz wszystkie obiekty wgladéw vipassany to pro-
cesy fizyczno-mentalne (nama-ripa) sa wiec jak najbardziej
zjawiskami podlegajacymi warunkom. W trakcie gdy wglady te
beda stawaly sie coraz silniejsze, w pewnym momencie osig-
gna poziom zwany magga-fiana. Dopiero taki rodzaj umystu,
ktéry osiggnat odpowiedni stopiert madro$ci bedzie mégt pojaé
Nibbane.

JociN: Zatem uznajesz to za pewien stopniowy proces przyswa-
jania madroéci, a nie jako rodzaj natychmiastowego o§wiecenia?

SUT: Tak. Do$wiadczanie Nibbany to nie wypadek, nie mozesz
wpa$¢ na nig przez przypadek. Tak jak ze wszystkim, dopiero wtedy
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gdy beda spetnione pewne warunki, wtedy dopiero moga pojawié
sie efekty. To jest pojecie anatta.

Jocin: Co z osobami, ktére praktykowaty bardzo dtugo w po-
przednich wcieleniach? Czy moze tak sie staé, ze przypomng to
sobie w pewnym momencie i stana sie o$wiecone?

SUT: Ktdre wcze$niejsze wcielenie? Wczoraj? Wczoraj oznacza
przeszte wcielenie, jutro to przyszie zycie. Rozumiejac to w sferze
konceptualnej, istnieje kolejne wcielenie, jednak parzac na to pod
katem ostatecznej rzeczywistosci pojawia sie tylko kolejny umyst.
Kazdy pojawiajacy sie umyst to kolejne zycie. Jedynie umyst, kté-
ry jest peten $wiadomosci, koncentracji i madro$ci, z momentu na
moment potrafi urzeczywistnia¢ parami. Nie dostaniemy Nibbany
za darmo, musimy na nig zapracowal. Nigdy wiec nie zadowalaj
sie tym, co juz zrozumiale$§. W momencie gdy poczutes, ze jeste$
usatysfakcjonowany tym co osiagnates, wtedy zmniejszasz jedynie
swoj wlasny wysitek.

POZWALANIE RZECZOM ROZWIJAC SIE NATURALNIE

Jooin: Kiedy obudzitem sie tego ranka nadal czutem sie bardzo
zmeczony. Spytalem sam siebie czy mam wstac i zaczaé prakty-
kowa¢, czy lepiej bedzie jesli zostane w tézku. Styszatem innych
jak wstaja i przygotowuja sie by pdjsé na sale medytacyjng. Wte-
dy zaczatem mysle¢ o tym, ze powinienem do nich dotgczy¢. Nie
mogtem jednak podjaé decyzji i czutem sie niespokojny. Zdarza mi
sie to dos¢ czesto i wzmaga we mnie dodatkowo watpliwosci co do
tego, czy w ogdle powinienem i czy potrafie medytowal. Mégtbys
mi co$ poradzic jak postepowad w takich sytuacjach?

SUT: Nie martw sie tym, co robig inni, albo co o tobie pomysla.
Patrz tylko na siebie i dokladnie badaj swoja sytuacje. Czy potrze-
bujesz wiecej snu? Czy faktycznie jeste$ zmeczony? Czy lepiej by-
toby wstac i praktykowa¢ na sali, czy tez wolatbys usig$é na tézku?
Jesli nie mozesz sie zdecydowad, po prostu to zaakceptuj. Pozostan
w tej ,,przestrzeni” — rozpoznaj ja i otwdrz sie na to, co sie wyda-
rza. To catkiem w porzadku czué niezdecydowanie, zwatpienie czy
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tez niepokdj. Spéjrz na ten stan umystu i postaraj sie z tego czegos
nauczy¢. Cokolwiek i kiedykolwiek sie dzieje, to powinna by¢ twoja
praktyka.

Jocin: Ale czy nie musze w pewnym momencie podjaé decyzji?

SUT: Myslenie, ze nalezy podjaé decyzje spowoduje, ze sprawy
przyjma jeszcze gorszy bieg. Jesli mozesz pozostaé z takim stanem
umystu i obserwowad to, w pewnym momencie umyst uspokoi
sie i sam podejmie decyzje. Nigdy nie staraj sie forsowal rezulta-
téw. Rozpoznawaj, akceptuj i badaj, a w koricu rzeczy rozwing sie
naturalnie.

Jooin: OK, a co z watpliwosciami?

SUT: Watpliwo$ci powstajg gdy istnieje niezadowolenie z tego,
co jest i gdy w umysle zrodzi sie konflikt miedzy tym co powin-
no i co nie powinno by¢ zrobione. Najkorzystniejsza rzeczg jaka
mozna zrobid, to jedynie akceptacja i obserwacja. Czekaj cierpli-
wie, nie angazuj sie, a tylko rozpoznawaj caly czas co sie dzieje.
Nieustanna $wiadomos$¢ powoduje stabilno$¢ umystu i wreszcie
moze pojawié sie zrozumienie co tak doktadnie sie dzieje. Pozwo-
li to umystowi ,,automatycznie” wpas¢ na najlepsza decyzje badz
rozwigzanie.

Joein: Hm, brzmi to tak, jakby byta to bardzo ciezka praca do wy-
konania. Mysle, ze bede potrzebowat sporo praktyki, by pozwolié
procesowi rzeczywiscie rozwijaé sie w naturalny sposéb.

SUT: Tak, musisz by¢ cierpliwy. Nie forsuj sie. Wszystko czego
potrzebujesz to dalej praktykowal. Rzecz jasna musisz wzbudzié
w sobie zainteresowanie, tak by by¢ faktycznie ciekawym, co z tego
wszystkiego wyniknie.

KORZYSC1 Z PRAKTYKOWANIA

Jooin: Jakie sg korzysci z praktykowania?

SUT: W telegraficznym skrécie: do§wiadczysz i bedziesz w sta-
nie zrozumie¢ rzeczy, ktérych nigdy wczesniej nie doswiadczytes
i nie zdawates sobie z nich sprawy.
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PRAWDZIWE szZCZESCIE

SUT: Praktykujesz medytacje poniewaz chcesz by¢ szczesliwy
czy dlatego, ze chcesz zrozumie¢?

Jocin: To bardzo dobre pytanie — ale nie wiem...

SUT: Jesli celem bedzie szcze$cie, musi tam by¢ nieco pragnie-
nia, by by¢ szczesliwym. Jesli istnieje szczescie, bedzie tez i nie-
szczescie, nie mozna mie¢ jednego bez drugiego. Tylko w mo-
mencie, gdy jest prawdziwe zrozumienie, pojawi sie prawdziwe
szczescie. Nie bedzie to ten rodzaj szczescia, ku ktéremu dazy
wiekszo$¢ ludzi, ale taki stan, ktéry pojawia sie poniewaz jest sie
w zgodzie z rzeczywistoscia.

PYTANIA ODNOSNIE TERMINOLOGII

SADDHA

Joen: Bardzo niewiele wspomniane jest o wierze (saddha)
w pierwszej ksigzce (,,Nie gardz skazami — one cie wy$miejg”). Czy
mdglbys powiedzieé nieco o znaczeniu i roli wiary?

SUT: Saddha to wiara, zaufanie lub silne przekonanie. Gdy prak-
tykujemy medytacje, powinny w nas wzrasta¢ wszystkie duchowe
wiasciwosci, wlacznie z wiarg. Powinni$my wzmocnié naszg pew-
nos¢ siebie, uwierzy¢ w nasze mozliwosci zrozumienia i praktyko-
wania medytacji. Po§wiecenie sie czemus jest mozliwe tylko wtedy,
gdy wcze$niej posiadamy w sobie zaufanie i silne prze$wiadczenie.
Musimy zatem rozpozna¢ wiare jaka w sobie posiadamy — nie waz-
ne czy bedzie ona duza czy tez niewielka. To jest czynnik, ktéry
utrzymuje nas na $ciezce. Te osoby, ktére potrafig mysle¢ we wta-
sciwy sposdb, ktérych madros¢é jest silna, posiadaja takze mocna
wiare. Gdy nie ma madrosci by kontrolowa¢ wiare, wtedy saddha
staje sie Slepa wiara. Chcac dowiedziel sie czy wzrasta w nas
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saddha, powinni$my sprawdza¢ sie w nastepujacy sposdb. Czy na
pewno wiemy i rozumiemy jakie sa korzysci z praktykowania?
Jaki poziom wiary jest w nas teraz, a jaki byt przed rozpoczeciem
praktykowania medytacji? Rozpoznawanie naszej wiary jest czym$
bardzo waznym. Wiekszo$¢ oséb styszata o réwnowazeniu pieciu
duchowych wiasciwosci, dlatego tez poswiecaja sporo czasu na wy-
wazaniu viriya i samadhi. Niewiele oséb jednak zdaje sobie spra-
we, ze takze wiara i madro$¢ wzajemnie sie réwnowaza. Ci, ktérzy
uwazajg sie za intelektualistéw i myslg zbyt duzo, majg zazwyczaj
w sobie niewiele wiary. Czesto podaja w watpliwos¢ wiele rzeczy.
Kto$, kto ma mndstwo wiary i niczego nie kwestionuje, w kims
takim madro$¢ bedzie bardzo staba. Z tradycyjnego punktu wi-
dzenia wiara jest interpretowana jako zaufanie badZ poddanie sie
pod opieke Trzem Klejnotom. Jak kto$, kto dopiero co zaczat prak-
tykowaé moze poktadaé bezgraniczng wiare w Buddhe, Dhamme
i Sanghe? Dlatego pewno$¢ i zaufanie jakie jogini powinni w sobie
wyksztalci¢ to zrozumienie i wiara w to, co praktykuja. Ci, ktérzy
mys$la w odpowiedni sposdb, czynigc konsekwentnie to co nalezy,
tych wiara i pewnos$¢ wzrasta automatycznie.

Jooin: Gdy wiara i madros$¢ nie sa zréwnowazone i bedzie zbyt
duzo kwestionowania i zbyt mato zaufania, czy to oznacza, ze po-
jawi sie zwatpienie?

SUT: Tak! Zdecydowanie! Pie¢ duchowych wtasciwosci dziata
wspdlnie. Jesli jedno z nich bedzie zbyt silne, jesli wykonuje ono za
duzo pracy, wtedy moze zastoni¢ pozostate cztery jakosci. Ta resz-
ta nie moze by¢ efektywna, gdyz nie moze wykonywaé poprawnie
swych zadati, W momencie gdy kto$ ma zbyt duze samadhi, wtedy
jego panfia nie jest silna i nie moze wzrastaé, viriya nie moze sie
rozwija¢ z powodu zbyt duzej koncentracji, sati nie jest wyrazna.
Jesli te trzy whasciwosci przestana nalezycie funkcjonowad, wtedy
ucierpi na tym takze saddha. Zaczniesz traci¢ zaufanie do praktyki.
Z drugiej strony jesli w kim$ jest zbyt silna pafing, jesli kto$ jest
przeintelektualizowany, jesli wszystko kwestionuje, zbyt duzo my-
8li, wtedy samadhi nie moze sie pojawi¢, gdyz umyst nie jest stabil-
ny. W takim przypadku takze nastepuje pogorszenie pozostatych
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wiasciwosci, co rzecz jasna spowoduje, Ze wiara na tym takze ucier-
pi. Pie¢ duchowych wiasciwo$ci musza by¢ zréwnowazone tak, by
mogly poprawnie funkcjonowaé.

Jocin: Wyglada na to jakby$ uzywat stowa intelekt odnoszac sie do
madrosci, ale w takim przypadku nie wyglada mi to na madro$¢.

SUT: MéwiliSmy juz o trzech rodzajach madro$ci: sutamaya
pafina, cintamaya pafifia oraz bhavanamaya panfna. Dotyczy to
tylko dwdch pierwszych rodzajéw madrosci, tych, ktére mozemy
sami zastosowal. Gdy posiadasz bhavanamaya panfia wszystko
jest w réwnowadze. Nie mozna mie¢ za duzo bhavanamaya panfia.
Z drugiej strony nie mozesz samemu zastosowaé bhavanamaya
panfia albo prébowac ja zwiekszy¢. Jedyne co mozesz robié to re-
gulowal te jak i inne wtasciwosci. Wydajnos$¢ zalezy od tego jak
wyregulujemy wspdtdziatajace ze sobg mechanizmy.

Jocin: OK, chyba juz rozumiem. Im wiecej bhavanamaya pafifia
tym wiecej wiary, ale gdy bedzie zbyt duzo wiary, nie oznacza to, ze
bedzie wiecej bhavanamaya pafina.

KAYANUPASSANA

Joan: Kontemplacja poszczegdlnych czesci ciata (kayagatasati)
oraz medytacja nad stopniami rozktadu (sivathika) sa popularny-
mi rodzajami ¢wiczen odno$nie kayanupassana. Dlaczego ich nie
nauczasz?

SUT: Méj nauczyciel uczyt mnie wiele na temat natury medy-
tacji, nigdy jednak nie dawat wskazéwek na temat tych praktyk.
Gdy poznajesz nature wszystkich zjawisk (dhammanupassana)
zawiera to juz w sobie kayanupassana. Je$li bedziesz wykonywat
cittanupassana oraz dhammanupassana, wtedy kayanupassana
i vedananupassana juz sa wigczone. Mdj nauczyciel nie praktyko-
wal na poczatku sesji samathy by przejs$¢ potem do vipassany, tylko
od razu zaczynat od vipassany. Kayanupassana jest forma samathy
w Satipatthana Sutcie. Zwracasz uwage jedynie na koncepty.

Jocin: Dla mnie osobiscie kontemplacja czesci ciata byta bardzo
pomocna. Moze da¢ uzyteczne informacje, ktére pozostajg z tytu
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glowy i staja sie pomocne, gdy pojawi sie pozadanie w umysle.
Obecnie przestatem juz robi¢ to ¢wiczenie, ale byto ono istotne dla
mnie na pewnym etapie mojej praktyki.

SUT: Jasne, moze by¢ uzyteczne, a czasem wrecz konieczne —
dlatego Buddha uczyt tych praktyk. Jesli powaznie myslimy nad
zrozumieniem tego, co sie dzieje w glowie, musi pojawi¢ sie nie-
zmienna i nieustanna kontemplacja umystu. Wtedy powoli, z cza-
sem, wszystkie te aspekty praktyki stang sie czescia naszego do-
swiadczenia i zrozumienia. Musimy zrozumieé, Ze najistotniejsze
jest to, by nauczy¢ sie jak radzi¢ sobie ze skazami. Nie jest istotne
od jakiej techniki zaczniemy.

SATI 1 MICCHA DITTHI

Jocin: Ustyszatem jak doradzate$ jednemu joginowi wspomina-
jac o uwaznosci (sati) w kontekscie niewtasciwego pogladu (miccha
ditthi). Jak obie te rzeczy maja sie do siebie?

SUT: Szlachetna O$mioraka Sciezka wspomina wszystkie ,,wla-
$ciwe” przymioty. Wlasciwy Poglad, Wtasciwa Mys$l, etc. wiec wyni-
ka z tego takze, Ze musza odpowiednio istnie¢ ,niewtasciwe” przy-
mioty. By zaistniata Wtadciwa Uwazno$¢ (samma-sati) potrzebny
jest Wlasciwy Poglad czasem zwany Wiasciwym Zrozumieniem.
Bez tego nie bedzie to samma-sati. Jesli tylko na co$ patrzysz, do-
strzegasz co$, nie moze to by¢ samma-sati. Tylko gdy sati posiada
ceche appamada czyli nie zaniedbywanie, rozwaznos¢, nie zapo-
minanie o wtasciwym obiekcie, innymi stowy, tylko wtedy gdy sati
ma w sobie madro$¢, moze by¢ nazwane samma-sati. Jesli kazesz
ludziom, ktérzy sa zupetnie niezaznajomieni z medytacja, by za-
czeli patrzel na siebie, jak my$lisz co zaczna robi¢? Z jakiej per-
spektywy zaczng swoja medytacje? MOJE ciato, MOJ umys}H! To jest
niewtasciwy poglad, wiec nie bedzie to tez samma-sati. To dlatego
istotne jest, by ludzie mogli dosta¢ odpowiednia informacje zanim
zaczng praktyke medytacyjna. Gdy daje instrukcje, staram sie wy-
jasnic, ze to co obserwujemy to jedynie naturalne zjawiska, mozna
powiedzie¢ — natura pracujaca wewnatrz nas. Prosze jogindw, by
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zadawali sobie pytania tego typu: Czy jeste$ jedyna osobg, ktéra
do$wiadcza wszystkich tych réznych doznan i standw umystu?
Kazdy jogin musi zda¢ sobie sprawe z tego, ze wszystko to sa zja-
wiska uniwersalne, sg cze$cig natury i nie mogg nalezeé wytacznie
do jednej osoby.

