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WPROWADZENIE

MEDYTACJA: CO 1 JAK?

Medytacja jest treningiem umystu pomagajacym mu rozwing¢ sit¢ i umiej¢tnosci potrzebne
do rozwigzania swoich probleméw. Tak jak istnieje wiele rozmaitych lekdw na r6zne choroby
ciata, tak tez istnieje wiele rozmaitych typéw medytacji na rozne problemy umystu.

Technika medytacyjna wyktadana w tej ksigzce jest aktywnoscig skierowang na rozwigzanie
najbardziej podstawowych probleméw umystu — stresu i cierpienia — ktore sprowadza sam
na siebie poprzez wlasne mysli 1 dzialania. Nawet jesli umyst pragnie szczescia, to wcigz udaje
mu si¢ obarcza¢ siebie mentalnym cierpieniem. Paradoksalnie 6w bol pochodzi
z nierozwaznych wysitkow umystu, by znalez¢ szczes$cie. Medytacja pomaga odkry¢ powody,
dla ktorych umyst to czyni 1, odkrywajac je, pomaga je uleczy¢. W tym uzdrawianiu medytacja
otwiera ci¢ na mozliwos¢ doznania prawdziwego szczeScia: szczeScia, na ktorym mozna
polegac, szczescia, ktore nigdy si¢ nie zmieni, nie zawiedzie.

Oto dobra nowina dotyczaca medytacji: prawdziwe szczgscie jest mozliwe 1 mozesz je
osiggng¢ wilasnym wysitkiem. Nie musisz zadowala¢ si¢ wylacznie przyjemnosciami,
ktore w koncu ci¢ ,,opuszczg”. Nie musisz poddawac si¢ idei, ze tymczasowe szczgscie to
najlepsze, co zycie ma do zaoferowania. Nie musisz takze wigza¢ swoich nadziei na szczescie
z jakakolwiek silg czy osobg — poza sobg samym. Mozesz wytrenowa¢ umyst tak, by uzyskat
dostep do szczescia, na ktérym mozna catkowicie polegaé, szczescia, ktore nie krzywdzi ani
ciebie, ani nikogo innego.

Nie tylko cel medytacji jest dobry, rowniez srodki do osiggnigcia tego celu sg dobre.
Sa to takie aktywnos$ci i mentalne jakos$ci, z ktérych rozwijania mozesz by¢ dumny: uczciwos¢,
prawos¢, wspotczucie, uwaznos¢ 1 wnikliwos¢. Poniewaz prawdziwe szczgs$cie pochodzi
z wnetrza, nie wymaga, by$ bral cokolwiek od kogo$ innego. Twoje prawdziwe szczescie
nie wchodzi w konflikt z prawdziwym szczesciem jakiejkolwiek osoby na $wiecie.
Kiedy znajdujesz prawdziwe szczescie w swoim wnetrzu, masz go na tyle duzo, by dzieli¢ si¢
Z innymi.

Oto dlaczego praktyka medytacji jest aktem dobroci zaréwno dla innych, jak i dla ciebie.
Kiedy rozwigzujesz problem stresu i cierpienia, to oczywiscie przede wszystkim ty jestes osoba,
ktora na tym skorzysta. Ale nie bedziesz jedyny. To dlatego, ze gdy produkujesz sobie stres
1 cierpienie, oslabiasz nie tylko sam siebie, ale i obcigzasz nimi rdwniez ludzi wokoét ciebie
zardwno poprzez potrzebe polegania na nich, jesli chodzi o pomoc 1 wsparcie, jak 1 poprzez
krzywdzenie ich glupimi rzeczami, robigc czy mowigc co§ ze stabosci 1 w strachu.
W tym samym czasie nie mozesz im poméoc w ich problemach, poniewaz masz dosy¢ wilasnych.
Jednakze jesli twoj umyst nauczy sie, jak powstrzymac produkcje stresu i cierpienia, to staniesz
si¢ mniejszym ci¢zarem dla innych i bedziesz w lepszym potozeniu, by udzieli¢ im pomocy.

Zatem praktyka medytacji uczy ci¢ szanowa¢ w sobie samym te rzeczy, ktore sa warte
szacunku: twego pragnienia prawdziwego szczescia, szczescia, na ktorym mozna catkowicie
polegac 1 ktore jest catkowicie niewinne, a takze twojej zdolnosci, by odnalez¢ to szczgsécie
wiasnym wysitkiem.

Doprowadzenie do catkowitego zaprzestania narzuconej sobie przez umyst produkcji stresu
1 cierpienia wymaga wielkiego oddania, treningu i wprawy. Jednakze technika medytacyjna
nauczana w tej ksigzce przynosi korzys$¢ nie tylko ludziom, ktorzy sa gotowi podazac za jej
wskazéwkami az do catkowitego przebudzenia. Jesli potrzebujesz chocby zwyklej pomocy
w radzeniu sobie z bolem albo w znalezieniu nieco wigkszego spokoju i stabilno$ci w swoim
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zyciu, to medytacja ma ci wiele do zaoferowania. Moze rowniez wzmocni¢ umyst w procesie
zajmowania si¢ wieloma problemami codziennego zycia, poniewaz rozwija takie cechy,
jak uwazno$¢, czujnos¢, skupienie 1 wnikliwo$¢, ktore sa uzyteczne we wszelkich
aktywnosciach w domu, w pracy czy gdziekolwiek jestes. Te cechy sa rowniez pomocne
w radzeniu sobie z niektérymi z wickszych, trudniejszych zyciowych wyzwan. Uzaleznienie,
trauma, strata, rozczarowanie, choroba, starzenie si¢, a nawet $mieré, sa o wiele tatwiejsze
do udzwignigcia, kiedy umyst rozwingt umiejetnosci pielegnowane poprzez medytacje.