SAMADHI1

Joein: Pochodze z kultury, w ktérej ktadzie sie duzy nacisk na
samadhi, na doswiadczanie jhan. Mozesz wyja$ni¢ swoje rozumie-
nie samadhi?

SUT: Powinni$my interesowaé sie tylko takim samadhi, ktére
wynika z rozwoju madro$ci. Gdy istnieje madro$¢, gdy umyst ro-
zumie to, co sie przejawia, bedzie tez i stabilno$¢ umystu i pojawi
sie samma-samadhi. Wtasciwe samadhi powoduje przejrzystosé
swiadomosci i wgladu. Wielu jogindw ma ukute przeswiadczenie,
ze samadhi to doswiadczanie pewnego rodzaju transu. Taki ro-
dzaj samadhi zostal ustanowiony z pewna dozg napiecia w umy-
sle. W takim stanie nie da rady sie niczego nauczy¢ i przejrzysto$é
swiadomosci nie moze sie polepszy¢. Stan umystu, ktéry my okre-
$lamy mianem samadhi, polega na zrelaksowaniu, spokoju i ciszy.
Jest sie wtedy otwartym i wrazliwym na wszystko co sie pojawia,
dzieki czemu mozna poznal o wiele wiecej. Wielu joginéw nie do
korica rozumie jak wzbudzi¢ w sobie samadhi. Zwykle skupiaja sie
i wktadajg bardzo duzo wysitku. Wynika z tego pewien spokdj, ale
jest to ciezki rodzaj ciszy, nie ma w tym odrobiny lekko$ci. W prak-
tyce vipassany wszystko czego potrzebujemy to odpowiednia ilo§¢
stabilno$ci umystu, by pozostaé swiadomym z momentu na mo-
ment. Potrzebujemy tej stabilizacji jedynie by wiedzie¢ co sie dzie-
je, to wszystko. Nie potrzebujemy od razu samadhi z jhana, nie jest
konieczne uzywaé w vipassanie tak silnej koncentracji jaka jest ab-
sorpcja. Co wiecej, jogini, ktdrzy weszli w stan jhany przed vipassa-
ng, najpierw musza wyjs¢ z tego medytacyjnego wchtoniecia. Jhana
jedynie chwilowo kontroluje skazy. W stanach absorpcji nie ma po-
kaznych skaz, gdyz jhany maja site by przyttumic¢ pie¢ przeszkdd.
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Jednak wchtoniecie jedyne co robi to poskramia kama-cchanda,
czyli pozadania zmystowe. Nie ttumi natomiast innych postaci lo-
bha. Bhava-tanha czyli pragnienie stawania sie jest jak najbardziej
obecne w kazdej jhanie. Samadhi staje sie petne dopiero wtedy, gdy
posiada trzy sktadniki: samma-sati, samma-vayama oraz samma-
samadhi. Jesli tylko bedzie nieustanna swiadomo$¢ wraz z wtasci-
wym podej$ciem i wtasciwym pogladem, wtedy samadhi pojawi sie
w sposéb naturalny.

Jocin: Gdy po raz pierwszy tu przyjechatem, zobaczytem jak
wszyscy rozmawiaja i kontaktuja sie ze sobg i byto mi do$¢ trudno
to zaakceptowal. Nie moglem uwierzy¢, ze mozna mie¢ jakiekol-
wiek samadhi zachowujac sie w taki sposdb. Zajeto mi sporo czasu
zanim pojatem jak istotng praktyka jest medytacja podczas roz-
mowy. Po tym jak przetamatem swdj opdr i zaczagtem $wiadomie
rozmawia¢ z innymi, dostrzeglem ze samadhi jest jak najbardziej
mozliwe. Odczutem tez, ze jest ono bardziej elastyczne, nie moz-
na go tak fatwo zburzy¢. Dlaczego tak sie dzieje? Co sie doktadnie
wtedy dzieje?

SUT: Samadhi, ktdre osiaga sie dzieki wyciszeniu, jest nieco na-
piete — mozna powiedzieé, jak to ujates, ze tatwo je zburzy¢. Zalezy
w gléwnej mierze od warunkéw, zatem tatwo jest straci¢ samadhi,
gdy tylko cisza zostaje zaktcona. Koncentracja tego typu wyglada
na silng, jednak w rzeczywistosci jest bardzo watta. Gdy prébujesz
praktykowac uwazno$¢ pod nieco bardziej wymagajacymi okolicz-
no$ciami, jak na przyktad podczas rozméw i kontaktéw towarzy-
skich, znacznie trudniej jest rozwinaé w sobie samadhi. Bedziesz
do tego zdolny jedynie z otwartym umystem i wlasciwym podej-
$ciem. W takich warunkach musisz by¢ bardzo zmyslny, by umie-
jetnie wytworzy¢ w sobie samadhi, ktére jednocze$nie bedzie mo-
glo trwaé znacznie dtuzej. Ten rodzaj samadhi jest takze znacznie
bardziej elastyczny, poniewaz nie zalezy od sztucznych warunkéw.
Za kazdym razem gdy tylko zgubisz uwaznos¢, po prostu spokojnie
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starasz sie powrdci¢ do swojej praktyki. Nie jest realnie mozliwe
mie¢ nieustajacg $wiadomo$¢ i samadhi w zyciu codziennym. Beda
obecne przez pewien okres czasu po czym najzwyklej w $wiecie
znikng, gdy tylko zatracisz sie w codziennych czynnosciach, tak by
z powrotem wréci¢ do swojej uwaznosci. Jesli posiadasz wiasciwe
podejscie i nawet gdy sie gubisz — po chwili potrafisz to dostrzec
i powrdcic¢ do swiadomosci, wszystko jest w jak najlepszym porzad-
ku. Natomiast gdy masz ustalony poglad w glowie, ze rozwéj uwaz-
nosci i samadhi moze odbywac¢ sie tylko pod specjalnymi uwarun-
kowaniami, staniesz sie sztywny i utkniesz w swojej praktyce.

DHAMMA=-VICAYA, BOJJHANGA ORAZ SAMPAJANNA

Jocin: W pierwszej ksiazce nie wspominasz nic o wnikliwym do-
ciekaniu zjawisk (dhamma-vicaya). Wspominasz natomiast o tym
w rozdziale ,,BadZ $wiadomy inteligentnie”. Zgadza sie?

SUT: Tak, to prawda.

Jooin: Mégtbys powiedzie¢ co$ wiecej na temat znaczenia i na
czym doktadnie polega dhamma-vicaya ?

SUT: Medytacja vipassany to praca z inteligencja. Dlatego
dhamma-vicaya jest istotna. Celem vipassany jest madro$¢. Jesli
chcesz zyska¢ madrosé, musisz zaczaé z madroscia, innymi stowy
musisz szuka¢ madrosci, by zdoby¢ madro$¢. Dlatego czesto za-
daje joginom to pytanie: ,Wszyscy jesteSmy puthujjana (pospo-
litymi ludZmi) a definicjg puthujjana jest — ten, ktdry jest peten
skaz — jak wiec mozecie i§¢ za moimi wskazéwkami i medyto-
wac bez skaz?” Skoro jest w nas duzo skaz, nie mozemy medyto-
wa’ bez nich. Jak zatem zacza¢? Puthujjana powinien rozpoczaé
praktyke od informacji na temat amoha, czyli od madrosci. Mimo,
ze pospolici ludzie sg petni skaz, posiadaja pewna madro$¢ w so-
bie. Buddyzm odréznia trzy rodzaje madrosci: sutamaya pafina,
cintamaya paffia oraz bhavanamaya panfia. Pierwsza z nich to in-
formacja, podstawowa wiedza. Druga madros¢ polega na uzywaniu
wlasnej inteligencji, racjonalnego umystu, logiki i rozumowania.
Trzeci rodzaj to wglad. Dhamma-vicaya zalicza si¢ do cintamaya
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panfa. Jakie sg warunki do pojawienia sie dhamma-vicaya oraz
mozliwosci jej uzycia? Przyczyng bedzie posiadanie informacji,
a chodzi tu o wiasciwa informacje. W momencie, gdy posiadzie-
my te podstawowa, czy tez ogdlna wiedze, bedziemy tez potrafili
mys$leé. Miatem to szcze$cie mieé¢ dobrego nauczyciela, ktéry dat
mi mndstwo informacji i porad, ktére mogtem wprzegnaé w moja
praktyke medytacyjna. Jestem bardzo wdzieczny za ten rodzaj
sprzestrzeni”, ktéra méj nauczyciel dat mi, tak bym mdgt samo-
dzielnie zdoby¢ wiedze. Gdy tylko odkrytem co$ nowego dzieki
medytacji, natychmiast szedtem i pytatem sie o to Sayadawgyi. On
generalnie zadawat mi tylko jedno pytanie: ,,Dlaczego?”, na ktére
nie potrafitem odpowiedzie¢, a on nie dawat mi od razu wyjasnien.
Poniewaz chciatem wiedzie¢ natychmiast, po§wiecatem catg moja
energie, by znalez¢ odpowied?. Dla takiego rodzaju badania sama
swiadomo$¢ nie wystarczy. Musiatem uzy¢ moich szarych komé-
rek. To byto inteligentne poszukiwanie, dhamma-vicaya. Chciatem
sie dowiedzie¢ i bylo to dla mnie zawsze konstruktywne wyzwa-
nie — pewien rodzaj gry — wiec prébowatem réznych sposobéw
by znalez¢ wyttumaczenie. Zazwyczaj znajdywatem odpowiedzi,
ale czasem nie byly one wilasciwe ani satysfakcjonujace. Gdy mdj
nauczyciel dostrzegal, ze nie daje sobie rady, wtedy wyjasniat
mi na czym rzecz polega. Trzy z siedmiu czynnikdéw oswiecenia
(bojjhanga) to przyczyny, cztery pozostate to efekty. Te przyczy-
ny to: sati, dhamma-vicaya oraz viriya. Mozna $miato zaprzac te
czynniki, mozna aktywnie ich uzy¢. Efektami sa: piti, passaddhi,
samadhi oraz upekkha. Nie mozemy ich wytworzy¢, nie mozemy
sprawi¢ by sie zadzialy. Gdy méwitem o trzech rodzajach madro-
$ci powiedziatem, ze dhamma-vicaya podchodzi pod cintamaya
pania. Jesli chodzi o upekkha, jeden z siedmiu czynnikéw o$wie-
cenia to zalicza sie go do bhavanamaya pafina. Oznacza réwnowa-
ge, ktéra powstaje na bazie prawdziwego zrozumienia. Inteligen-
cja i madro$¢ sg niezbedne do praktyki vipassany. Dhamma-vicaya
jest pewnego rodzaju madroscig i jest jak najbardziej potrzebna.
Vipassana dziata na tych, ktérzy sg inteligentni i potrafiag mysleé
samodzielnie. Dla takich oséb jest catkiem tatwo rozumieé pewne
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sprawy. Dla osdb, ktére maja wrodzona madro$¢ i btyskotliwosé,
ktére maja silng cintamaya panfia, dla nich nie bedzie trudnosci
ze zrealizowaniem bhavanamaya pafina. Jednak ci, ktérzy sg sta-
bi w cintamaya panfia, ich zdolno$¢ do rozumnego myslenia i do
logicznego wnioskowania nie jest jeszcze w pelni wyksztatcona.
Takim osobom zajmie nieco wiecej czasu by zdoby¢ bhavanamaya
pafina. Ludzie tacy powinni bardziej polegaé na sutamaya pafifa.
Muszg zebraé sporo informagji i szukaé rady wéréd innych ludzi.
Skoro nie potrafig sami da¢ whasciwych odpowiedzi, zatem inne
osoby powinny powiedzie¢ im co nalezy robié. Zgodnie z tekstami
istnieje siedem warunkdw, by mogta zaistnie¢ dhamma-vicaya: 1.
Zadawac pytania dotyczace Dhammy, rozmawiaé na tematy zwia-
zane z Dhamma, wielokrotnie bada¢ te zagadnienia, czesto mysleé
o nich. 2. Oczyszczaé to, za co jest sie odpowiedzialnym, zaréwno
tyczy sie to spraw wewnatrz jak i rzeczy na zewnatrz. Przyczynia
sie to do jasnosci umystu. Taka przejrzystos¢ jest warunkiem do za-
istnienia madrosci. (Czysto$¢ na zewnatrz oznacza dbanie o ciato,
jak tez troska o schludno$¢ najblizszego srodowiska — na tyle na ile
jest to mozliwe. Znacznie bardziej istotne jest oczyszczanie tego,
co wewnatrz, co oznacza usuwanie zabrudzen i zanieczyszczen
w umysle.) 3. Rozumienie jak réwnowazy¢ pie¢ zdolnosci ducho-
wych 4. Unikanie towarzystwa osdb, ktére nie posiadty madrosci.
5. Zabieganie o towarzystwo osdb, ktére posiadty madrosé. 6. Kon-
templacja glebokiej madrosci, generowanie refleksji i przemyslen
na znaczace tematy. 7. Che¢ wzrastania w madrosci.

Joain: Jaka jest réznica miedzy dhamma-vicaya i przejrzystym
dostrzeganiem (sati-sampajafifia)? Mdgtby$ opisaé w szczegdtach
cztery sati-sampajanfia?

SUT: Oba wymienione czynniki sa madro$ciami. W Satipatthana
Sutcie wyjasnione jest jak sati powinna by¢ obecna razem
zsampajafifia, jasnym zrozumieniem. Wszystkie cztery sampajafifia
majg zwigzek z madro$cia. Wyjasniajac to w przystepny i prosty
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sposéb mozna powiedzied, ze pierwsza sampajafifia to przejrzyste
zrozumienie odpowiednio$ci (satthaka-sampajaffia), a druga to
przejrzyste zrozumienie pozytecznosci (sappaya-sampajafifia). Te
dwie podchodza pod sutamaya pafifia i cintamaya pafina. Sg zwia-
zane bezposrednio z nasza praktyka. W momencie gdy praktyka
nabierze rozpedu i wzro$nie zrozumienie, mozemy do$wiadczyé
trzeciej sampajafiila, mianowicie gocara-sampajanifia. Jest to przej-
rzyste rozpoznanie wszelkich stanéw jako proceséw fizyczno-men-
talnych, zrozumienie, Ze nie ma po prawdzie nikogo, zadnej oso-
by czy jednostkowego ,,ja”. Ostatnia jest asammoha-sampajafifia,
ktéra znaczy zrozumienie i urzeczywistnienie anicca, dukkha
i anatta. Dwie ostatnie sampajafina zaliczaja sie do bhavanamaya
paffa. Pierwsze dwa czynniki — zrozumienie tego co odpowiednie
i tego co pozyteczne — sg przyczynami, a dwa ostatnie czynniki sa
rezultatami, wgladami, ktdre sie pojawiaja. Pierwsza sampajafifia
— satthaka-sampajanfia jest zaangazowana w to co odpowiednie.
Co byloby teraz najbardziej odpowiednia rzecza do zrobienia?
Drugi czynnik odpowiada za pozytecznosé. Co bytoby najbardziej
pozyteczne by méc zastosowal w tej chwili? Co mogtoby najlepiej
zadziataé? Wszystko to jest dhamma-vicaya. Dostrzegasz umyst
w trakcie pracy, w terazniejszo$ci i potrafisz zobaczy¢ petng per-
spektywe; cate pole $wiadomosci, jak umyst wktada w to energie,
jak odnosi sie do obiektéw myslowych, etc. Umyst moze spytac sie
,,Co powinienem teraz zrobi¢?” Gapienie sie na co$ w ciszy nie wy-
starcza. Dlatego nie uzywam wyrazenia ,,czysta uwazno$¢”. Co to
w ogdle znaczy?! Dwie pierwsze sampajaifia reprezentujg prawdzi-
wie racjonalng madro$¢. To ta madro$¢, ktéra dziata w czasie, gdy
medytujesz, ktéra méwi co masz robié. Czy to odpowiedni sposéb
by to zrobi¢? Jesli zrobie to w ten sposéb czy bedzie to pozyteczne?
Takie refleksje mogg przyjs¢ z pomoca, na przyktad w zrozumieniu
jak wykorzystywanie energii wptywa na twojg medytacje. To samo
tyczy sie zycia codziennego, gdy ta zdroworozsadkowa madro$é
jest zdolna poméc ci podjaé wtasciwe decyzje w kazdej dziedzinie
twojej aktywnosci. Dzieki temu bedziesz mégt widzie¢ wyrazniej,
czy co$ jest odpowiednie i pozyteczne, czy tez nie.
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Jocin: Nadal nie jestem pewien jaka jest réznica miedzy sati-
sampajaifia i dhamma-vicaya.

SUT: Naktadaja sie na siebie, cho¢ w moim rozumieniu jedy-
nie dwie pierwsze sampajafifia mozna przyréwnaé¢ do dhamma-
vicaya. Chcialbym dodaé co$§ do mojego wyjasnienia odnos$nie
gocara-sampajafina. Mozna w inny sposéb powiedzie¢, ze gocara-
sampajafina pojawia sie, gdy umyst stara sie wktada¢ coraz wieksza
uwage w dhammiczng nature rzeczywistosci, niz tylko koncentro-
wac sie na konceptach. Jest to mozliwe tylko wtedy, gdy nastapit
juz pewien rozped w praktyce. Staje sie to niemalze naturalne dla
umystu, by patrzeé na realno$¢ danej sytuacji, niz na wymyslone
pojecia. Natura Dhammy staje sie pastwiskiem madrosci (takie jest
dostowne znaczenie stowa ,,gocara”). Jesli ten rodzaj $wiadomosci
bedzie podtrzymywany przez dtuzszy okres czasu, wtedy natura
anicca, anatta i dukkha nie beda sprawialy ktopotu ze zrozumie-
niem. Ludzie jednak, zamiast prawdziwie zrozumie¢ anicca, anatta
i dukkha spedzaja zbyt wiele czasu praktykujac kontemplacje nad
tymi wlasciwosciami oraz myslac o nich, bez jakiegokolwiek urze-
czywistnienia — faktycznego zrozumienia bazujacego na wlasnym
do$wiadczeniu. Dlatego gdy méwie o Dhammie, nie lubie uzywaé
tych terminéw. Wole jak ludzie opisuja wtasne doswiadczenia, o tym
co faktycznie doznali, badZ co zaobserwowali, niz gdy méwia mi, ze
zobaczyli anicca albo anatt3, co nie ma czasem wigkszego sensu.

SUT: Nie wystarczy by¢ tylko spokojnym, oraz staraé sie by¢
swiadomym. Powiniene$ takze sprawdzaé czy obecne jest w tobie
pie¢ duchowych czynnikéw (indriya). Mozesz zadaé sobie pytania:
,Czy mam przekonanie do tego co robie? Czy tak na prawde wiem
co robie?” Wraz z do$wiadczeniem przyjdzie moment gdy bedziesz
mogt rozréznié, czy pie¢ duchowych czynnikéw dziata w tobie, czy
tez nie, jak réwniez, czy sa zréwnowazone, czy nie.

Joain: Co z siedmioma czynnikami o$wiecenia, sambojjanga, czy
je takze powinni$my w sobie sprawdzac?
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SUT: Tak. Siedem bojjaniga mozna podzieli¢ na dwie grupy: te
ktére sg przyczynami i te ktére sa skutkami. Powiniene$ jedynie
sprawdzi¢ czy posiadasz wszystkie przyczyny: sati (Swiadomosé),
viriya (wysitek) oraz dhamma-vicaya czyli inaczej pafina. Zwrd¢é
szczegblng uwage na wysitek, gdyz z tych trzech czynnikéw naj-
trudniej go pojaé. Nie ma specjalnego problemu ze $wiadomoscia
czy madroscia, gdyz zawsze sg wlaéciwe (tzn. nie ma w nich skaz),
jednak réznie to bywa z wysitkiem. Viriya, ktéra pojawia sie z za-
nieczyszczeniem to niewtasciwy wysitek. Wiekszos$¢ joginéw stara
sie praktykowal z pewna doza pozadania, zatem ich wysitek jest
w jakim$ stopniu skazony. Istnieja dwa rodzaje pragnienia: lobha,
ktéra oznacza niezdrowe dazenie do czego$, oraz chanda, czyli sto-
sowne usitowanie. Musisz jasno zdawa¢ sobie sprawe czy zabiegasz
o co$ wraz z lobha, czy tez z chanda. Gdy usilnie sie starasz majac
w sobie lobha, staniesz sie spiety i zaczniesz cierpie¢ z tego powodu.
Jesli ci sie uda, bedziesz skakat z radosci, a gdy ci sie nie powiedzie,
bedziesz bardzo smutny, by¢ moze wpadniesz w depresje. Nato-
miast gdy twoje starania beda podporzadkowane chanda, (co moz-
na przettumaczy¢ jako zdrowa intencja, madry zapat, tak by wzra-
sta¢ duchowo) nie bedziesz cierpiat z tego powodu, co wiecej, umyst
stanie sie dzieki temu silniejszy. Gdy ci sie powiedzie, nie bedziesz
tym zbytnio podniecony, gdy ci sie nie uda, nie bedziesz sie czut
z tym zle. W taki sposéb dziata odpowiedni wysitek. Z nim nigdy sie
nie poddasz i bedziesz nieustannie prébowal. Musisz zatem spraw-
dza¢ swdj umyst, by wiedzie¢ czy posiadasz wtasciwa motywacje.
Zadawanie pytati i doszukiwanie sie odpowiedzi na nie jest tozsame
z dhamma-vicaya. Zgodnie z komentarzami do Satipatthana Sut-
ty istnieja cztery pytania, jakie kazdy jogin powinien sobie zadaé
w odniesieniu do kazdej z sambojjanga. Dla przyktadu, jogin po-
winien wiedzie¢ kiedy sati- sambojjanga jest obecna, kiedy jej nie
ma, dlaczego sie pojawita i wreszcie jak mozna ja rozwingé. Kazde
z tych pytan odzwierciedla poszczegdlny poziom zrozumienia. Nie
jest tak trudno zdaé sobie sprawe czy co$ istnieje, czy tego nie ma,
jednak dwa kolejne pytania moga posiada¢ sporg liczbe mozliwych
odpowiedzi. Przenikniecie tych pozioméw wnikliwym dociekaniem

139



moze nastreczy¢ nieco ktopotéw. Zadawanie sobie takich pytan, sta-
ranie sie na nie odpowiedzie¢, dyskutowanie o nich z innymi zdecy-
dowanie moze poméc w tym by madro$¢ mogta w nas wzrastaé. Ten
rodzaj poszukiwan uznawany jest za jeden z powoddéw do tego, by
mogla sie pojawi¢ dhamma-vicaya.

OBSERWAC]A 1 PRZEZWYClEiANlE KILESA

Jocin: Czy kilesa moga pojawiac sie razem z madroscia, ktéra do-
strzega te kilesa i jednoczes$nie z poczuciem rozluznienia, gdy to
wszystko sie odbywa?

SUT: Tak, to mozliwe. Stanie sie to wtedy, gdy wyraZnie do-
strzezemy skazy jako obiekty, gdy urzeczywistnimy to przejrzyste
rozpoznanie. Dlatego tez powtarzam joginom, by bardziej zwracali
uwage na to, jak obserwuja. Jesli patrza w odpowiedni sposdb, je-
§li akt obserwacji nie jest zanieczyszczony, wtedy moga dostrzec
skazy w zréwnowazony sposéb. Wielu joginéw méwito mi o tym,
ze potrafili zaistnie¢ w przestrzeni, gdzie patrzenie jest oddzielone
od zanieczyszczeti. Mogli tez doktadnie opisaé uczucie zupetnego
braku skaz w ich wtasnej obserwacji.

Josin: Wiec to uczucie rozluznienia i wolno$ci, mimo ze zanie-
czyszczenia nadal sa obecne.

SUT: Tak, moga jasno zobaczy¢, ze te skazy nie maja zadnego
zwiazku ze ,,mng”. Zatem zrozumienie anatta jest w nich jak naj-
bardziej obecne.

Jocin: Czy zanieczyszczenie, ktdre jest obserwowane w ten spo-
séb nadal jest skazg?

SUT: Moga zadziata¢ tu dwie perspektywy przenikliwo$ci. Moze
zaistnie¢ madro$¢, ktéra wyzwala umyst z identyfikowania sie z za-
nieczyszczeniem. Nasze spojrzenie tym sposobem takze zostaje
wyswobodzone. Jednak zanieczyszczenie nie zniknie tylko dlatego,
ze na nie patrzymy. Dopiero gdy uzyskamy dostep do catkowitego
zrozumienia konkretnej skazy, wtedy bedzie mogto ono odejsé.
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Jocin: Mozesz powiedzie¢ co nieco o trzech poziomach kilesa?

SUT: Gdy nie widzisz zadnych skaz w umysle, gdy mozesz je
tylko odczué jako potencjaty, wtedy dostrzegasz utajone (anusaya)
zanieczyszczenia. Na tym poziomie kilesa sa ukryte i nie mozna
ich wykry¢ bezposrednio §wiadomoscig. Mozemy je tylko zaobser-
wowa¢ gdy pojawia sie w umysle — wtedy jednak beda to juz skazy
drugiego poziomu. Trzecim poziomem bedzie ekspresja, bagdz wy-
razenie ich w postaci stéw i czynéw. W Pali, kilesa drugiego pozio-
mu nazywamy pariyutthana, natomiast skazy trzeciego poziomu
zwg sie vitikkama.

Jocin: Zatem kilesa pierwszego poziomu sa niewidoczne, czekaja
jedynie by sie wydostac?

SUT: Tak, istniejg jedynie jako potencjaly, ujawnia sie tylko
w momencie, gdy powstang odpowiednie warunki potrzebne do
ich zaistnienia. Jak tylko sie pojawig, nazywane sg juz pariyutthana.
Jedynie wglady na poziomie o$wiecenia potrafig poradzi¢ sobie
z wykorzenieniem kilesa, ktére sa w stanie anusaya.

METTA BHAVANA

Joain: Czy to prawda, ze nie zachecasz innych do zbytniego po-
$wiecania sie praktyce metta bhavana? Czy uwazasz, ze ten rodzaj
medytacji nie jest odpowiedni dla joginéw vipassany?

SUT: Nie uwazam, ze jest to nieodpowiednie. Moze by¢ i czasa-
mi jest jak najbardziej pomocne. Mdj nauczyciel na pewnym etapie
mojej praktyki zalecit mi praktykowanie metta bhavana. Wszyst-
ko jednak zalezy od osoby. Jest wiele réznych ¢wiczen dla poczat-
kujacych. Buddha uczyt niektérych metta bhavana, by rozpoczeli
w ten sposéb swojg droge medytacyjna. Innym poczatkujacym za-
lecal jeden z czterech rodzajéw satipatthana. Ustanawianie uwaz-
nosci (satipatthana) oznacza praktykowanie z myslg o tym, by nie
prébowal niczego wymyslaé. Nie powinno sie kreowaé swojego
dos$wiadczenia, a jedynie odbiera¢ je takim, jakie jest, by postaraé
sie nauczy¢ co$ z danej chwili. A na czym doktadnie polega metta
bhavana? Jest to staranie sie wzbudzenia w sobie uczucia metty.
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Mozesz czué nienawi$¢ do konkretnej osoby, ale starasz sie wywotad
w sobie pozytywne uczucie mitujgcej dobroci w stosunku do niej.
Dla niektérych ludzi praktykowanie metta bhavana w trakcie gdy
sg rozzloszczeni moze spowodowaé wewnetrzny konflikt. Dla nich
wiec ta medytacja nie bedzie pomocna. Co jest rzeczywiste w takiej
chwili to zto§¢. Usitowanie zduszenia czego$ w sobie za pomocg in-
telektu nic tu nie da. Sam staratem sie wysytaé mette w stosunku do
osdb, na ktére bylem zty. Ale teraz moja madros¢ nie moze sie na to
zgodzié, méwigc mi: ,,BadZ prawdziwy i szczery wobec siebie! Patrz
na gniew! Zrozum zto$¢!” Inaczej bedzie to przypominato umyst,
ktéry stara sie okltamal sam siebie. W przesztosci praktykowatem
dosy¢ duzo metty, nawet robitem sesje przez calg noc i wchodzitem
w absorpcje, pozostajac w tych stanach przyjemnego pochtoniecia
przez caly dzieti. Nie statem sie jednak dzieki temu mniej gniewnym
cztowiekiem. W momencie, gdy przestalem praktykowaé bytem
znéw peten zto$ci. Potem zaczgtem samemu, w domu praktykowad
medytacje satipatthana przez kilka lat. Nieustannie patrzac na ak-
tywnosci umystowe, zaczatem miewaé okresy, w ktérych faktycznie
nie bylo odrobiny dosa w umysle. Wtedy dopiero byto mi bardzo
tatwo wysytaé wszystkim mette — bez najmniejszego problemu.
Mdj nauczyciel siedziat tylko do momentu, az jego umyst stanie sie
na prawde spokojny — dopiero wtedy wysytat mette. Wtedy jest to
prawdziwa metta. Tylko gdy masz pienigdze w kieszeni mozesz za-
czgl rozdawac je innym... Gdy nie ma w umysle dosa i napotykasz
réwng sobie osobe bedzie to metta. Jesli osoba bedzie w jaki$ spo-
sOb cierpiata i miata trudnosci, wtedy bedzie to karuna natomiast
odwrotnie, do osoby, ktérej dobrze sie powodzi bedziesz odczuwat
mudita. Gdy napotyka sie sytuacje, w ktdrej nic nie mozna zrobié
— jest to zwane upekkha. Jesli jednak jest w umysle bedzie nawet
odrobina dosa, zadna z powyzszych brahma-vihara nie jest moz-
liwa. Gdy umyst jest przejrzysty i gdy nie pojawia sie w nim dosa,
pozostate medytacje stajg sie takze bardzo tatwe. Jesli widzisz wi-
zerunek Buddhy, zaczniesz odczuwaé wielki szacunek do Buddhy,
poniewaz umyst przebywa w odpowiednim trybie. Catkowicie na-
turalnie i spontanicznie zaczniesz praktykowaé Buddhanussati. Sa
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trzy sposoby dostrzegania Buddhy: 1. przy pomocy naszych oczu 2.
poprzez przywotywanie sobie jego wizerunku w umysle (poprzez
wizualizacje) 3. poprzez zrozumienie cech Buddhy — dzieki madro-
$ci. To dlatego Buddha powiedziat: ,,Ci, ktérzy dostrzegaja Dhamme,
widzg mnie”. Wielu, ktérzy zyli w czasach Buddhy, w rzeczywisto-
$ci nie dostrzegali go. Musiat on nawet odesta¢ jednego ze swych
podopiecznych, poniewaz nie chciat on praktykowaé, wolat tylko
patrze¢ na Buddhe. Metta, ktéra chciatbym byscie w sobie wzbu-
dzali powinna by¢ prawdziwa, a nie taka, ktéra kreujecie w sobie
w stosunku do innej osoby. Jesli tylko nie ma w was dosa, wtedy
metta, mudita, karuna czy upekkha beda jak najbardziej dostepne
i bedziecie mogli wysytaé mette jak tylko zechcecie i ile tylko chce-
cie. Metta pojawia sie z adosa. Jest zatem znacznie wazniejsze, by
zaakceptowad, poddaé obserwacji i zrozumieé dosa, anizeli prakty-
kowanie zamiast tego metty. Staram sie to podkreslaé za kazdym
razem, aby najsampierw zacza¢ od pracy z dosa, poniewaz w danym
momencie jest ona najbardziej rzeczywista.

Jocin: Czasem pracuje z mettg, gdy zaczynam cierpieé. Zdaje
sobie sprawe, ze nie potrafie wtedy odczué metty do innej osoby
wiec wzbudzam w sobie mette do siebie, tak by umyst stat sie dzie-
ki temu lepszy.

SUT: Tak, to jest wtadciwy sposdb. Powiniene$ zaczynac od sie-
bie poniewaz tylko w momencie, gdy ty sam bedziesz odczuwat
szczescie, bedziesz mdgl takze wysytaé mette innym. Tym joginom,
ktérzy chca praktykowaé mette méwie zawsze by byli swiadomi
siebie podczas wykonywania tej medytacji. Gdy obserwujesz siebie
podczas metta bhavana praktykujesz jednoczesnie satipatthana.
Patrz na swéj umyst, gdy pracuje wysytajac mette i sprawdzaj, czy
ja faktycznie odczuwasz. Musisz dowiedzieé sie czy jest w tobie
gniew, gdyz jest niezwykle trudno wystaé mette jesli sie na kogos
ztodcisz.

Joain: Jesli obecne jest wlasciwe podejscie, czy to oznacza, ze
prawdziwa metta takze bedzie mozliwa?