Tak wigc nawet jesli nie przejdziesz calej drogi — az do catkowitej wolnosci od stresu
i cierpienia — medytacja pomoze ci w bardziej zr¢cznym radzeniu sobie z cierpieniem,
innymi stowy — z mniejsza krzywda dla ciebie i dla ludzi z twojego otoczenia. Jesli wowczas
zdecydujesz si¢ dalej zglebia¢ medytacje, aby zobaczy¢, czy naprawde moze doprowadzi¢
do calkowitej wolnosci, tym lepie;j.

CoO JEST W TE)J KSIAZCE?

Opisana tutaj technika medytacyjna wywodzi si¢ z dwoch zrédet. Pierwszym jest zestaw
pouczen Buddhy o tym, jak uzywa¢ oddechu w czasie treningu umystu. Pouczenia te znajduja
si¢ w kanonie palijskim, najstarszym istniejagcym zapisie nauk Buddhy. Jak stwierdza 6w
kanon, oddech dla Buddhy byl uspokajajagcym motywem medytacji, zar6wno dla ciata,
jak 1umystu, jak rowniez idealnym przedmiotem stuzgcym rozwijaniu uwaznosci, koncentracji
1 wnikliwos$ci. Byt to przedmiot medytacji, ktorego on sam uzywal na Sciezce do wilasnego
przebudzenia. Oto dlaczego zalecat go wigkszej liczbie 0sob 1 nauczat bardziej szczegdtowo
niz jakiegokolwiek innego przedmiotu medytacji.

Drugim zrédfem jest metoda medytacji oddechu rozwinigta w ostatnim stuleciu przez
Ajahna Lee Dhammadharo, mistrza szkotly buddyjskiej zwanej w Tajlandii lesng tradycja.
Metoda Ajahna Lee oparta jest na pouczeniach Buddhy 1 wyjasnia szczegdtowo wiele kwestii,
ktore Buddha pozostawit w skondensowanej formie. Trenowatem t¢ technike przez dziesig¢ lat
pod przewodnictwem Ajahna Fuang Jotiko, jednego z uczniow Ajahna Lee, tak wigc niektore
z wgladow zawartych w tej ksigzce pochodza rowniez z doswiadczen podczas treningu
z Ajahnem Fuangiem.

Korzystatem ze zrédet dotyczacych skupiania si¢ na oddechu jako gtéwnym przedmiocie
medytacji, poniewaz jest on najbezpieczniejszym ze wszystkich jej przedmiotéw. Technika tu
opisana doprowadza cialo 1 umyst do zrownowazonego dobrostanu. To z kolei pozwala
umystowi uzyska¢ zréwnowazone wglady w jego wlasne dzialania tak, ze potrafi ujrzec,
w jaki sposob stwarza stres i cierpienie i jak efektywnie je porzucic.

Technika ta jest czgscig obszernej $ciezki treningu umyshu, ktéra obejmuje nie tylko
medytacje, ale rowniez rozwdj hojnosci 1 uczciwosci. Podstawowe podejscie w kazdej czgsci
tego treningu jest takie samo: zrozumie¢ wszystkie dziatania jako cze$¢ tancucha przyczyn
1 skutkow, tak by mozna bylo skierowaé przyczyny w bardziej pozytywnym kierunku.
Przy kazdym dziataniu, w mysli, slowie i uczynku, rozwazasz to, co robisz, w czasie,
gdy to robisz. Szukasz motywacji prowadzacej do tych dziatah oraz rezultatow, jakie te
dziatania przyniosa.

Rozwazajac, uczysz si¢ kwestionowac swoje dziatania w specyficzny sposob:
Czy prowadza do stresu i cierpienia, czy tez do zakonczenia stresu i cierpienia?
Jesli prowadza do stresu, to czy sa konieczne?

Jesli nie, to po co je zndw podejmowac?

Jesli prowadzg do zakonczenia stresu, jak moge si¢ w nich wprawic?



W czasie treningu hojnos$ci 1 uczciwosci stawiasz te pytania w odniesieniu do swoich stow
i czynow; podchodzisz do wszystkich wydarzen w umysle jak do dziatan — obojgtnie, czy sa to
mysli, czy emocje — i badasz je w ten sam sposob. Innymi stowy, medytacja zmusza cig,
by$ przygladat si¢ swoim mys$lom i emocjom mniej pod wzglgdem ich zawartosci, a bardziej
w kategorii tego, skad przychodza i dokad prowadza.

Strategia obserwowania wlasnych dziatan i badanie ich za pomocg pytan bezposrednio wigze
si¢ z problemami, ktére nalezy rozwigzac: stresem i cierpieniem spowodowanymi wlasnymi
dzialaniami. Oto dlaczego praktyka ta lezy u podstaw treningu jako calosci. Medytacja
po prostu umozliwia uwazng obserwacj¢ dziatania oraz pozwala odkry¢ i porzuci¢ subtelniejsze
poziomy stresu wywolanego tymi dziataniami. Rozwija rowniez takie cechy umystu,
ktoére wzmacniajg twoja zdolnos¢ do dziatania z wigksza wprawa.