SUT: Tak, zgadza sie. Bedzie sie tak dziato zawsze, gdy pojawi
sie madro$¢ — a wtasciwe podejscie jest madroscig. Nieustannie
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podkreslam jak istotna jest madro$¢é — jesli jest obecna, wszystko
staje sie mozliwe. Moja metoda polega na uzywaniu najwazniejszej
rzeczy na samym poczatku. Nie zaczynam od dotu. Postepujac zgod-
nie ze stopniowym nauczaniem sktadajacym sie z sila — samadhi
— pafifia podstawg jest sila, samadhi jest wyzej, a pafina jest naj-
wyzsza. Mozesz probowaé utrzymywacé swoja sila, ale je$li nie ma
w tobie samadhi — nie dasz rady utrzyma¢ dyscypliny moralnej
(sila). Natomiast gdy bedziesz mial stabilno$¢ umystu (samadhi),
wtedy moralnos¢ nie jest trudna do praktykowania. Gdy posiadasz
madro$¢ (pafifia), automatycznie pojawia sie zaréwno samadhi jak
i stla. Sg dwa rodzaje sila. Z poczatku staramy sie powsciagna¢ na-
sze zachowanie, by nie robi¢ rzeczy niewtasciwych. Drugi rodzaj
sila pojawia sie, poniewaz umyst zdat sobie z czego$ sprawe. Ozna-
cza to, ze wczesniejsze zdyscyplinowanie nie jest juz niezbedne,
poniewaz nie ma juz niemal Zadnego pozadania do czynienia zta.
Obie niezdrowe cechy lobha i dosa zostaty ostabione i wtedy taki
rodzaj moralnosci nazywa sie cetasika sila, czyli sila ,,zawarto$ci
umystowych”. Wraz z pojawieniem sie prawdziwej madro$ci, w mo-
mencie o$wiecenia, sila natychmiast staje sie krysztatowo czysta
i jednoczeénie Szlachetna O$mioraka Sciezka jest w pelni zrozu-
miana. W czasach Buddhy catkiem spora liczba oséb miata w sobie
catkiem dobrze wyksztatcong whasciwos$é madrosci. Z powodu tak
poteznej madrosci jaka posiadali, wystarczyto zaledwie kilka stéw
wypowiedzianych przez Blogostawionego, by stali sie o$wieceni.
Czesto podkre§lam zagadnienie madros$ci w tym czego ucze, gdyz
samemu prébowatem wielu metod. Usilnie staralem sie utrzyma¢
moja sila, jak tez przyktadatem sie do rozwiniecia w sobie samadhi,
jednak nie pomogto mi to zmienic sie na lepsze. Dopiero gdy umyst
zaczgt rozumiel pewne sprawy, gdy wzrosta we mnie madros¢,
stalem sie lepszg osobg. Oczywiscie to zrozumienie pomoglo mi
w utrzymaniu wlasciwej i coraz czystszej sila. Jedna z praktyk ja-
kie robitem jako osoba §wiecka byto utrzymywanie o§miu wskazan,
nie tych, ktére zazwyczaj przestrzega sie na kursach medytacyj-
nych. Polegalo to na przyjeciu pieciu podstawowych wskazan plus
trzech wskazan odnosnie niewlasciwej mowy — wiec wystrzeganie
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sie nie tylko ktamstwa, lecz takze szorstkiej mowy, obgadywania
czy tez oszczerstw oraz od plotkowania, czyli bezowocnej papla-
niny. Odkrytem wkrétce, ze potrzebowatem mnéstwa uwaznosci,
ogromnej ilodci samo-§wiadomosci, by utrzymal te wszystkie
wskazania zwigzane z mowa. Dopiero wtedy moja praktyka zacze-
ta nabiera¢ rozpedu. Punktem wyj$ciowym rzecz jasna byta tu jak
zwykle madro$¢. Byt to pewien rodzaj zrozumienia, intuicji, ze ten
rodzaj praktyki bedzie dla mnie korzystny. Gdy jest w nas madro$¢,
wszystko nam zaczyna wychodzié na dobre. Chciatbym, by kazdy
mdégl wzrosngé w madrosci, poniewaz zdaje sobie jasno sprawe ja-
kie zmiany to przynosi. Nie chce wchodzié w szczegdty i nie moé-
wie duzo o metcie, ale je$li umiesz patrzeé w odpowiedni sposéb,
mozesz $mialo zobaczy¢ mette. Nie datbym rady poswieci¢ catego
mojego czasu na nauczanie bez faktycznej cierpliwosci, ktéra jest
spokrewniona z mettg. Nie moge dawa¢ metty kazdemu indywidu-
alnie, to raczej co$ bardziej uniwersalnego, staram sie wysyta¢ ja
wam wszystkim.

PARAMI

Jocin: Istniejg cztery parami, ktérych nie rozumiem do kotica.
Chodzi mi o aditthana (silne postanowienie), nekkhamma (wyrze-
czenie), sila (moralno$¢) oraz sacca (prawdziwos$é, prawdomdéw-
no$¢). Czy mégltbys mi powiedzied jak je rozumiesz?

SUT: Aditthana jest procesem wzmacniajacym decyzyjnos$é
umystu. Zazwyczaj uzywa sie jej aby utwierdzi¢ i spotegowac ist-
niejacg juz wlasciwos$é. Mozna to w sobie wyksztalcié poprzez
proces powtarzania, bgdz tez mozna od czasu do czasu nieznacz-
ne przekroczy¢ granice wytrzymatosci, tak by umyst mégt sie za-
hartowaé. Swego czasu praktykowalem sporo aditthana. Z mego
do$wiadczenia moge powiedziel, ze zazwyczaj silna determinacja
nie zdaje egzaminu jesli motywacja nie wyptywa z madros$ci. Jesli
co jakis czas wybijasz sie z podjeciem mocnego postanowienia, nie
potrwa to zbyt dtugo. Gdy twoja praktyka bedzie stabilna, wtedy
dopiero madro$¢ bedzie mogta zebraé cata skumulowang site i uzy¢
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jej w sposéb efektywny. Gdy tylko dostrzegasz madro$é, wiedz, ze
silna decyzja juz tam jest.

Jocin: Zatem wzmacnianie umystu odbywa sie poprzez dawanie
mu wyzwan?

SUT: Nie, wyzwania oznaczajg cheé zdobycia czego$ co jest
poza twoim zasiegiem. Wzmocnienie mozna zrealizowaé poprzez
utwierdzenie wtadciwosci, ktéra juz istnieje w tobie.

Joain: Jak moge utwierdzi¢ co$ co jest juz we mnie?

SUT: Musisz jasno zdawa¢ sobie sprawe z tego co jeste$ w sta-
nie zrobi¢, a nastepnie powtarza¢ to co i rusz. Podam ci bardzo
prosty przyktad. Jesli pragniesz praktykowa¢ medytacje przez cata
noc, nie mozesz zacza¢ od razu od catonocnej sesji. Powinienes
pierwszej nocy podjaé mocna decyzje, ze nie zasniesz tak dtugo jak
to mozliwe, co powiniene$ powtarzaé sukcesywnie przez kolejne
noce. Jesli przez dwa tygodnie bedziesz praktykowat w ten sposdb,
mozesz wtedy zaczal przekraczaé czas, ktéry sobie wyznaczytes$ na
przyktad o godzine dtuzej. Bedziesz musiat zobaczy¢ przez kolejny
tydzier lub dwa czy dasz rade wytrzymac takie tempo i wtedy po
raz kolejny wydtuzy¢ swoja sesje.

Jooin: Dzieki, teraz mam wieksza jasno$¢ co do tego. Zdaje mi sie,
ze raz powiedziates, ze wyrzeczenie polegato na braku chciwosci,
zgadza sie?

SUT: Tak. Nauka obserwowania wszystkich skaz, gdy tylko sie po-
jawiajg, oznacza wyrzeczenie (nekkhamma) — starasz sie w ten spo-
séb zrezygnowal z ulegania zanieczyszczeniom. Pytale$ tez o sila.
Jest to takze swego rodzaju powsciggliwo$¢ i odpowiedzialno$é. Im
wiecej jest w nas madrosci, tym pelniejsza bedzie stawad sie sila.

Jocin: Tak, to akurat rozumiem. Nie jestem tylko do korica prze-
konany jakie jest doktadne znaczenie sila. Czy moralno$¢ oznacza
przestrzeganie o$miu wskazan?

SUT: Nie, jest to zrozumienie tego co powinno i czego nie po-
winno sie robié. Oznacza to praktykowanie zaréwno tego co jest
wiasciwe, jak i wystrzeganie sie tego, co niewtasciwe.

Joain: OK, moje ostatnie pytanie jest odnosnie sacca, prawdo-
moéwnosci.
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SUT: Ogélnie rzecz biorgc sacca mozna przettumaczyé jako
»prawda”. Stowo to ma rzecz jasna wiele znaczen. W tym konkret-
nym kontekscie chodzi tu o mowe zgodng z prawda, jak réwniez
o dotrzymywanie obietnic. Jesli date$ stowo, ze ofiarujesz co$ ko-
mus$ badZ wykonasz jaka$ prace, wtedy nie mozesz ztamaé danej
obietnicy. Nie wiem zbyt wiele na temat technicznego znaczenia
stowa sacca. W Birmie w potocznym rozumieniu uzywamy terminu
sacca na swdj wlasny sposéb. Ludzie mocno wierza w site prawdy,
nawet jesli miataby by¢ uzyta w niewtasciwy sposéb. Na przyktad,
kto$ sktamat, by potem przyznajac sie do tego, uzy¢ sity tej prawdo-
méwnosci, méwigc na przyktad: ,, To prawda, ze wtasnie sktamatem
mojej matce, oby moc tej prawdy pomogta mojej cioci w powrocie
do zdrowia.” Najwyrazniej to dziata, choé oczywiscie ma znacznie
mniejszg moc w poréwnaniu z czystg prawdomdéwnoscig, bez zad-
nego zanieczyszczenia.

WEASNA NATURA

Joein: Nauczyciel z chinskiej tradycji Chan wspomina o odpre-
zeniu sie w naturze, w swej wlasnej naturze. Jakie jest twoje ro-
zumienie dostrzegania wlasnej natury, patrzenia w swoja wlasna
nature?

SUT: Moje rozumienie tego jest takie, ze sami stworzyliSmy
co$, co faktycznie jest natura, zamieniajac to w ,,siebie”. Jesli tylko
zrozumiemy, ze zamieniamy nature w siebie, ze tworzymy kolejne
pojecie, wtedy to, co powiedziate$ bedzie miato sens i wtedy rozu-
miejac nature zrozumiemy takze ,,siebie”. Tak mozna to opisac sto-
wami. Czasem pytam sie jogindw: ,, Kim jeste$? Czym jestes?” Nie
widze zadnego ,,ja”- to tylko stowo i jest jedynie desygnatem, kté-
rego ludzie czesto uzywaja. Nie mozna sie komunikowaé bez uzycia
stéw odnoszacych sie do ,,siebie”. Buddha mawiat, ze nie ma atta,
ale powiedzial takze ,, musicie polega¢ tylko na sobie”. Gdy méwi-
my o zdawaniu sie tylko na nas samych, powinnismy wiedzie¢, ze
chodzi o poleganie na odpowiednich wtasciwo$ciach jak $wiado-
mo$¢, koncentracja, madrosé, etc.

147



Jocin: Moje rozumienie tego jest takie, Ze wyrazenie ,,wlasna na-
tura” wskazuje na odprezenie sie w Nieuwarunkowanym, jak tez
posiadaniu takiej postawy w praktyce.

SUT: Jesli to jest Nieuwarunkowane, to wtedy nie ma potrze-
by sie odprezad! Jesli mowa jest o tym, co jest poza jakimikolwiek
uwarunkowaniami wtedy umyst jest juz wyzwolony, wiec nie ma
potrzeby by cokolwiek puszczaé. Tylko jesli istnieje ,,ja”, ktére wy-
maga puszczenia, wtedy bedzie potrzeba na to, by sie odprezy¢.

ANATTA

Joain: Czesto zachecasz joginéw by nieustannie przypominali
sobie, ze wszystko czego doswiadczaja jest jedynie ,,natura”. W ja-
kim celu chcesz, by$my parzyli na nasze doswiadczenia w stylu ,,to
wszystko to tylko naturalne zjawiska”, a nie zachecasz nas do kon-
templowania ,,braku jazni”?

SUT: Termin ,,brak jazni” badzZ tez anatta jest do$¢ czesto myl-
nie interpretowany. Wiekszo$¢ ludzi rozumie go w kategoriach
nieobecnos$ci osoby jako takiej, tworzac w ten sposéb nowe poje-
cie ,,bezosobowosci”. W rzeczywisto$ci nie ma czego$ takiego jak
,osoba” czy tez ,ja” — co wiecej, nigdy nie istniato co$ takiego!
Lepiej jest zatem mysle¢ o wszystkich naszych do$wiadczeniach
w kategoriach ,,to sa jedynie zjawiska”. To, co sie wydarza, pojawia
sie wylacznie dlatego, ze zaistnialy pewne przyczyny i warunki.
Majac taka perspektywe oznacza to tym samym posiadanie wia-
sciwego pogladu. Obserwujac jak konkretne przyczyny i warunki
prowadzg do danych rezultatéw, mozemy zrozumieé, ze jedyne co
moze istnie¢ to wlasnie te uwarunkowania i powody. Nie ma zad-
nego ,,ja”, ktére bytoby zaangazowane w ten proces. Zrozumienie
procesu wzajemnego warunkowania sie zjawisk oznacza takze zro-
zumienie pojecia anatta.

DukKHA

Joein: Méwites o dukkha, twierdzac, ze jest to wszystko to, czego
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trudno sie pozby¢. Masz na mysli pozbycie sie raz na zawsze, czy
tylko tymczasowo?

SUT: To co jest trudne do pozbycia sie — zaréwno tymczasowo
czy raz na zawsze — wszystko to jest dukkha. Czego trudniej sie
pozby¢, dosa czy lobha?

Jocin: Powiedziatbym, ze sg tak samo trudne do pozbycia sie.