Chociaz opisana tu technika medytacyjna jest cze$cig typowo buddyjskiego treningu,
nie musisz by¢ buddysta, by z niej korzysta¢. Moze ona pomodc w przezwyciezaniu problemow,
ktore nie sg charakterystyczne dla buddystow. Mimo wszystko buddysci nie sg jedynymi
ludZzmi, ktorzy gromadza u siebie stres i cierpienie, a wlasciwosci umystu rozwinigte poprzez
medytacje nie posiadajg buddyjskiego znaku wtasnosci. Uwaznos¢, czujnosé, koncentracja
1 wnikliwo$¢ przynosza korzy$s¢ kazdemu, kto je rozwija. Jedyne, czego potrzeba,
to bys$ na powaznie wyprobowat te wlasciwosci.

Celem tej ksigzki jest zaprezentowanie praktyki medytacji — wraz z szerszym spektrum
treningu, ktorego medytacja jest czescig — w taki sposdb, zeby latwo sie¢ o niej czytalo
1 zastosowalo ja w zyciu. Ksigzka jest podzielona na pie¢ czesci, a kazda konczy sie lista
dodatkowych zrodet — ksigzek, artykutow i plikow audio — ktére pomoga ci zbada¢ bardziej
szczegdtowo kwestie omawiane w danej czesci.

Pierwsza cz¢$¢ tej ksigzki zawiera instrukcje dotyczace podstawowych krokow, tego,
jak medytowaé. Druga cze$¢ udziela porad dotyczacych tego, jak radzi¢ sobie z niektorymi
problemami, ktore mogg si¢ pojawi¢ w trakcie praktyki. Trzecia cze¢$¢ zajmuje si¢ kwestiami,
ktore pojawiaja sie, gdy medytacj¢ probujesz uczynic¢ czescig swojego zycia. Czwarta czes$¢
zajmuje si¢ trudnosciami, na ktore napotykasz, kiedy twoja medytacja rozwija si¢ i wkracza
na nast¢pny poziom zaawansowania. Pigta cze$¢ zajmuje si¢ tym, jak wybra¢ nauczyciela
medytacji (i nawigza¢ z nim relacj¢), ktory pomoze ci wybra¢ taki rodzaj dostosowanego
do ciebie treningu, jakiego nie zapewni ci zadna ksigzka.

JAK czYTAC TE KSIAZKE?

Probowatem omoéwi¢ wigkszo§¢ kwestii, ktoére zaangazowany medytujacy napotka
w praktyce nakierowanej na siebie. Z tego powodu, jesli jestes zupelnie poczqtkujgcy
w medytacji i nie jestes jeszcze gotowy, by poswigci¢ si¢ powaznej praktyce, znajdziesz w tej
ksigzce wigcej materiatu, niz w tej chwili potrzebujesz. Jesli czytasz wybidrczo, mozesz tu
znalez¢ mnostwo uzytecznych wskazéwek. Dobrym podejsciem byloby przeczytanie tylko
tego, co jest niezbedne, by zacza¢ medytacje, a nastgpnie odlozy¢ ksigzke i sprobowac
praktykowac.

Aby zacza¢:

1. Przeczytaj w nastgpnej czeSci omoOwienie tematu oddechu, az do naglowka ,,.Dlaczego
oddech?”.

2. Przeskocz do podrozdzialu zatytulowanego ,,Skupianie si¢ na oddechu” w czgséci drugiej.
Czytaj o szesciu krokach tam wymienionych dopdty, dopoki bedziesz potrafit zastosowac je



w umysle. Potem znajdz wygodne miejsce do siedzenia i sprobuj praktykowac tyle krokow,
ile jest to dla ciebie wygodne. Jesli te kroki sg dla ciebie zbyt zaawansowane, przeczytaj
artykul ,,Medytacja pod przewodnictwem”, znajdujacy si¢ pod koniec czgsci pierwszej,
albo usiadz i medytuj, stuchajac dowolnego pliku audio o tym samym tytule (thumaczenia
w ksiazce ,,Szlachetna strategia: artykuty Sciezki buddyjskiej”).

3. Jesli po rozpoczeciu napotkasz problemy, wro¢ do czesci pierwszej 1 zajrzyj rdwniez
do czg¢sci drugiej.

Jesli chodzi o reszte ksigzki, mozesz zostawi¢ ja na pozniej, kiedy bedziesz gotow podniesc
poziom swojego zaangazowania.

Nawet wowczas byloby madrze czyta¢ te ksigzke wybidrczo — szczegdlnie czes¢ trzecia.
Porady tam zawarte sg skierowane do w pelni oddanego medytujacego. Cze$¢ z nich moze
wigzac si¢ z wigkszym zaangazowaniem, niz jeste$ gotow wykrzesac¢, zatem przyjmij dowolng
porade, ktora wydaje si¢ by¢ praktyczna w kontekscie twojego biezacego zycia 1 wartosci,
a pozostaw reszt¢ dla innych albo dla siebie w p6zniejszym czasie.

Pamigtaj, w praktyce medytacji nigdy i do niczego sie ciebie nie zmusza. Jedyny przymus
pochodzi z wewnetrzne] sity: twego wlasnego pragnienia, by by¢ wolnym od stresu
1 zadawanego sobie cierpienia.