SUT: Lobha jest trudniejsza, bardziej subtelna — moha nato-
miast jest najtrudniejsza. Gdy wspominatem o dukkha miatem na
mysli to, ze nie powinni$my uzywaé stowa ,cierpienie” przy ttu-
maczeniu tego terminu. Wiekszo$¢ jogindw nie zdaje sobie sprawy
z prawdy o dukkha, swietnie wiedzac czym jest cierpienie. Aczkol-
wiek jedyne cierpienie jakie zazwyczaj majg na mysli to ,,odczuwa-
nie” cierpienia (dukkha-vedana). Ta interpretacja cierpienia moze
doprowadzi¢ do awersji. Zrozumienie dukkha nie na tym polega.
Wielu joginom powiedziano, ze poniewaz wszystko jest zmienne,
dlatego muszg cierpieé. Wiedza, ze pojawianie sie i przemijanie jest
oznakg nietrwato$ci. Poniewaz jednak bardzo chca osiagna¢ poste-
pY, czesto starajg sie dostrzec to pojawianie sie i przemijanie. Gdy
beda praktykowaé w ten sposéb, zapamietane informacje jakie im
dano spowoduja, ze wszystko co sie pojawia i przemija beda koja-
rzy¢ jedynie jako cierpienie. Poniewaz bedg uznawac to jako oznake
postepu, ich umyst paradoksalnie zacznie dgzyé w kierunku cier-
pienia i stang sie petni strachu. Strach to pasywna dosa. Czasem
jogini staja sie tak wystraszeni, ze zalamuja sie i zaczynajg ptakac.
Sens stowa dukkha jest znacznie szerszy i gtebszy niz jedynie do-
swiadczenie fizycznego i mentalnego cierpienia. Bedzie to jakikol-
wiek rodzaj krzywdy, od najwyrazniejszych objawdw bdlu czy roz-
paczy, po najbardziej subtelne formy niezadowolenia, niepewnosci,
braku satysfakcji, zawodu, nieprzewidywalnosci, dwuznacznosci,
zaniepokojenia, etc. Cate to spektrum zaliczane jest wedtug tradycji
buddyjskiej do pospolitej kategorii cierpienia zwanej dukkha-duk-
kha. Zaliczy¢ tu mozna bél narodzin, choroby, staros¢ i $mier¢ jak
réwniez jakakolwiek dolegliwo$¢ emocjonalna, na przyktad ztosé,
strach, rozpacz, rozczarowanie, pobudzenie, oddzielenie od oséb
ktére kochamy, przebywanie wsrdd ludzi, ktérych nie cierpimy,
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dostawanie tego, czego nie chcemy i nie dostawanie tego, czego
chcemy — wszystko to tradycyjnie podchodzi pod pierwszy poziom
dukkha. Kolejna, wyzsza grupa cierpienia nazwana jest viparinama-
dukkha. To bardziej subtelna forma, trudniejsza do dostrzezenia.
Kazda przyjemno$¢ zmystowa, badZ zachwyt w umysle, po prawdzie
jakikolwiek rodzaj szczesliwosci — jakkolwiek dtuga czy subtelna by
to byta emocja — predzej czy pdzniej bedzie musiata sie skoticzy¢.
Robienie czego$ bez przerwy, powtarzanie tej samej czynnosci,
staranie sie osiggniecia czego$ to takze bedzie nalezato do tej ka-
tegorii cierpienia. Mozesz do$wiadczaé mndstwa samadhi, piti czy
passaddhi za kazdym razem gdy medytujesz, ale nawet i to nie trwa
wiecznie. Do$wiadczanie takich standéw takze jest zatem dukkha.
Bedzie to by¢ moze trudne do zrozumienia i zaakceptowania przez
wiekszo$¢ ludzi, ale szczedcie to tez dukkha. Trzecim i ostatnim po-
ziomem dukkha jest sanikhara-dukkha. To najwyzsze stadium zwa-
ne jest tez cierpieniem egzystencjalnym. Nama-ripa to cierpienie,
sam fakt istnienia to cierpienie. Najwazniejsze jest dostrzezenie
réznicy miedzy doswiadczaniem dukkha a zrozumieniem jej. Czy
to bedzie cierpienie fizyczne czy umystowe, czy subtelne czy tez
najbardziej oczywiste — zawsze pojawia sie z pewna forma awersji.
Zaréwno dukkha-vedana czy tez domanassa pojawiaja sie jednocze-
$nie z dosa. Wszystkie te doswiadczenia sprowadza umyst w strone
niezdrowych standw, tworzgc przez to jeszcze wiecej cierpienia.
Zrozumienie dukkha nie oznacza cierpienia dla umystu. To zrozu-
mienie to co$ innego, po prawdzie jest to zdrowa wlasciwo$¢ umy-
stu, doswiadczenie, ktére potrafi wyzwoli¢ i zmieni¢ zycie cztowie-
ka. Krok po kroku poznajac dukkha doprowadzamy do momentu,
w ktérym umyst puszcza i dzieki temu doznaje znacznie wiecej wol-
nosci. Zatem je$li bedzie wiecej zrozumienia, powstanie wiecej do-
broczynnych stanéw mentalnych, co spowoduje, ze umyst stanie sie
silniejszy. Potrzebujemy nie tylko wlasciwych informagji, ale takze
wiasciwego myslenia, aby w taki sposdb zdawaé sobie sprawe z duk-
kha. Buddha powiedzial pewnego razu, ze to co trzyma nas w tym
kotowrocie wcieleri to niedostrzeganie i nierozumienie dukkha. Je-
sli cierpienie nie bedzie poznane, nieustannie bedziemy $ni¢ i mieé
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nadzieje, ze przyjda lepsze czasy i za kazdym razem rozczarujemy
sie, osiagajac postawiony sobie cel. Wiele 0oséb marnuje tylko czas
na préby sitowania sie z dukkha, chcac manipulowaé wtasnym $wia-
tem. Walka z dukkha nie tylko spowoduje ogromne zmeczenie, ale
takze stworzy jeszcze wiecej cierpienia. Whasciwe myslenie jest po-
twierdzeniem i akceptowaniem dukkha. Widzac i przyjmujac duk-
kha znaczy dostrzegal i odbieral rzeczy takimi jakie sg. Taki stan
umystu moze uwolnié sporej iloci poktady energii, ktéra moze byé
uzyta do praktyki. Gdy staniemy sie bardziej umiejetni w dostrze-
ganiu dukkha, bedziemy tez mogli zauwazy¢ czy ,,tworzymy” nowa
dukkha. Méj nauczyciel zawsze mawial, ze jedynie gdy zrozumiemy
dukkha, ktéra powoduje proces stawania sie (jati-dukkha), dopie-
ro wtedy umyst bedzie mégt na prawde podazy¢ w strone Nibbany.
Wszystko co sie pojawia jako byt jest dukkha — byt, ktéry przemija
takze jest peten dukkha. Z braku zrozumienia jati-dukkha staramy
sie czego$ pozby¢ lub pragniemy co$ osiggngé. Umyst, ktéry pojat
dukkha nie bedzie Ignat do szczescia ani nie bedzie przeciwstawiat
sie czemukolwiek co sie przejawia — bedzie w zupetnej harmonii
z tym, co odbywa sie w rzeczywistosci. Wszystkie istoty doswiad-
czaja dukkha, ale tylko te, ktére rozpoznaja dukkha moga zapra-
cowaé na swoje wyzwolenie. Przejrzyste rozpoznanie i zaakcepto-
wanie dukkha potrafi zaprowadzi¢ do samowyzwolenia. Buddha
powiedziat ze ci, ktérzy widza dukkha, dostrzegaja takze jej koniec.
Jesli w pelni zrozumiemy dukkha, wtedy doktadanie staran w kie-
runku Nibbany stanie sie jedyna rzeczg wartg realizacji.

WGLAD CZY MADROSC

Jooin: Rzadko uzywasz stowa wglad. Ciggle tylko méwisz o ma-
drosci. Nie jestem pewien czy uzywasz innego modelu od tego do
ktérego jestem przyzwyczajony, czy by¢é moze tylko jest to inna
terminologia tego samego modelu? Uczono mnie, ze gdy stosuje
sie odpowiednio uwaznos¢, mozna wzbudzi¢ samadhi, a ono potra-
fi doprowadzi¢ do wgladu, ktéry to z kolei wzbudzi madrosé. Czy
zgadzasz si¢ z tym modelem czy tez inaczej to rozumiesz?
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SUT: Uzywam tego samego ,,modelu”. To na co patrzymy to tyl-
ko procesy fizyczno-mentalne. Z czasem, wraz z do§wiadczeniem
medytacyjnym nasze rozumienie tych proceséw ulega zmianie.
Czy bedziemy to nazywaé zrozumieniem, wgladem czy madroscia
nie ma wiekszego znaczenia. Sa to tylko rézne stowa wskazujace to
samo. Istnieje pewien rozwdj na poziomie zrozumienia. Dla przy-
ktadu, $wiadomo$¢ potrafi dostrzec, ze co$ jest my$la. Gdy poziom
$wiadomosci wzrasta, wtedy madro$¢ rozumie, ze ,,to jest umyst”.
Gdy takie zrozumienie, czyli ,,to jest tylko umyst” bedzie umiarko-
wanie stabilne, wtedy madro$¢ zacznie juz dostrzegac ,,to sie tylko
dzieje”. Wazne jest aby pamieta¢, ze tylko gdy nie ma moha, lobha
czy dosa w obserwujacym umysle, wtedy mozemy méwié o poja-
wieniu sie wgladu czy o zrozumieniu.

®

152



POKARM DLA MYSLI

Ponizsze punkty to kolekcja krétkich refleksji, mysli i sugestii
Ashin Tejaniya. Poniewaz wyjete sa z kontekstu, nie wszystkie
mozna poja¢ od razu. Tyczy sie to gtdwnie oséb poczatkujgcych
w praktykowaniu Dhammy, badZ tych medytujacych, ktérzy nie
w pelni rozumieja te metode.

Najlepiej czerpal inspiracje z tych punktdéw, ktére bezposrednio
przemawiajg do ciebie. Nie przejmuj sie tymi, ktérych znaczenia
tymczasowo nie rozumiesz. Glowienie sie nad punktami, ktére nic
tobie nie méwig moze jedynie wzbudzi¢ w tobie frustracje i wpro-
wadzié zamet.

1. Jesli jest w tobie nawet odrobina oczekiwania, wprowadza to

mndstwo zamieszania w umysle. Sprawdzaj swoje nastawie-

nie, nie oczekuj rezultatéw!

Gdy uzywasz madrosci, wysitek jest juz obecny.

Bycie uwaznym oznacza bycie §wiadomym tego, co juz jest.

Gdy umyst jest bezczynny, zacznie myslec.

Jesli kiedykolwiek bedziesz zdenerwowany, popatrz do we-

wnatrz. Nie ma tam niczego ani nikogo, kogo méglby$ obwi-

ni¢ za swdj stan umystu.

6. Jesli masz poglady i przypuszczenia, oznacza to, ze iluzja jest
w trakcie pracy.

7. Niezwykle istotne jest nauczenie sie dostrzegania wyraznej
réznicy miedzy obiektem a umystem. Czym jest obiekt? Czym
jest umyst?

8.  Gdy ludzie wpadaja w depresje jest to oczywisty znak, ze bar-
dzo czego$ chcieli i tego nie dostali.

A

153



10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.
19.
20.
21.

22,

154

Mysli moga by¢ zwodnicze, ale twoje uczucia (vedana) nie
moga cie oklamywaé — uczucia sg rzeczywiste.

Chcie¢ porozmawiaé i nie chcieé¢ zadnych rozméw — to ten
sam problem.

Nie wazne jest czy chcesz co$ zrobi¢, czy tez nie chcesz. Istot-
ne jest tylko czy faktycznie potrzebujesz to zrobié.

Nie zwracaj uwagi na dzwiek, rozpoznaj jedynie ze styszysz.
Czynno$¢ stuchania zawiera w sobie rozpoznanie dZzwieku. To
samo tyczy sie patrzenia, etc.

Mate skazy bedg zawsze wzrastaly. Ostatecznie musimy na-
uczy¢ sie dostrzegaé nawet te najmniejsze manifestacje chci-
wosci i niecheci.

Dlaczego to robisz? Poniewaz chcesz to robi¢? Poniewaz po-
trzebujesz to zrobi¢? Poniewaz jest to odpowiednia rzecz do
zrobienia w tych okolicznosciach?

Gdy w umysle nie ma chciwosci i niecheci, jeste$ w stanie po-
dejmowa¢ wiasciwe decyzje.

Zadawaj tylko pytania, nie czekaj na odpowiedzi. Jak tylko
umyst zbierze wystarczajace dane, odpowiedzi zaczng same
przychodzié.

Nie wmawiaj sobie by by¢ cierpliwym — patrz na te niecier-
pliwos¢!

Madros$¢ moze kontrolowaé umyst, lecz ty nie mozesz kontro-
lowaé umystul!

Nie staraj sie zachowywaé réwnowagi, jedynie staraj sie za-
chowa¢ §wiadomos¢.

Jesli masz problemy rodzinne, rozwigz je w swoim domu. Nie
mozesz ich rozwigzywaé w osrodku medytacyjnym.

Doceniaj wiedze i zrozumienie jakie posiadasz. Réb tyle ile je-
ste$ w stanie zrobi¢ i bagdZ zadowolony z kazdego rezultatu.
Na co bedziesz zwracal uwage? Na patrzenie? Na stuchanie?
Na powonienie? Na dotykanie? Na smakowanie? Na my$lenie?
Czy tez moze zostaniesz pochtoniety przez patrzenie, stucha-
nie, powonienie, dotykanie czy tez smakowanie? Czy zgubisz
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sie w my$lach? Nie daj sie ponie$¢ starym nawykom, wytrenuj
na nowo swéj umyst!

Dopdki masz niewta$ciwe podejscie, umyst nie moze by¢ silny.
Jedynie silny umyst potrafi dostrzec to, co jest do zobaczenia.
Tak dziata Dhamma, nie ma indywidualnego zaangazowania.
Nigdy nie staraj sie dostrzegal czego$ nasite. Zabiegal o to by
co$ dostrzec to chciwosé.

Nigdy nie staraj sie lokalizowa¢ umystu — miejsce to tez kon-
cept. Mozesz rozpoznaé umyst jedynie poprzez to jak dziata.
To co zwiemy umystem planujacym to tylko myslenie. Mozesz
co$ planowad, ale niczego nie zrobisz, poniewaz intencja nie
jest wystarczajaco silna. Prawdziwa intencja nie jest mysle-
niem. To tylko impulsy, jedynie energia umystu.

Wiedzie¢ dlaczego umyst co$ robi jest madroscia.

Czasem mysl jest tak subtelna, ze nie wiesz doktadnie czy
jest ona powodowana skaza, ale mozesz by¢ pewny, ze to
odczujesz.

Prawdziwe zrozumienie dukkha jest wolne od cierpienia, po-
trafi uwolnié umyst.

Na poczatku twej praktyki myslenie zatrzyma sie jak tylko be-
dziesz je sobie us$wiadamiat, nie dasz rady mie¢ swiadomo$ci
i jednoczes$nie mysleé. Tylko gdy uwaznos¢ stanie sie silna,
wtedy bedziesz mdgt obserwowad proces myslenia.

Gdy w pelni poznasz zasade dziatania czego$, nigdy tego nie
zapomnisz.

Musimy zda¢ sobie sprawe jak szkodliwe sa skazy. Moze to
zajal sporo czasu zanim umyst wreszcie sie znudzi skazami.
Lobha, dosa i moha nie sg dla nas korzystne. Nie wystarczy ro-
zumie¢ to na intelektualnym poziomie. Wiekszo$¢ ludzi wy-
biera zycie powigzane z chciwoscig, niechecig i iluzja. Wola to
niz przechodzenie przez trudny proces nieustannego patrze-
nia na skazy. Nie ma zadnej drogi na skréty. Tylko wtedy gdy
umyst bedzie miat juz dosé przebywania ze skazami, wtedy
tez bedzie mdgt sie od nich uwolnié.

Nie spiesz sie, ucz sie dalej.
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Dlaczego zanieczyszczenia umystu zdaja sie by¢ silniejsze po
powrocie do domu? Poniewaz to jest MOJ dom, MOJA Zona,
MOJ samochdd, etc.

Jesli jeste$ nieustannie $wiadomy, strach nie ma prawa sie
pojawié. Jesli dzwiek jest tylko dZzwiekiem, etc., wyobraZnia
nie bedzie robita zadnych wybrykéw. Wszystko co uwazasz ze
styszysz, albo uwazasz ze widzisz, to tylko koncepty.

Nie da rady wprowadzi¢ w zycie codzienne ulepszonej pod-
czas odosobnienia Swiadomosci. Mozna jedynie uzy¢ natural-
nej $wiadomosci, takiej, ktéra sama robi to, co do niej nalezy.
Wtedy tez madros¢ dostrzeze kusala i akusala i zastapi to co
akusala wladciwoscia kusala. Im dtuzej bedziesz praktykowat,
tym lepiej pojmiesz ten proces.

Wewnatrz i na zewnatrz sg tylko koncepty.

Zawsze staraj sie bada¢ swéj umyst, dlaczego to robi, jak sie
z tym czuje?

Dlaczego umyst stat sie wzburzony? Co robite$ zanim to sie
stato? Pamietaj!!

Gdy jeste$ wzburzony powinienes$ niezwlocznie zaczgé medy-
towad, bo w takich momentach jest ci to bardzo potrzebne.
Umyst nie uspokaja sie dzieki obiektowi, a tylko z powo-
du zainteresowania, wtasciwego nastawienia i bezustannej
$wiadomosci.

Jesli nie praktykujesz medytacji méwienia w o$rodku medy-
tacyjnym, z pewnoscia nie bedziesz §wiadomy podczas roz-
méw w codziennym zyciu.

Jesli uwazasz, ze musisz pomy$le¢ o czym$ bardzo istotnym,
zatrzymaj sie i spytaj siebie, czy to na pewno jest az tak po-
wazna sprawa. Dlaczego tak bardzo chcesz o tym my$lec?

W miejscu pracy, jesli bedziesz chciat zmniejszy¢ narastajacy
stres lub catkiem go wyeliminowaé — zacznij praktyke uwaz-
nosci oddechu przez kilka minut. Powtarzaj jg co jaki$ czas
gdy tylko znajdziesz chwile.

Wiara u oséb zaczynajacych praktyke jest niewystarczajaca
lub nie ma jej wcale. Silne zaufanie potrzebne jest do ciggtosci
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medytacji i osoby, ktérym brakuje tej wtasciwosci musza
wzbudzaé w sobie sporo motywacji. Wiara potrzebuje czasu
by sie rozwinal.

Co uznajesz za sukha to jest po prawdzie dukkha.

Czy uwazasz, ze to bardzo wazne by przywiazanie znikto? Czy
konieczne jest zrozumienie dlaczego pojawia sie przywiaza-
nie? Chel pozbycia sie czego$ to przejaw dosa.

Madro$¢ i uwazno$¢ automatycznie wykorzenig skazy, moze-
my jedynie stworzy¢ do tego odpowiednie warunki. Musimy
rozpoznac i zaakceptowaé zanieczyszczenia.

Bycie pewnym, ze zrozumiato sie jaka$ kilesa oznacza tylko,
ze moha dziata i nie préznuje.

Musimy uczy¢ si¢ nieustannie, az na prawde zrozumiemy.

To co wiesz jest niewystarczajgce! Madro$¢ jedynie moze zda-
wa( sobie sprawe, co sie dzieje i co powinno by¢ zrobione. Mg-
dro$¢ wzrasta na rézne sposoby.

Im bardziej przeciwstawiasz sie temu co sie przejawia i im
bardziej chcesz to zmienié, tym gorzej sie czujesz.

Mysl o tym by by¢ swiadomym, nie mysl o doswiadczeniu ja-
kie sie wiaze z uwaznoscia.

Nawet jak sie boisz — idZ na catos¢!

Kiedy masz depresje wszystko staje sie problemem.

Musimy przeja¢ inicjatywe. Jesli nie zaczniemy dziataé, mysli
zaczng robi¢ swoje. Skazy sa bardzo silne, moga przelatywa’
bardzo szybko, wiec madro$¢ takze musi by¢ szybka, by méc
je dogoni.

Jesli chcemy mieé prawdziwe zrozumienie musimy praktyko-
waé w codziennych, rzeczywistych sytuacjach.

Badanie to uzywanie energii madrosci.

Madro$¢ nigdy nie bierze rzeczy na wiare. Madro$¢ zawsze
bada.

Uzywamy myslenia, ale to madro$¢ powinna by¢ wlasciwoscia
ktérg staramy sie zaprzgc do dziatania. Mysl jako taka nie jest
tu najwazniejsza. Istotne jest to co kryje sie w tle danej mysli,
jakie jest jej znaczenie, odpowiednie informacje, zrozumienie.
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Rozumienie jak co$ zrobi¢ to madro$¢.

Musimy uzywa¢ pojeé i stéw aby rozmawiaé¢ o madrosci i rze-
czywistosci. Koncepty i rzeczywisto$¢ wspdtegzystuja ze soba.
Tych, ktdérzy sa przywigzani do samadhi powinno sie zache-
ca¢ do badania.

Osoby posiadajagce wrodzona ciekawos¢ i inteligencje same
z siebie beda wnika¢ do gtebi i rozpatrywal to, czego sa
$wiadomi.

Madro$¢ nigdy nie spoczywa na laurach, zawsze zdaje sobie
sprawe, ze mozna rozwija¢ sie dalej.

Jesli myslisz, ze mozesz daé sobie spokdj, zaczniesz cierpiel.
Ci, ktérzy sa madrzy, pracuja ciezej.

Ten, kto chce wies$¢ spokojne zycie jest leniwy.

Badz ostrozny gdy co$ sobie postanawiasz. Ludzie czesto
przyrzekajg sobie co$, bez zastanawiania sie nad swoimi
mozliwo$ciami.

Nie mozemy powstrzymaé skaz, musimy nauczy¢ sie pra-
cowal z nimi. Ludzie, ktérzy lubig gra¢ w gry komputero-
we lepiej to rozumieja. Musisz rozwigza¢ zagadke, zmierzy¢
sie z powierzonym zadaniem lub jakkolwiek poradzi¢ sobie
z trudnosciami zanim przejdziesz do nastepnego poziomu.
Nie mozemy uzy¢ skazy, by pozby¢ sie innej skazy. Za kazdym
razem gdy mamy zmierzy¢ sie z zanieczyszczeniem, musimy
by¢ $wiadomi — bezjakichkolwiek zaktécer. Najpierw musimy
rozpoznal, poddaé obserwacji i zrozumie¢ co sie dzieje. Gdy
tylko zaczniemy etykietowal co$ jako zle, jedyne co robimy,
to uzywamy niecheci. Zawsze sprawdzaj swoje nastawienie!
Poczucie ,,ja” jawi sie nieustannie, ale dla umystu to tylko ko-
lejny obiekt, jak kazdy inny. Mozesz zda¢ sobie sprawe kie-
dy ten obiekt zwany ,,0s0ba”, ,mn3” jest obecny, a kiedy nie
powstaje.

Gdy tylko pozostawisz umyst bezczynnym, zaraz zaatakuja
cie kilesa.

Zazwyczaj sa dwie gtéwne przyczyny, ktére wplywaja na
twe terazniejsze doswiadczenie. Z jednej strony bedzie to
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tendencja twoich dobrych badz ztych nawykéw, z drugiej —
to co aktualnie robisz.

Za kazdym razem, gdy co$ zrozumiesz, poczujesz doze
wyzwolenia.

Ludzie nie chcg zy¢é z tym, co jest takie jakie jest, wola zy¢
z tym, co chcieliby zeby byto.

Jesli nie posiadasz nawet odrobiny rozsadku, jak mozesz ocze-
kiwa¢ wgladu vipassany?

Taka jest natura Dhammy: jesli co$ zyskasz, nie bedziesz sie
cieszyl, jesli cos$ stracisz, nie bedziesz sie smucil. Wielu jogi-
néw napawa rado$cig osigganie jakich$ doswiadczen i staja
sie przygnebieni, jesli nie udaje im sie niczego osiagnaé. To
nie jest praktyka Dhammy. Ona nie polega na posiadaniu do-
$wiadczeni lecz na zrozumieniu.

Sg trzy sposoby patrzenia: a) widzie¢ co$ wlasnymi oczami,
b) dostrzegaé co$ umystem, c) przenikaé przez co$§ — wtedy
jest to wglad.

Zrozumienie to prawdziwy i jedyny cel. Szczescie bedzie po-
dazal za nim w sposdb naturalny.

Praktykujac vipassane staramy sie dowiedzie¢ co sie dzieje,
dlaczego sie dzieje, oraz co powinni$my z tym zrobié.

W momencie gdy chcesz by¢ szczeéliwy albo spokojny, masz
problem. Chcieé znaczy mie¢ problem. W praktykowaniu me-
dytacji istotne jest by posiada¢ wtasciwa informacje, wtasciwe
zrozumienie i wlasciwe podejscie.

Spieszac sie, badz starajac sie zrobié lub dowiedzie¢ czego$ —
umyst zacznie sie koncentrowaé, skupiad i wreszcie — oczeki-
wa( rezultatéw.

Prawdziwe zrozumienie moze zdarzy¢ sie tylko w chwili
terazniejszej.

Sila to robienie tego, co nalezy i nie robienie tego, czego nie
powinno sie robié.

Vedana to czasownik.

Spodziewac sie by inni nas szanowali to btad.
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Kierowaé umyst w strone wlasciwego obiektu to samma-
sankappa.

Nie mozesz udawad, ze znasz Dhamme — twdj poziom zrozu-
mienia zawsze bedzie widoczny w tym co robisz i co méwisz.
Tam gdzie brak jest pafina, tam jest moha.

Gdy lepiej rozumiesz panfia, wtedy lepiej takze rozumiesz
moha.

Sanfia oraz paffia dzialajg jednoczesnie.

Sati dostrzega co sie dzieje, pafifia wie co robié.

Caly $wiat jest nieuczciwy. Ludzie popetniaja zte czyny, bo nie
potrafia inaczej, bo nie wiedza jak inaczej dziata¢, gdyz sa pet-
ni moha.

Pragnienie by inni byli tacy jak ty to glupie oczekiwanie.
Bywa tak, ze proces zrozumienia staje sie bardzo bolesny.
Chel utrzymywania uwagi na obiekcie to niewlasciwy wysitek.
Czegokolwiek do$wiadczasz, beda to zawsze obiekty. Wszyst-
kie obiekty sa zjawiskami naturalnymi. Pozwdl rzeczom sie
swobodnie przejawiac.

Kiedykolwiek osadzasz co$ jako dobre badz zte — moha ma cie
w swoich szponach.

Nie wazne ile niewladciwych czynéw popetnites, madrosé
moze wyzwolié cie jeszcze w tym Zyciu.

Czy do$wiadczyte$ kiedykolwiek momentu spokoju, bez ja-
kichkolwiek oczekiwan, bez zmartwien, bez niepokoju?

Gdy umyst odczuwa rado$¢ ze zrozumienia, bedzie zmotywo-
wany, by spojrze¢ glebiej.

Badanie to obserwowanie zdarzeri, by poznaé calg
perspektywe.

Medytacja to rozwdj umiejetnych stanéw umystowych.
Posiadanie naturalnej $wiadomosci to jak kierowanie samo-
chodem. Doktadnie wiesz co robi¢, jak to robi¢ i na co powi-
nienes$ zwraca¢ szczegdlna uwage.

Co sie dzieje teraz?

Dlaczego co$ lubimy? Poniewaz nie widzimy rzeczywistej na-
tury tego czegos.



107. Rzeczywisto$¢ nie ma kierunku, rzeczywisto$¢ nie rozwija sie
w zadng strone.

108. Cos$ sie wydarza nie dlatego, ze ty tego chcesz, ale dlatego, ze
warunki sg odpowiednie.

®
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TERMINOLOGIA

Przektad tekstéw zrédtowych, zwlaszcza tych z odleglych kulturowo kra-
j6w, jest nie lada wyzwaniem dla tlumaczy. Terminy buddyjskie, ktére
sa uzywane w oryginalnych tekstach Theravady, czesto nie maja odpo-
wiednikéw w jezyku polskim. Najprostszym rozwigzaniem bytoby zatem
pozostawienie ich w oryginalnym (palijskim) brzmieniu. Rodzi to jednak
kolejny problem — ze zrozumieniem znaczenia i przyjeciem wlasciwej
definicji, co moze prowadzi¢ do spekulacji i domystéw. Dlatego podjeli-
$my decyzje o ttumaczeniu terminologii w mozliwie najszerszym zakre-
sie, dbajac jednoczesnie o precyzje i konsekwencje przektadu, tak aby nie
wywotywat on nieporozumiet.

Staramy sie jednak nie zawezaé wyja$nienia do jednego tylko stowa
przyjetego przez ttumacza. Najlepszym i najbardziej charakterystycznym
przyktadem tego jest wyraz dukkha, ktéry doczekat sie odpowiednika
w jezyku polskim w postaci ,,cierpienia”. Stowo to, jakkolwiek bliskie zna-
czeniu oryginalnemu, nie oddaje catkowicie glebi i sensu wyrazu dukkha.
Wtasciwszym stowem bytaby , krzywda”, jednak i ona samodzielnie nie
wyczerpuje szerokiego znaczenia dukkhi. Dlatego Czytelnik moze natknaé
sie na pozorng niekonsekwencje — w jednych miejscach w tek$cie bedzie
mowa o ,,cierpieniu”, a w innych o ,,bdlu”, ,niezadowoleniu”, ,nieszcze-
$ciu”, ,braku satysfakcji” itp. Wszystkie te wyrazenia sugerowac beda je-
den palijski termin — dukkha. Kazde z osobna jest cze$ciowo prawdziwe,
razem dajac pelng perspektywe tego, czym jest dukkha.

Niektdre stowa, w tym wiekszo$é nazw wtasnych, pozostawiamy nie-
spolszczone, w ich oryginalnym, palijskim zapisie. I tak np. stosujemy
forme ,,Buddha” (zamiast powszechnie przyjetej ,,Budda”) dla podkresle-
nia wymowy przydechowego ,,h” (szerzej o wymowie piszemy nizej). Po-
dobnie powstrzymujemy sie od thumaczenia takich terminéw, jak nibbana,
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arahant, deva, Dhamma i in. Staramy sie uzywaé znakéw diakrytycznych,
jesli tylko wystepuja one w oryginale — tak samo, jak stosuje sie je w za-
pisie obcojezycznych zapozyczet, np. a la. Ponadto nie zamieniamy palij-
skiego ,,v”" na polskie ,,w” (np. w nazwie ,,Theravada”), gtéwnie dlatego,
ze jego wymowa czesto rézni sie od ,,w” (patrz nizej).

Czytelnik moze natkna¢ sie na ksiazki o tematyce buddyjskiej, w kté-
rych uzywa sie form sanskryckich tych samych terminéw, ktére u nas
pojawiaja sie w wersji palijskiej, np. Dharma zamiast Dhamma, nirvana za-
miast nibbana itd. Wynika to z réznié¢ pomiedzy szkotami buddyjskimi od-
nosnie do tego, czy za swéj jezyk kanoniczny uznaja palijski, czy sanskryt.
Uzywanie terminéw pochodzacych z pali (a wiec dhamma, nibbana itd.)
jest charakterystyczne dla Theravady.

Zachecamy wszystkich do refleksji nad tym, co nam wiadomo o cier-
pieniu (dukkha), oraz do analizy innych terminéw buddyjskich, dostrze-
gajac glebie oryginalnego przekazu, ktéry Buddha — powodowany wspét-
czuciem — starat sie nam naswietlic.

ALFABET

Pali to dialekt $rednioindyjskiej grupy jezykéw indoeuropejskich. W tym
jezyku spisano nauki Buddhy (Tipitaka). ,,Pali” dostownie oznacza ,,sze-
reg” lub ,,wiersz”.

Teksty w jezyku palijskim spisywano w réznych okresach oraz do-
stosowywano do miejscowych form transkrypcyjnych. W dzisiejszych
czasach buddy$ci na Sri Lance i w potudniowo-wschodniej Azji uzywaja
wiasnych alfabetéw do zapisywania tego uniwersalnego, kanonicznego
jezyka Theravady. Przedstawiona dalej forma zapisu jezyka pali z cha-
rakterystycznymi znakami diakrytycznymi powstata w oparciu o alfabet
tacifiski. Alfabet ten sktada sie z czterdziestu jeden znakéw — o$miu sa-
mogtosek i trzydziestu trzech spéigtosek.

8 SAMOGLOSEK (pali: sara) to: a, d, i, 1, u, G, e, 0.

Samogtoski ,,a”, ,i”, ,u” sa krétkie, zas ,a”, .17, 0" sg dlugie; ,e”
i,,0” sa wymawiane dtugo za wyjatkiem sytuacji, gdzie wystepuja przed
podwdjna spdtgtoska, np.:

deva (dtugie ,,e”) — metta (krétkie ,,e”);
loka (dtugie ,,0”) — photthabba (krétkie ,,0”).
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33 SPOEGEOSKI (pali: vyafijana):
grupa ka — gardlowe: k, kh, g, gh, i
grupaca — podniebienne (miekkie): c, ch, j, jh, fi
grupata — podniebienne (cofniete): t, th, d, dh, n
grupata — zebowe:t,th,d, dh,n
grupapa — wargowe: p, ph, b, bh, m
pozostate — podniebienne (miekkie): y
— podniebienne (cofniete): r
— zebowe: |
— zebowo-wargowe: v
— zebne (ciche): s
— przydechowe: h
— podniebienne (cofniete): |
— nosowe: m

Piata w kolejnosci spdtgtoska w kazdej z pierwszych pieciu grup jest
nosowa. Wszystkie spétgtoski przydechowe ,kh”, ,gh”, ,th”, ,dh”, th”,
,dh”, ,ph”, ,bh” wymawia sie ze slyszalnym wydechem po spétgtosce.
Najlepiej ¢wiczy¢ ich wymowe majac kartke papieru przed ustami, kté-
ra podczas wymowy tych spéigtosek powinna sie wyraznie poruszaé na
skutek wydechu. Zatem ,,th” nalezy wymawia¢ nie jak w stowie ,,tchawi-
ca”, lecz raczej jak w angielskiej nazwie kraju ,,Thailand”. Podobnie ,,ph”
wymawia sie nie jak w stowie ,,pcha¢”, ani tym bardziej nie jako ,,f” w an-
gielskim stowie ,,photo”, lecz tak jak wymawia sie prawidtowo w nazwie
miasta ,,Phuket”.

Cofniete spdtgloski ,,t”, ,,th”, ,,d”, ,,dh”, ,n” nalezy wymawia¢ z czub-
kiem jezyka lekko cofnietym, nie dotykajac zebdw, lecz najwyzszej czesci
podniebienia twardego, tuz nad dzigstami. Przy wymawianiu spdtgtosek
zebowych ,t”, ,th”, ,,d”, ,dh”, ,n” czubek jezyka dotyka gérnych zebdw.

Spétgtoske ,,c” wymawia sie jak polskie ,,cz”, ,,j” jak polskie ,,dz”, ,,i”
jak polskie ,,4” (albo ,,ni”, jesli po nim wystepuje samogtoska), ,,y” jak
polskie ,,j”. Spétgtoski ,.k”, ,.g”, ,t7,,d”, ,n”, .p”, ,.b", ,m”", 17, 17, .s”,
,h” wymawia sie tak samo jak w jezyku polskim.

Spétgtoski ,n” i ,,m” wymawia sie podobnie do tylnojezykowego ,,n”
w wyrazie ,ring”. Rdznica pomiedzy ,n” a ,,m” jest trudna do rozréz-
nienia, ale pierwsza z tych spétgltosek — w przeciwieristwie do drugiej
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— nigdy nie wystepuje sie na koficu wyrazu. Zatem odno$nie do naszego
przyktadowego wyrazu ,ring”, gdyby tylnojezykowe ,,n” bylo zapisane
przy pomocy ,,m”, to po nim nie mogltoby wystapi¢ dZzwieczne ,,g”.

Podwdjne spdtgtoski wymawia sie jako jedng, robigc krétkg pauze. Nie
bedzie to wiec Bud-dha a raczej Bu...dha, podobnie jak w jezyku polskim
mozna wymawiac jedno ,,k” z krétka pauza w stowie ,,lekko” badz jak ,,b”
w stowie ,,hobby”.