PODSTAWOWE PRZESEANKI

Kiedy chcesz doskonali¢ jaka$ technik¢ medytacyjng, dobrze jest znaé przestanki,
ktore za nig stojg. W ten sposob bedziesz mial jasne pojecie o tym, w co wkraczasz. Znajomos¢
podstaw pomaga réwniez zrozumie¢, jak i1 dlaczego ta technika ma dziata¢. Jesli masz
watpliwosci w stosunku do podstaw, mozesz je wyprobowac jako dzialanie na podstawie
hipotez, aby zobaczy¢, czy naprawde pomagaja w radzeniu sobie z problemami stresu
1 cierpienia. Medytacja nie wymaga, bys$ przysiegal wierno$¢ czemus, czego nie potrafisz
w pehi zrozumie¢. Jednak ,,prosi”, bys te zalozenia wyprobowal na powaznie.

W miare postepu w medytacji, mozesz stosowac te podstawowe zalozenia w obszarach,
ktore si¢ pojawig w twojej medytacji, a ktore nie sg wyjasnione w tej ksigzce. W ten sposéb
medytacja stanie si¢ mniej obcg technikg a bardziej twoja wlasng drogg ku eksplorowaniu
umystu i rozwigzywaniu jego problemow w miar¢ ich powstawania.

Poniewaz medytacja oddechu jest treningiem, w ktorym umyst skupia si¢ na oddechu,

jej podstawowe zatozenia skupiajg si¢ na dwoch kwestiach: dzialaniach umystu 1 dziataniach
oddechu.

Umysk. Slowo ,,umyst” obejmuje tutaj nie tylko intelektualng stron¢ umystu, ale rowniez
jego strong emocjonalng wraz z jej wolg dzialania. Inaczej méwiac, stowo ,,umyst” obejmuje
roéwniez to, o czym zwykle myslimy jak o ,,sercu”.

Umyst nie jest bierny. Poniewaz jest odpowiedzialny za cialo z jego wieloma potrzebami,
musi obra¢ aktywne podejscie do doswiadczenia. Jego dziatania ksztaltuja jego doswiadczenie,
gdy szuka pozywienia, zarbwno mentalnie, jak i fizycznie, aby zachowac i siebie, i cialo
odzywione. Jest powodowany przez gtdod zar6wno fizyczny, jak i mentalny. Wszystkim nam
znajoma jest potrzeba fizycznego jedzenia. Mentalnie umyst karmi si¢ zar6wno zewngetrznie,
jak 1 wewnetrznie relacjami i emocjami. Zewnetrznie taknie takich rzeczy, jak mitos$¢, uznanie,
pozycja, wiadza, bogactwo i pochwala. Wewngtrznie karmi si¢ swoja mitoscig do innych
1 wlasng samoocena, jak roOwniez przyjemnosciami, ktére pochodzg zar6wno ze zdrowych,
jak 1 niezdrowych emocji: honoru, wdzigcznosci, chciwoscei, lubiezno$ci i gniewu.
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W kazdym momencie umyst jest zasypywany szerokim spektrum widokow, dzwigkow,
zapachow, smakow, wrazen dotykowych i idei. W swym poszukiwaniu pozywienia wybiera
z tego zakresu te rzeczy, na ktorych skupia uwage i te, ktore ignoruje. Te wybory ksztaltuja
Swiat jego doswiadczenia. Dlatego, na przyktad, jesli ty i ja idziemy w tym samym czasie przez
sklep, bedziemy doswiadczac roznych sklepow w takim stopniu, w jakim szukamy odmiennych
rZeczy.

To poszukiwanie pozywienia przez umyslt jest stale i niekonczace si¢, poniewaz jego
pozywienie — szczeg6lnie jego mentalne pozywienie — jest zawsze zagrozone wyczerpaniem
si¢. Kazda satysfakcja uzyskana z pozywienia jest zawsze krotkotrwala. Gdy tylko umyst
znajdzie miejsce, gdzie moze si¢ pozywié, juz szuka nastepnego. Czy powinien tu pozostac?
Czy powinien pojs¢ gdzies indziej? Te nieustajace pytania: ,,Co dalej? Gdzie dalej?” kieruja
jego poszukiwaniami pomyslnosci. Jednakze poniewaz te pytania s3 pytaniami gltodu, to one
same wcigz zjadaja umyst. Wiedziony glodem, by wcigz odpowiada¢ na te pytania,
umyst czesto dziata kompulsywnie — czasem wolicjonalnie — z powodu ignorancji, btednie
rozumiejac, co powoduje niepotrzebny stres, a co nie. To sprawia, ze stwarza jeszcze wigce]
cierpienia 1 stresu.

Celem medytacji jest potozy¢ kres tej ignorancji i wykorzeni¢ pytania glodu, ktére stale nim
powoduja.

Waznym aspektem tej ignorancji jest Slepota umystu na wilasne wewngtrzne dziatania
w chwili obecnej, poniewaz chwila obecna jest ta, w ktéorej dokonywane sg wybory.
Chociaz umyst czesto dziata pod presja nawyku, to wcale nie musi. Z kazda chwilg ma
mozliwo$¢ dokonywania nowych wyboréw. Im jasniej widzisz, co dzieje si¢ w terazniejszosci,
tym bardziej prawdopodobne jest, ze dokonasz zrgcznych wyboréw — tych, ktore poprowadza
do prawdziwego szczgscia — 1, wraz z praktyka, zblizg ci¢ coraz bardziej i bardziej do catkowite;]
wolnosci od cierpienia i stresu, teraz i w przysztosci. Medytacja skupia twojg uwage na chwili
obecnej, poniewaz to w chwili obecnej mozesz obserwowac dziatania umystu i skierowac je
w bardziej zrecznym kierunku. Terazniejszos¢ jest jedynym momentem, kiedy mozesz dziataé
1 wywota¢ zmiang.

Komitet umyshu. Kiedy zaczynasz medytacje, jedng =z pierwszych rzeczy,
ktore dowiadujesz si¢ o umysle, jest ta, ze ma on wiele umystow. To dlatego, ze masz wiele
roznych pomystow, jak zaspokoi¢ swoje glody i znalez¢ powodzenie oraz wiele réznych
pragnien wynikajacych z tych pomystow. Pomysty te sprowadzaja si¢ do réznych wyobrazen
tego, co sklada si¢ na szczescie, gdzie mozna je odnalez¢ i1 gdzie jeste$ ty jako osoba:
twoje zapotrzebowanie na szczegdlnego rodzaju przyjemnosci 1 twoje mozliwosci,
by te przyjemnosci zapewni¢. W ten sposob kazde pragnienie dziata jak nasiono szczegdlnego
poczucia siebie i $wiata, w ktorym zyjesz.

Buddha miat techniczny termin dla tego poczucia tozsamos$ci w szczegdlnym Swiecie
do$wiadczenia — nazwatl je stawaniem sie. Zwrd¢ uwage na ten termin i na znaczenie,
ktére za nim stoi, poniewaz jest ono kluczowe dla zrozumienia, dlaczego przysparzasz sobie
stresu 1 cierpienia, 1 ktore wigze si¢ z nauka, jak si¢ zatrzymac.

Jesli to pojecie wydaje si¢ ci obce, pomysl o tym, jak jest, gdy odplywasz w sen i w umysle
pojawia si¢ obraz jakiego$ miejsca. Wkraczasz w ten obraz, tracisz kontakt ze $wiatem
zewngtrznym 1 wkraczasz wtedy w §wiat snu. Ten $wiat snu, plus twoje poczucie wejscia wen,
jest formg stawania sie.

Gdy juz raz staniesz si¢ wyczulony na ten proces, zobaczysz, ze angazujesz si¢ W niego
nawet wtedy, gdy nie $pisz, 1 to wiele razy w ciggu dnia. Aby uzyska¢ wolnos$¢ od stresu
i cierpienia, ktére moze spowodowac, bedziesz musiat zbadac¢ wiele stawan sie, ktore stwarzasz
w swoim poszukiwaniu pozywienia — jaznie mnozone przez twoje pragnienia i $wiaty,
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ktére zamieszkujg — poniewaz tylko wtedy, gdy zbadasz te rzeczy doglebnie, mozesz uwolni¢
si¢ od ich ograniczen.

Odkryjesz, ze w pewnych przypadkach rozne pragnienia dziela wspolne idee na temat tego,
czym jest szczescie 1 kim jeste$ (takie jak twoje pragnienia stworzenia bezpiecznej i stabilne;]
rodziny). W innych przypadkach ich przekonania wpadaja w konflikt (jak wtedy,
gdy pragnienia twojej rodziny sg przeciwstawne pozadaniom natychmiastowej przyjemnosci
bez wzgledu na konsekwencje). Niektore z twoich pragnien odnoszg si¢ do tych samych
mentalnych Swiatow, inne — do mentalnych swiatow, ktore pozostaja w konflikcie; jeszcze inne
— do mentalnych $§wiatéw catkowicie od siebie odseparowanych. To samo dotyczy r6znych
rodzajéw poczucia ,,siebie” zamieszkujacego kazdy z tych swiatéw. Niektore z twoich ,,ja” sg
w harmonii, inne nie przystaja do siebie, a jeszcze inne s3 zupeinie ze soba niezwigzane.

Zatem w twoim umysle istnieje wiele réznych idei o tobie, kazda ze swym wilasnym
porzadkiem. Kazde z tych ,ja” jest czlonkiem komitetu umystu. Oto dlaczego umyst mnie;j
przypomina pojedynczy umyst, a bardziej niesforny tlum ludzi: wiele roznych glosow,
ktore majg wiele r6znych opinii na temat tego, co powinienes$ robic.

Niektérzy cztonkowie komitetu sg otwarci 1 szczerzy w stosunku do zalozen lezacych
u podstaw ich centralnych pragnien. Inni sg bardziej tajemniczy i pokretni. To dlatego,
ze kazdy czlonek, ze swymi wlasnymi zwolennikami 1 strategiami dla zaspokojenia swoich
pragnien komitetu, jest jak polityk. Niektorzy czlonkowie komitetu sg idealistyczni 1 honorowi.
Inni tacy nie sg. Zatem komitet umystu mniej przypomina zgromadzenie §wigtych planujacych
impreze charytatywna, a bardziej skorumpowang rade miasta, gdzie rOwnowaga sil nieustannie
przesuwa si¢ pomiedzy roznymi frakcjami, a wiele interesow robi si¢ za plecami.