Spdtgtoske ,,v” zasadniczo wymawia sie jak polskie ,,w”, jednak czasem
mozna ustyszeé zamiast tego dZzwiek zblizony do polskiego ,,1”, np. wyraz
,vata” czyta sie raczej jak ,tata”, niz jak , wata”.

Na koniec warto zaznaczy¢, ze nie ma jednej, poprawnej, ,,ortodoksyj-
nej” wymowy jezyka palijskiego. Jezyk ten przez wieki asymilujac sie do
réznych kultur i réznych ludéw, zmieniat takze swoje brzmienie, dlatego
w dzisiejszych czasach istniejg powazne problemy z odczytywaniem kla-
sycznych tekstéw.

Zachodni badacze buddyzmu wyksztalcili pewien styl wymowy, jed-
nak nie ma zadnych dowodéw na to, ze ten system jest poprawny. Warto
zauwazy¢, ze pali jest jezykiem indoeuropejskim, natomiast ludnosé po-
tudniowo-wschodniej Azji, ktéra zachowata jezyk palijski, sama w wiek-
szo$ci méwi jezykami niespokrewnionymi z grupg indoeuropejska. Wy-
jatkiem jest tu syngaleski, ktérym postuguje sie wiekszo$¢ ludno$ci Sri
Lanki — nalezy on do rodziny indoeuropejskiej i to wlasnie na nim bada-
cze oparli system wspétczesnej wymowy palijskiego.

Odwiedzajac tradycyjne buddyjskie kraje Theravady, mozna natkna¢
sie zatem na réznie brzmiace recytacje czy wymowe pali. Np. w Kambo-
dzy mozna ustysze¢ zamiast ,balam” — , beleng”, a zamiast ,,pindapata”
— ,bindabat”. Birma wyksztalcita swéj wiasny ,,dialekt” palijski, prawdo-
podobnie bazujac na alfabecie Mondw, dlatego ,,paccayo” jest tam wyma-
wiane jak ,,pissajo” a ,,gacchami” jak ,,gissami”. Co ciekawe, zachowana
w Birmie wymowa ,,j” jako ,,z” jest do§¢ prawdopodobna. W Laosie —
w ktérym, jak niemal we wszystkich krajach potudniowo-wschodniej Azji
— wystepuje problem z wymowg spétgtosek wargowych, zamiast ,,pafiha”
wymawia sie ,,banh3”, a zamiast ,,dana” — ,tana”. W Tajlandii, ktéra za-
pozyczyta wymowe laotatiska (a nie na odwrét), jest podobnie. Nawet
na samej Sri Lance wystepuja rdznice w stosunku do wymowy przyjetej
przez zachodnich badaczy. Chociaz jest to jedyny kraj, w ktérym mozna
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ustyszel oryginalnie brzmiace spétgtoski podniebienne-cofniete oraz
gdzie przestrzega sie dlugosci wymowy samogtosek, to za to np. kazde
krétkie ,,a” wystepujace na koficu wyrazu wymawia sie tam jak ,,&2” — za-
tem ,, kusumena nena” brzmi bardziej jak , kusumene nene”.

Jak wida¢, nie istnieje jeden system wymowy palijskiego, jednak
przedstawiona powyzej propozycja wymowy jest najbardziej prawdopo-
dobna i zostata skomponowana w oparciu o dotychczasowg wiedze zebra-
na na temat jezykéw $rednioindyjskich.

Nalezy jednak pamietal, ze Tipitaka posiada liczne komentarze do
tekstéw podstawowych. Niektdre z tych komentarzy, czy nawet sub-ko-
mentarzy, chociaz zapisane zostaly w jezyku palijskim, to maja liczne na-
leciato$ci regionalne — w zaleznoéci od tego, gdzie powstaly (najczesciej
w Birmie lub w Tajlandii).

SLOWNICZEK PALISKI

Abhidhamma
jedna z trzech ksiag Tipitaki
buddyjski kanoniczny opis proceséw i cech charakterystycznych umystu
Aditthana
silna determinacja
stanowcza decyzja, mocne postanowienie
Adukkhamasukha
ani bolesne, ani przyjemne doznanie (vedana)
Ajtva (samma/ miccha)
sposéb zycia (wasciwy/niewtasciwy)
piata cze$é Szlachetnej O$miorakiej Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
Akadsa
przestrzen
Akusala
kammicznie niezdrowy
niewta$ciwy, nieoplacalny
Anagami
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
Lhiepowracajacy”, jeden ze stopni $wietosci (ariya) na $ciezce do wyzwolenia
Anagariya / Anagarika
bezdomno$¢ / ten, kto opuscit dom
Anapanasati
$wiadomos¢ oddychania
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jedna z form obserwagji ciata (kayanupassana) bedacej rodzajem satipatthany,
form ustanawiania $wiadomosci

Anatta
brak istoty
a) metoda postrzegania zjawisk sugerujacych brak istoty, brak jestestwa, brak
jazni, pustke ego, bezosobowo$¢, brak statej substancji (ego, ducha lub duszy),
brak istniejacego ,,ja”
b) nic nie moze sie pojawi¢ samo lub z pojedynczej przyczyny i nic nie moze
istnie¢ ani poruszac sie samodzielnie, wspét-bycie, wspdtzaleznosé wszystkie-
g0 ze wszystkim
c) jedna z trzech uniwersalnych cech istnienia (zob. dukkha i anicca); zrozu-
mienie anatta daje wyzwalajacy wglad (pafifia)

Anicca
niestato$é
a) brak stalo$ci; wszystkie uwarunkowane zjawiska sa nietrwate; wszystko, co
zaczyna istnieé, zmienia sie i odchodzi
b) jedna z trzech uniwersalnych cech istnienia (zob. dukkha i anatta); zrozu-
mienie anicca daje wyzwalajacy wglad (parifid)

Anusaya
potencjalne, utajone skazy

Apaya
cztery stany niedoli
cztery wymiary badZ $wiaty nizsze: 1. niraya — pieklo, czy$ciec, $wiat karny,
2. tiracchana — $wiat zwierzat, 3. peta — glodne duchy, zmarli, ci ktérzy odeszli
ze $wiata, cienie, 4. asura — upadle anioty, tytani, zazdrosne béstwa

Appamada
niezaniedbywanie
gorliwo$é, sumienno$é, obecno$é samo-$§wiadomosci (dostownie: niezapomi-
nalstwo)

Arahant / Arahattam / Arahat
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
Jten, ktéry zniszczyt wrogéw (skazy)”, ,,godny”, jeden ze stopni $wietosci
(ariya) na $ciezce do wyzwolenia

Ariya
Szlachetny
osoba wyzwolona, dostrzegajaca to, co nieuwarunkowane (nibbana), zalicza
sie do nich Buddha, inni Paccekabuddhowie oraz uczniowie Blogostawionego,
ktdrzy osiagneli jeden z czterech stopni szlachetnosci: 1. sotapanna — ,,wcho-
dzacy w nurt”, 2. sakaddagami — ,,raz powracajacy”, 3. anagami — ,,niepowraca-
jacy”, 4. arahattam — ,,ten, ktdry zniszczyt wrogdw (skazy)”

Ariya Atthangika Magga
Szlachetna O$mioraka Sciezka
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1. wiasciwy poglad (samma ditthi), 2. wtasciwa intencja (samma sarikappa),
3. wladciwa mowa (samma vdca), 4. wiasciwe dziatanie (samma kammanta),
5. whasciwy sposéb zycia (samma djiva), 6. wlasciwy wysitek (samma vayama),
7. wladciwa przytomno$¢ / uwazno$¢ (samma sati), 8. wlasciwe skupienie /
koncentracja (samma samadhi)
Ariya Saccani (Cattaro)
Szlachetne Prawdy (Cztery)
1. Szlachetna Prawda o Krzywdzie, 2. Szlachetna Prawda o Przyczynie Krzyw-
dy, 3. Szlachetna Prawda o Niezradzaniu sie Krzywdy, 4. Szlachetna Prawda
o Sciezce prowadzacej do Niezradzania sie Krzywdy (Szlachetna O$mioraka
Sciezka — Ariya Atthangika Magga)
Artipa
$wiat bezforemny
niesubstancjalny, subtelny $wiat badz stan
Asammoha-sampajafifia
przejrzyste zrozumienie braku zaslepienia
przenikniecie my$la i urzeczywistnienie anicca, dukkha i anatta
Asava
skaza
oszolomienia umystu, zmacenia, strapienia, zaklScenia, rozterki, zatroskania,
Igniecie do samsary
Asubha
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
medytacja nad obrzydliwoscig ciala, istnieje dziesie¢ obiektéw zniechecajg-
cych i odstreczajacych od cielesnosci
Asura
zazdrosne bdstwa
upadte anioly, tytani
Atta
istota, jestestwo
ego, osobowo$(, ,ja”, jednostkowe postrzeganie samego siebie jako odrebnej
i samodzielnej istoty
Avijja
niewiedza
nieznajomo$¢ Czterech Szlachetnych Prawd, powodujaca cierpienie, jedno
z ogniw wspdtzaleznego powstawania (paticca-samuppdda), synonim moha
Avuso
bracie!
drogi przyjacielu — forma grzeczno$ciowa w jakiej mnisi zwracaja sie miedzy
soba
Bala
sity
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potega, sity wojskowe, pie¢ cech duchowych: 1. wiara, przekonanie (saddha),
2. energia (viriya), 3. uwazno$¢ (sati), 4. koncentracja (samadhi), 5. madro$é
(panifia)
Bala
glupiec
Bhagava
Blogostawiony
jeden z tytutéw nadawanych Buddzie
Bhava-tanha
pragnienie bycia
che¢ zaistnienia, stawania sie, wola zycia
Bhaya
bojaz, strach
Bhante / Bhadante
czcigodny!
odpowiednia forma zwracania si¢ do mnicha buddyjskiego (bhikkhu)
Bhava
bycie, stawanie sie
Bhavana
rozwdj mentalny, medytacja, doskonalenie umystu
Bhavanamaya panfid
madro$¢ lub wiedza zdobyta przez bezpo$rednie do§wiadczenie, przez rozwdj
mentalny
Bhikkhu / Bhikkhunt
w petni wy$wiecony mnich / mniszka, cztonkowie Sanghi
Bhiita
byt, to co bytuje
Bodhisatta
istota dazaca do przebudzenia
Bojjharga
czynniki o§wiecenia
1. $wiadomo$¢ (sati), 2. badanie Dhammy (dhammavicaya), 3. energia (viriya),
4, radosne uniesienie (piti), 5. uspokojenie (passaddhi), 6. skupienie / koncen-
tracja (samadhi), 7. zréwnowazenie (upekkha)
Brahma
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
imie najwyzszego boga w religii starozytnych Indii, stwércy i zbawcy
Brahmacariya
Swiety zywot
zycie w czystosci, celibacie, zgodnie z zaleceniami moralnymi
Brahmana
bramin, $wieta osoba
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jedna z czterech kast (vanna — dost. kolor) w dawnych Indiach, kasta kaptanéw
Brahmavihara
,siedziby niebiatiskie”, cztery medytacje najwyzszej dobroci
dobroczynne stany umystu, nieskoficzone, bezgraniczne medytacje (tzn.
bez ograniczefi, bez wyrézniania): 1. mitujaca dobro¢ (metta), 2. wspdtczucie
(karuna), 3. wspét-radoéé (mudita), 4. zréwnowazenie (upekkha)
Buddha
Przebudzony, O§wiecony
nazwa funkcyjna istoty, ktéra potrafi w petni wytozy¢ Dhamme, dzieki kté-
rej inne istoty takze moga wyzwoli¢ sie z samsary (Siddhattha Gotama majac
35 lat stat sie Buddhg, ktérego Nauka (Sasana) trwa do dzi$)
Byapada / Vyapada
gniew
wéciekto$é, awersja, (patrz: dosa) cheé zranienia, jedna z przeszkdd (patrz:
nivarana)
Cakkavattin
wiadca $wiata
dost. ten, ktéry obraca kotem, osiag $wiata
Cetana
intencja, wola
Cetasika
czynnik mentalny
termin odnosi sie do 52 czynnikéw mentalnych, wymienionych w Abhidham-
mie; niektére sa kammicznie neutralne, inne kammicznie zdrowe, jeszcze inne
kammicznie niezdrowe, 52 czynniki mentalne to: 1. doznanie (vedana) 2. koja-
rzenie (safifid) oraz 50 ztozonosci umystowych (sarikhara).
Chanda
gorliwosé
zdrowa intencja, entuzjazm, aspiracja, zapal, uniesienie
Cintamaya panna
madro$¢ lub wiedza zdobyta przez myslenie i rozumowanie, przez analize
intelektualna
Citta
umyst
a) umystowos¢, serce (ceto)
b) obserwacja umystu — (cittanupassana) — jeden z czterech rodzajéw sati-
patthany, form ustanawiania $wiadomosci
Dana
dawanie
dar, ofiara, szczodro$é
Dassana
dostrzeganie
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pierwszy stopiei $wietosci na $ciezce do wyzwolenia (Sotapatti — ,,wchodzacy
w nurt”), przebtysk prawdy, dostrzezenia nieuwarunkowanej rzeczywistosci,
zauwazenie prawdziwej Dhammy, wizja Czterech Szlachetnych Prawd

Deva
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
1. béstwo, bdg, bogini (devata), istota niebiariska, wszelkie istoty nad-ludzkie
(w tym takze straznicy drzew itp.), dziwy
2. deszcz, chmura deszczowa, niebo, $wiatlo dzienne

Dhamma
[w zalezno$ci od kontekstu, pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
a) prawo naturalne, natura zjawisk, stan rzeczy
b) obiekt, rzecz, zjawisko
c) doktryna buddyjska, nauka Buddhy
d) dhamma-nupassana — (obserwacja natury zjawisk) jeden z czterech rodza-
jow satipatthany (form ustanawiania §wiadomosci)
e) dhamma-vicaya — badanie Dhammy — jedna z bojjhanga (czynnikédw o$wie-
cenia)

Dhatu
element
skladnik, zywiot, pierwiastek

Dibbacakkhu / dibbasota
niebiariskie oko / niebianiskie ucho
nadnaturalne zdolnoéci widzenia / slyszenia innych $wiatéw, osiagane dzieki
praktyce medytacyjnej

Ditthi (samma / miccha)
poglad (wlasciwy / niewtasciwy)
wierzenie, spekulatywna opinia, pierwsza cze$¢ Szlachetnej O$miorakiej
Sciezki (Ariya Atthangika Magga)

Domanassa
kazdy rodzaj nieprzyjemnego uczucia mentalnego
bolesny, krzywdzacy i niesatysfakcjonujacy stan badZ uczucie umystowe,
smutek, zal, depresja

Dosa
niecheé
nienawi$¢, gniew, kazdy rodzaj awersji lub niecheci (réwniez smutek, strach,
opdr itp.)