Jednym z celow medytacji jest ujawnienie tych transakceji tak, bys mogt wprowadzi¢ wigkszy
porzadek w prace komitetu — tak by twoje pragnienia szczgScia nie opieraly sie
na przeciwstawnych celach, a na harmonii, gdy juz zdasz sobie sprawg, ze nie musza zawsze
by¢ w konflikcie. Myslenie o tych pragnieniach jak o komitecie pomaga ci rowniez zda¢ sobie
sprawe z tego, ze gdy praktyka medytacji sprzeciwia si¢ niektorym z twoich pragnien,
nie sprzeciwia si¢ wszystkim twoim pragnieniom. Nie jeste§ glodzony. Nie musisz
identyfikowa¢ si¢ z pragnieniami, ktorym medytacja psuje szyki, poniewaz masz inne,
bardziej zrgczne pragnienia, z ktérymi mozesz si¢ identyfikowaé. Wybor nalezy do ciebie.
Mozesz rowniez wykorzysta¢ bardziej wprawnych czlonkéw komitetu, by trenowali mnie;j
zrgcznych tak, by przestali sabotowac¢ twoje wysitki skierowane na odnalezienie prawdziwego
szczgscia.

Zawsze pamietaj, Ze prawdziwe szczescie jest mozliwe i ze umyst moze trenowac sam siebie,
by to szczescie znalezé. To sg prawdopodobnie najwazniejsze zalozenia lezagce u postaw
praktyki medytacji oddechu. Istnieje wiele wymiardw umystu, wymiardw czesto
przystonigtych przez kiotnie czlonkoéw komitetu i1 ich zafiksowanie na ulotnych formach
szczescia. Jeden z tych wymiaréw jest calkowicie nieuwarunkowany. Innymi stowy,
nie jest zalezny od zadnych warunkow. Nie jest poruszony przez przestrzeh czy czas.
Jest to doswiadczenie totalnej, niezmaconej wolnosci 1 szczgscia. To dlatego, ze jest wolny
od glodu 1 potrzeby karmienia.

Ale nawet jesli ten wymiar jest nieuwarunkowany, moze zosta¢ osiggniety przez zmiang
warunkow w umysle: rozwijajac wprawnych cztonkéw komitetu tak, Ze twoje wybory staja si¢
coraz bardziej sprzyjajace prawdziwemu szczesciu.

Oto dlaczego Sciezka medytacji zwana jest Sciezka: jest jak Sciezka prowadzaca do gory.
istnienia gory, ten akt kroczenia $ciezka moze ci¢ do gory zaprowadzic.

Mozesz tez mysle¢ o nieuwarunkowanym wymiarze jak o stodkiej wodzie w wodzie stone;j.
Zwyczajny umyst jest jak stona woda, po wypiciu ktorej stajesz si¢ niezdrowy. Jesli po prostu
pozwolisz stonej wodzie pozosta¢ w bezruchu, stodka woda nie oddzieli si¢ sama z siebie.
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Musisz uczyni¢ wysilek, by ja wydestylowa¢. Akt destylacji nie tworzy stodkiej wody.
Po prostu wylania stodka wodeg, ktéora juz tam byla, zapewniajac ci caty plyn,
ktérego potrzebujesz, by zaspokoi¢ pragnienie.

Trening umyshu. Trening, ktory zabierze ci¢ na gor¢ i zapewni $wiezag wode ma trzy
aspekty: uczciwos¢ [sila], koncentracje [samadhi] i wnikliwo$¢ [pafina]. Mowigc ogodlnie,
uczciwos$C jest zrecznoscia, z jakg wchodzisz w relacje z innymi ludzmi i zywymi istotami,
1 opiera si¢ na intencji niekrzywdzenia siebie czy innych. Jest to temat, ktory rozwazymy
w czesci trzeciej, przy omawianiu kwestii, ktéra zwykle wyptywa przy integrowaniu medytacji
z codziennym zyciem, ale wazne jest tu, by zaznaczy¢, dlaczego uczciwos¢ jest powigzana
z medytacja. Jesli dzialasz w krzywdzacy sposob, wowczas kiedy siadasz do medytacji,
wiedza o tej krzywdzie staje na drodze mocnego pozostawania w chwili terazniejsze;.
Jesli reagujesz zalem z powodu krzywdy, jaka wyrzadziles, trudne okaze si¢ pozostanie
stabilnym w chwili terazniejszej. Jesli reagujesz zaprzeczeniem, budujesz w swej §wiadomosci
wewngetrzne mury, ktore tworza wigcej okazji do ignorancji i czynig trudniejszym bezposredni
wglad w to, co naprawdg dzieje si¢ w umysle.

Najlepszym sposobem, by unikna¢ tych dwoch reakcji, jest przede wszystkim trzymanie si¢
intencji niewyrzadzania zadnej krzywdy, a nast¢pnie postanowienie, by kierowac si¢ tg intencjg
z coraz wigkszg wprawg. Jesli zobaczysz, ze zadziatate$ niezrecznie, przyznaj si¢ do bledu,
rozpoznaj, ze zal nie wymaze pomyiki i postanow, by nie powtarzac tego bledu w przysztosci.
To jest wszystko, o co mozna prosi¢ ludzka istote zyjaca w czasie, kiedy nasze dziatania
nakierowane na ksztaltowanie przysztosci moga by¢ oparte jedynie na znajomosci przesztosci
1 terazniejszosci.

Drugim aspektem treningu jest koncentracja. Koncentracja jest umiejetnoscia polegajaca
na utrzymywaniu skupienia umystu na pojedynczym obiekcie, takim jak oddech, w poczuciu
spokoju, $wiezosci 1 rownowagi (przez rownowage rozumiemy zdolno$¢ do postrzegania
rzeczy bez popadania we wtadanie ,,lubi¢” 1 ,,nie lubi¢”).

Osiaganie koncentracji wymaga rozwijania trzech jakosci umystu:

e Czujnosci — umiejetnosci dostrzegania tego, co dzieje si¢ w ciele 1 umysle w czasie, gdy si¢
to wydarza.

e Gorliwosci — pragnienia 1 wysitku, by porzuci¢ dowolne niezreczne cechy, ktore moga
powsta¢ w umysle i w ich miejsce rozwija¢ zreczne cechy.

e Uwaznosci— zdolnosci do utrzymywania czego$ w umysle. W przypadku medytacji oddechu
oznacza to pamigtanie, by pozostawa¢ z oddechem i z kazdym wdechem i wydechem
zachowywa¢ wlasciwosci czujnosci 1 gorliwosci.

Kiedy te trzy cechy umyshlu stang si¢ silne, moga doprowadzi¢ umyst do stanu silne;j
koncentracji zwanej jhang (albo medytacyjnym wchilonigciem), ktorg oméwimy w czgsci
czwartej. Poniewaz jhana opiera si¢ na pragnieniu — pragnieniu, by rozwing¢ w umysle zrgczne
cechy — jest ona réwniez pewng formg powstawania. Ale jest to specjalna forma powstawania,
ktéra pozwala ci zobaczy¢ procesy stawania si¢ w dziataniu. Jednocze$nie spokoj 1 Swiezos¢
zapewniane przez jhang sa zdrowym pokarmem dla umyshu, umozliwiajac ci porzucenie wielu
niezrgcznych nawykow Zywienia, ktore moglyby $ciagnaé ci¢ ze S$ciezki. Poniewaz
zaopatrzenie mentalnego pokarmu pochodzacego z jhany jest state, zmniejsza presj¢ twojej
potrzeby karmienia. To pozwala ci odstapi¢ od pytan glodu i spojrze¢ na nie poprzez pytania
wnikliwo$ci: widzac, gdzie presja karmienia jest niekonieczna i jak mozesz udoskonali¢
umiejetnosci, by to przekroczy¢. Oto dlaczego jhana jest kluczowa dla $ciezki treningu.

Trzecim aspektem treningu jest wnikliwos$¢. Wnikliwos$¢ jest zdolnoscia:

e rozrozniania w umysle zrgcznych proceséw od niezrecznych,
e zrozumienia, jak porzuci¢ to, co niezreczne i rozwing¢ to, co zrgczne, i
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e wiedzy, jak si¢ motywowac, by porzuci¢ niezrgczne procesy i rozwing¢ procesy zreczne
nawet wtedy, kiedy nie jeste§ w nastroju.

Uczysz si¢ tych trzech zdolnosci poprzez stuchanie innych — jak wtedy, gdy czytasz ksigzke
taka, jak ta — oraz poprzez obserwowanie wilasnych dziatan i zadawanie wlasciwych pytan
na ich temat. Na poczatku odst¢epujesz od pytan glodu — ktory domaga si¢ natychmiast
odpowiedzi na to, gdzie i czym bedziesz si¢ nastepnie zywit — i oceniasz, jak si¢ karmites:

e W jaki sposob twoje nawyki zywieniowe prowadza do stresu?

e Dlaczego ten stres jest niepotrzebny?

e Ile jest to warte? Innymi stowy, do jakiego stopnia przyjemnos$¢ uzyskana ze spozywania
rekompensuje stres?

W poczatkowych stadiach, kiedy rozwijasz uczciwos$¢ 1 probujesz doskonali¢ koncentracje,
pytania wnikliwosci sg po prostu szukaniem lepszych metod karmienia. Innymi stowy,
sg wyrafinowanymi wersjami pytan gltodu. Zdasz sobie sprawe, ze przyjemnos¢, ktorg zyskates
z beztroskiego, krzywdzacego dzialania albo pozwalajac, by umyst wedrowal, gdzie chce,
nie jest warta stresu, ktory sie z tym wigze. Zaczniesz widzie¢ gdzie stres, o ktorym myslates,
ze jest nieunikniony, nie jest naprawde konieczny. Masz inne, lepsze sposoby znalezienia
wewnetrznego pokarmu — karmigc si¢ wyzszymi przyjemno$ciami, ktére zapewnia uczciwosé
1 koncentracja.

Kiedy twoja koncentracja rozwija si¢, twoje wnikanie w poziomy stresu staje si¢ coraz
bardziej oczyszczone, wigc poczucie tego, co jest, a co nie jest zrgczne, rOwniez si¢ oczyszcza.
Jesli weiagz uzywasz pytan wnikliwosci, nawet w stosunku do swojej praktyki jhan, zaczynasz
si¢ zastanawia¢, czy mozliwa bylaby ucieczka od stresu, ktory si¢ pojawia wraz z nawet
najbardziej wyrafinowanym rodzajem karmienia. Jakiego rodzaju zrgcznosci by to wymagato?

W tym wiasnie miejscu pytania wnikliwo$ci nie sg juz dtuzej wyrafinowanymi wersjami
pytan glodu. Stajg si¢ szlachetnymi pytaniami w tym sensie, ze zabierajg ci¢ poza potrzebe
karmienia. W twoje poszukiwania szczes$cia wprowadzaja godnos¢. Pomagajg odkry¢ wymiary,
gdzie nawet karmienie si¢ jhang nie jest dluzej konieczne. I kiedy ten wymiar zostanie w koncu
odkryty, wszelki stres dobiega kresu.