Dukkha
krzywda
a) cierpienie wynikajace z krzywdy, niezadowolenie, bdl, cierpienie, nieszcze-
$cie (dukkha-dukkha)
b) cierpienie wynikajace ze zmiany (viparinama-dukkha)
c) cierpienie wynikajace ze ztozonosci, niezadowalajgca natura wszelkich
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form istnienia, wszystkich uwarunkowanych, ztozonych zjawisk (sarikhara-
-dukkha)
d) jedna z trzech uniwersalnych cech istnienia (zob. anicca i anatta); zrozumie-
nie dukkha daje wyzwalajacy wglad (parifia)
Dukkha-dukkha
cierpienie wynikajace z krzywdy
niezadowolenie, bdl, cierpienie, nieszczescie
Ekaggata
zintegrowana unifikacja
jednopunktowo$¢, przesycona jednorodnym spokojem osobliwo$¢ czynnik
wchloniecia medytacyjnego (jhana), ktére przeciwdziata pragnieniu przyjem-
no$ci zmystowej (kamachanda)
Gocara-sampajanfia
przejrzyste zrozumienie lub rozpoznanie wszelkich standw jako proceséw
fizyczno-mentalnych.
Iddhi (pada)
moce (podstawa)
potencjal, powodzenie, moce nadprzyrodzone, cztery cechy duchowe: 1. gor-
liwo$¢ (chanda), 2. energia (viriya), 3. umyst (citta), 4. rozeznanie (vimamsa)
Indriya
zdolnos$ci duchowe
wlasciwosci kontrolujace, pie¢ cech duchowych: 1. wiara, przekonanie (saddha),
2. energia (viriya), 3. uwazno$¢ (sati), 4. koncentracja (samadhi), 5. madro$¢ (panfia)
Jataka
historia o narodzinach
bajka buddyjska o poprzednich wcieleniach bodhisatty
Jati
poczatek zycia
narodziny, nowe zycie
Jara
staro$é
Jhana
medytacyjne wchioniecie, absorpcja mentalna
Kalyana
dobry, dobrze
Kama
przyjemnos$¢ zmystowa
1. kamachanda — pragnienie przyjemno$ci zmystowej, jedna z pieciu prze-
szkdd (patrz: nivarana)
2. kamaloka — $wiat zmystowy, sfera ziemska
Kamma
intencjonalne dziatanie (ciata, mowy, umystu), wolicjonalna czynno$¢
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Kammanta (samma / miccha)
dziatanie (wla$ciwe/niewlasciwe), czwarta cze$¢ Szlachetnej O$miorakiej
Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
Karuna
wspdlczucie
jedna z czterech bezgranicznych medytacji (Brahmavihara)
Kaya (nupassana)
ciato (obserwacja)
jeden z czterech rodzajéw satipatthany, form ustanawiania $wiadomosci
Khandha
sktadowa
ogniwo, skupisko lub kategorie, pie¢ sktadowych przywigzania — (riipa,
vedand, safifid, sarikhara, vififiana)
Khanti
cierpliwo$¢é
Khattiya / kshatriya / ksatriya
kasta wojownikdw, aryjskiego rodowodu, z ktérej wywodzit sie Buddha
jedna z czterech kast (vanna — dost. kolor) w dawnych Indiach
Kilesa
zanieczyszczenia umystu, skazy, niezdrowe wtaciwosci umystu
wszelkie manifestacje chciwosci, niecheci i zludzenia (zob. lobha, dosa,
i moha)
Kukkucca
zaniepokojenie
zmartwienie, szkodzenie, (w parze z uddhacca) jedna z pieciu przeszkdd
(patrz: nivarana)
Kusala
kammicznie zdrowy
wtlasciwy, korzystny
Lobha
chciwosé
wszelkie rodzaje pragnienia lub checi (synonim tanha)
Loka
$wiat
lokuttara — ponad$wiatowe
Magga
$ciezka
1. magga-iana, znajomo$¢ Sciezki (wiodacej do O$wiecenia)
2. magga-phala, dostownie ,$ciezka i owoc, owoc $ciezki”, synonim o$wie-
cenia
Manussa
czlowiek, istota ludzka

174



Marana
$mier¢
Metta
mitujaca dobro¢
bezinteresowna zyczliwo$¢, bezwarunkowa mitos¢, jedna z czterech bezgra-
nicznych medytacji (Brahmavihara)
Middha
ospatosé
otepiato$¢, apatia, niezdarno$¢ (w parze z thina) jedna z pieciu przeszkdd (patrz:
nivarana)
Moha
iluzja, utuda, ignorancja
omroczenie, niezrozumienie, niedostrzeganie rzeczywisto$ci (synonim avg’jjci)
Mudita
wspdt-rado$é, altruistyczne cieszenie sie z kim$ jego sukcesem
jedna z czterech bezgranicznych medytacji (brahmavihara)
Naga
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
istoty wezopodobne, zyjace we wlasnym wymiarze, czy tez Swiecie
Nama
,nazwa”, procesy mentalne, umyst
zbiorcza nazwa dla vedana, safifia, sarikhara i vififiana
Nama-ripa
zespolenie umystu i materii
nazwa i forma, procesy mentalno-fizyczne
Nana
poznanie, pojmowanie, wiedza, synonim parina
Nekkhamma
wyrzeczenie si¢
Nibbana
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
wygaszenie cierpienia, o§wiecenie, catkowity zanik krzywdy, to co nieuwa-
runkowane, brak niewoli, nieujarzmione, stan bez-§miertny, absolutna wol-
nos¢, brak dukkhi, stan nieuwiazania
Nikaya
kolekcja
klasa, grupa, domena
Niraya
piekto
czysciec, $wiat karny
Nirodha
zanik, niezradzanie
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Nivarana
przeszkody
trudnosci, zaszlodci umystowe, kompleksy. Istnieje pie¢ przeszkdd: 1. gniew
(byapada/vyapada)
2. pragnienie przyjemnosci zmystowej (kamachanda) 3. odretwienie i ospa-
to$¢ (thina middha) 4. niezréwnowazenie i zaniepokojenie (uddhacca kukkucca)
5. watpliwosci (vicikiccha)
Pabbajja
ten kto wywedrowat
1. ktos$, kto opuscil $wiat, przyjmujac zycie wedrowca na drodze ku o$wie-
ceniu,
2. cztonek zakonu buddyjskiego (samana i bhikkhu),
3. akt wy$wiecenia na mnicha, zadowolenie z porzucenia $wiata (pabbajjasukha)
Paccekabuddha
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
ten kto przebudzit sie samodzielnie, pojedynczy Buddha, niezdolny do glo-
szenia Dhammy
Pali
nazwa jezyka, w ktérym po raz pierwszy spisano nauki buddyjskie (Kanon
Palijski)
Panna
madro$é
zrozumienie, wiedza, wglad (synonim fiana)
Parifiatti
relatywna (pojeciowa) rzeczywisto$é,
mys$li oraz ich okreslenia, desygnaty
Papa
zle, niedobre
Paramattha
ostateczna rzeczywisto$é
Parami
doskonatosci
potencjalne ,talenty”: szczodro$¢ (dana), moralno$¢ (sila), wyrzeczenie sie
(nekkhamma), madro$¢ (pafifia), energia (viriya), cierpliwo$¢ (khanti), zgodno$é
z prawda (sacca), mocne postanowienie (aditthana), mitujaca dobro¢ (metta)
oraz zréwnowazenie (upekkha)
Parideva
lament
Parinibbana
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
ostateczna nibbana, catkowite wygasniecie, oznacza zwykle $mier¢ cielesng
osoby o$wieconej
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Pariyutthana
opetanie, obsesja
skazy, ktdre przejawiaja sie na poziomie umystu w postaci natretnych mysli
Passaddhi
uspokojenie, wyciszenie
Paticca-samuppada
wspélzalezne powstawanie,
wspdttworzenie przyczynowo-skutkowe, ogniwa uwarunkowanych nastepstw
Phala
OWOC, Zniwo
magga-phala, dostownie ,,$ciezka i owoc, owoc $ciezki”, synonim o$wiecenia
Phasso
zetkniecie, kontakt
Pindpata
jalmuzna
rekwizyt pozywienia, positek zbierany do miski zebraczej przez mnicha
(bhikkhu)
Piti
radosne uniesienie
zainteresowanie, entuzjazm, zachwyt, przyjemne uczucie, czynnik wchto-
niecia medytacyjnego (jhana), ktéry przeciwdziala gniewowi (byapada /
vyapada)
Pufifia
zastuga
pozytek, przydatnosé, sprzyjaé
Punna
petnia, kompletnosé, spetnienie
Puthujjana
pospolity cztowiek
pospdlstwo, gmin, zwykli, nieo§wieceni ludzie, ordynarni, petni za$lepienia,
kto$ zwiazany ze $wiatem doczesnym, mierny, tuzinkowy
Raga
pozadanie
Riupa
materia
procesy fizyczne, cielesno$¢, ,,forma”
Sabba
wszystko
calo$¢, kazdy
Sacca
prawda
zgodno$¢ z prawda, prawdoméwnosé

177



Saddha
wiara, silne przekonanie
ufnoéé, zaufanie, dowierzanie
Sadhu
dobrze powiedziane, dobrze zrobione!
rodzaj pochwaly, wyrazenia aprobaty
Sakadagami
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
,raz powracajacy”, jeden ze stopni $wietosci (ariya) na $ciezce do wyzwo-
lenia
Salayatana
sze$cioraka baza, sze$¢ zmystéw
Samadhi (samma / miccha)
koncentracja, skupienie (wtasciwa / niewtasciwa)
spokdj, nieruchomos¢ i stabilno$é umystu, dsma cze$¢ Szlachetnej O$miora-
kiej Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
Samana / samanera
pustelnik / nowicjusz buddyjski
Samatha
medytacja spokoju, skupienia
Samma
catkowicie, kompletnie, wlasciwie
Sampajana
przejrzyste zrozumienie
pelne madrosci, dostrzeganie rzeczywisto$ci zgodnie ze wskazéwkami
Buddhy
Samsara
kotowrdt ponownych weielen
cykl cierpienia
Sangha / Samgha
spotecznoéé, wspdlnota szlachetnych (ariya)
oznacza takze grupe minimum czterech mnichéw (bhikkhu)
Sarikappa (samma / miccha)
intencja (wta$ciwa / niewtasciwa)
druga cze$é Szlachetnej O$miorakiej Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
Sarikhara
ztozono$é, czesé
a) twory mentalne, reakcje umystowe, konglomerat uwarunkowanych pro-
ceséw myslowych, komplikacje, bez zatozeri / spontanicznie (a-sarikharika),
z zatozeniami / z premedytacja (sa-sarikharika)
b) zbidr fizycznych form oraz ich cech, zgrupowanie, skupisko, sktadowa zto-
zono$ci umystu (sarikhara-khandha)
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c) kompilacja umystowa, formacja, przejaw, agregat, pozyteczne zlozenia
umystowe (pufifiabhisarikhdara), niepozyteczne zlozenia umystowe (apufifia-
bhisanikhara), nieporuszone ztozenia umystowe (anefijabhisarikhdra)
Sankhara-dukkha
cierpienie wynikajace ze ztozonosci
niezadowalajaca natura wszelkiego istnienia, wszystkich uwarunkowanych,
skomplikowanych zjawisk
Sanna
kojarzenie
rozpoznawanie, pamieé, postrzeganie, percepcja
Sappadya-sampajafifia
przejrzyste zrozumienie pozytecznosci
Sarana
schronienie, bezpieczefistwo, uciekanie sie do kogo$ / czegos.
Sasana
Nauka Buddhy
porzadek, nauczanie, praktyka, przekaz, instrukcja, epistota
Sati (samma / miccha)
uwazno$¢, Swiadomo$é, przytomno$é, pamieé (whasciwa / niewtasciwa)
1. siédma cze$¢ Szlachetnej O$miorakiej Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
2. sati-sampajafifia uwazno$¢ i przejrzystosé swiadomosci
Satipatthana
ustanowienia §wiadomosci, podstawy uwaznos$ci
cztery rodzaje satipatthany: postrzeganie ciata (kayanupassana), postrzeganie
doznat i uczué (vedananupassana), postrzeganie umystu (cittanupassand), po-
strzeganie natury zjawisk (dhammanupassana)
Satta
istota
Satthaka-sampajafifia
przejrzyste zrozumienie czy konkretne postepowanie cialem, mowa badz
umystem jest odpowiednie czy tez nie
Stla
moralno$¢
etyka, cnota
Sikkha
uzdalniac sie, praktykowa¢
ten kto przechodzi trening
Stvathika
kontemplacje na cmentarzach, medytacje nad rozktadem zwtok
dziewieé obserwacji cmentarnych stopni rozktadu
Soka
zal
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Somanassa
przyjemne uczucia i wrazenia umystowe
wszelkie przyjemne odczucia umystowe, mentalnie pozytywne uczucia
Sotapanna
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
,wchodzacy w nurt”, jeden ze stopni $§wietosci (Ariya) na $ciezce do wyz-
wolenia
Sudda/ $udra
chtopi
jedna z czterech kast (vanna — dost. kolor) w dawnych Indiach, najnizsza
z kast
Sukha
szczedcie, blogo$é
czynnik wchioniecia medytacyjnego (jhana), ktéry przeciwdziata niezréwno-
wazeniu i zaniepokojeniu (uddhacca- kukkucca)
Sunnata
nico$¢, pustka, préznia
Sutamaya panfia
madro$¢ lub wiedza zdobyta poprzez czytanie albo stuchanie
Sutta
mowa Buddhy
wyktad, dyskurs, to co ustyszane
Tathagata
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
1. ten, ktéry obudzit sie i dostrzegt prawde o naturze $wiata, o przyczynie,
o zaniku oraz o drodze prowadzacej do tegoz zaniku
2. ten, ktéry przebudzit sie do catkowitego poznania wszystkich mozliwych
zjawisk
3. ten, ktéry méwi tak jak jest (tatha)
4, ten, ktéry robi to co méwi (tatha)
5. ten, ktdry jest ponad przecietno$cia $wiata
6. ten, ktéry przyszedt (tatha agata) wypetniajac wszystkie dziesie¢ paramit
7. ten ktdry przeszedt (tatha gata) wypetniajac wszystkie 37 czynnikéw prowa-
dzacych do Przebudzenia
Tanha
pragnienie
obsesja, Igniecie, pozadanie (synonim lobha): 1. (kdma-tanha) pragnienie zmy-
stowej przyjemnosci, 2. (bhava-tanha) pragnienie stawania sie, 3. (vibhava-
-tanhd) pragnienie niebytu
Thero / Theri
mnich ze starszyzny / mniszka ze starszyzny
starszeristwo ustala sie wg czasu spedzonego w spotecznosci zakonnej (Sangha)
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Theravada
Wiedza Starszyzny, Droga Starszych
dost. ,,to co powiadaja starsi” — nazwa jednej z osiemnastu wczesnobuddyj-
skich szkdt, ktdra jako jedyna przetrwata do dzisiejszych czaséw, zwana takze
buddyzmem potudniowym
Thina
odretwienie
zastygniecie, nieczuto$¢ (w parze z middha) jedna z pieciu przeszkédd (patrz:
nivarana)
Tipitaka
Tréjkosz Nauki Buddhy
trzy kosze Kanonu Palijskiego: Vinayapitaka, Suttapitaka oraz Abhidhamma-
pitaka
Tiracchana
Swiat zwierzat
Uddhacca
niezréwnowazenie
niepokdj, wzburzenie, (w parze z kukkucca) jedna z pieciu przeszkdd (patrz:
nivarana)
Upadana
przywigzanie
Upasaka / Upasika
$wieccy wyznawcy; mezczyzna / kobieta
Upatthana
ustanawianie
1. zakladanie, tworzenie, ustalanie
2. dziedzina, obszar, domena
Upayasa
rozpacz
Upekkha
réwnowaga
a) neutralne uczucia i wrazenia (vedana)
b) spokdj, zréwnowazenie, zdrowy stan mentalny (sarikhara, cetasika)
Uposatha
dzien od$wietny
dzieni postu, dzieni petni ksiezyca, nowiu, pierwszej i ostatniej kwadry
Vaca (samma / miccha)
mowa (wlaéciwa / niewlasciwa)
trzecia cze$¢ Szlachetnej O$miorakiej Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
Vayama (samma / miccha)
wysitek (wlasciwy / niewtasciwy)
szbsta cze$¢ Szlachetnej O$miorakiej Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
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Vedana (nupassana)
doznanie cielesne, uczucie umystowe
1. moga to by¢ uczucia i wrazenia umystowe przyjemne (somanassa), nie-
przyjemne (domanassa) lub neutralne (upekkha) oraz doznania cielesne bo-
lesne (dukkha) blogie (sukha) oraz ani bolesne, ani przyjemne (adukkhama-
-sukha)
2. (obserwacja) jeden z czterech rodzajéw satipatthany, form ustanawiania
$wiadomosci
Vessa / Vaisya
kupcy
jedna z czterech kast (vanna — dost. kolor) w dawnych Indiach, trzecia w ko-
lejnosci
Vicara
wnikliwe dochodzenie
proces badawczy, dociekanie, czynnik wchtoniecia medytacyjnego (jhana),
ktéry przeciwdziata zwatpieniu (vicikiccha)
Vicikiccha
niepewnos¢, watpienie
jedna z pieciu przeszkdd (patrz: nivarana)
Vinaya
jedna z trzech ksiag Tipitaki
zasady prowadzenia sie i dyscypliny dla mnichéw (bhikkhu) oraz mniszek
(bhikkhuni)
Vifinana
obecnos¢, $wiadomosé
[pod]éwiadomo$¢é pasywna, poznawanie bez rozrézniania, odbierajacy badz
wiedzgcy umyst
Vimamsa
rozeznanie
jedna z czterech podstaw mocy (iddhipada)
Vimutti
wyswobodzenie
Vipaka
rezultat, efekt
konsekwencja kammy
Viparinama-dukkha
cierpienie wynikajace ze zmiany
Vipassana
wglad, medytacja wgladu
Viriya
energia
aktywno$¢ madrosci, ,,nieustanne przypominanie sobie”
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Vitakka
ukierunkowane rozpatrywanie
rozwazanie, my$lenie zogniskowane na obiekcie, czynnik wchloniecia medy-
tacyjnego (jhana), ktére przeciwdziata odretwieniu i ospatosci (thina middha)
Yama
krél $wiata zmartych
bdg $mierci (deva), ktdry jest poza dobrem i ztem
Yathabhita
tak jak jest, rzeczywisto§¢
faktyczno$¢, stan rzeczy, prawidlowo$é zgodna z rzeczywistoscia
Yoniso manasikara
stosowne przylozenie uwagi
a) wlasciwe nastawienie, wladciwy nastrdj, wlasciwa uwaga
b) madra koncentracja, stosowne przylozenie uwagi
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