Pytania szlachetnej wnikliwosci — dotyczace niepotrzebnego stresu, dziatan,
ktore go wywotujg i1 dzialan, ktore mogg pomdc potozy¢ mu kres — sg zwigzane z jedng
z najstynniejszych nauk Buddhy: o Czterech Szlachetnych Prawdach. Fakt niepotrzebnego
stresu jest Pierwsza Prawdg; niezr¢czne mentalne dziatania, ktére go wywohijg — Druga;
fakt, ze moze si¢ on skonczy¢ — Trzecia; a zr¢czne dziatania, ktore doprowadzaja do jego kresu
— Czwarta.

Te prawdy sa szlachetne z trzech powodow. Po pierwsze, sa absolutne. Sa prawdziwe
wszedzie 1 dla kazdego, wiec nie jest to tylko kwestia osobistych opinii albo twojego tla
kulturowego.

Po drugie, zapewniajg przewodnictwo szlachetnej Sciezce praktyki. Ucza, by$ nie zaprzeczat
czy nie uciekat od stresu, ktory wywotujesz, ale si¢ do niego przyznal i stanat z nim twarza
w twarz, dopoki go nie pojmiesz. Kiedy go zrozumiesz, mozesz ujrze¢ w swoich dziataniach
jego przyczyny i porzuci¢ je. Rozwijasz zreczne dzialania, ktére klada jemu kres tak,
ze sam dla siebie mozesz urzeczywistni¢ wolnos$¢ od stresu.

Trzecim dowodem na to, ze owe prawdy sa szlachetne, jest to, ze gdy uzywasz pytan
lezacych u ich podstaw, by bada¢ i kwestionowa¢ swoje dziatania, prowadza ostatecznie
do szlachetnego osiagnigcia: prawdziwego szczeScia, ktore zakancza potrzebe karmienia
1 dzieki temu nikomu nie wyrzadza zadnej krzywdy.

Poniewaz wnikliwo$¢ nakierowana jest na doprowadzenie twoich dziatan na najwyzszy
poziom umiejetnosci, wyrasta ona bezposrednio z cechy gorliwosci w twojej koncentracji.

13



Jednakze buduje ona rowniez czujnos¢ w postrzeganiu tego, jakie dziatania prowadza
do okreslonych rezultatow. Informuje rowniez uwaznosé, tak ze mozesz zapamigtaé lekcje,
ktore wyciagnate$ na podstawie obserwacji, i mozesz stosowac je w przyszlosci.

Wszystkie trzy aspekty treningu — uczciwo$¢, koncentracja i wnikliwo$¢ — caty czas sobie
pomagaja. Uczciwos$¢ utatwia osadzenie si¢ w koncentracji i w tym, by by¢ ze soba szczerym
w rozréznianiu, ktérzy cztonkowie komitetu umystu sg zreczni, a ktérzy nie. Koncentracja
dostarcza umystowi poczucia $wiezo$ci, ktore pozwala mu oprze¢ si¢ niezrgcznym impulsom
mogacym stworzy¢ odstepstwa na polu uczciwosci oraz stabilno$ci, ktorej potrzebuje, by jasno
rozréznia¢, co si¢ wilasciwie dzieje wewnatrz. Wnikliwo§¢ zapewnia strategie rozwoju
uczciwosci 1 zrozumienie dziatan umystu pozwalajagce mu osadzi¢ si¢ w umacniajacych si¢
stanach koncentracji.

Uczciwos¢, koncentracja 1 wnikliwo$¢ opierajg si¢ na najbardziej fundamentalnej czgsci
treningu: praktyce hojnosci [dana]. Bedac hojnym, gdy chodzi o twojg wlasnos¢, twoj czas,
twoja energi¢, twoja wiedzg 1 twe wybaczanie, tworzysz w swoim umys$le przestrzen
dla wolnos$ci. Zamiast kierowac¢ si¢ swoimi réznorodnymi apetytami, mozesz si¢ wycofacé
1urzeczywistni¢ rado$¢, ktora przychodzi, kiedy nie jeste$ przez caly czas niewolnikiem glodu.
To urzeczywistnienie dostarcza ci podstawowego impetu do szukania szcze$cia tam,
gdzie w ogodle nie musisz si¢ karmi¢. Widzac dobro, ktore pochodzi z dawania, mozesz nauczy¢
si¢ podejscia do praktyki uczciwosci 1 medytacji, ktore zasadza si¢ nie tylko na tym, co mozesz
z niej mie¢, ale rbwniez na tym, co mozesz dac¢ praktyce. Trening umyshu staje si¢ darem
zaréwno dla ciebie, jak 1 dla ludzi wokot ciebie.

Zatem, ogdlnie mowiac, zalozenia medytacji oddechu opierajg si¢ na czterech obserwacjach
umystu, ktore Buddha nazwat Szlachetnymi Prawdami:

1. Umyst doswiadcza stresu i cierpienia.

2. Stres 1 cierpienie pochodza ze sposobu, w jaki umyst ksztattuje swe doswiadczenie
na podstawie dziatan powodowanych ignorancja.

3. Tej ignorancji mozna potozy¢ kres, otwierajagc swoja swiadomos$¢ na nieuwarunkowany
wymiar wolny od stresu i cierpienia.

4. Ten wymiar, cho¢ nieuwarunkowany, moze zosta¢ osiggni¢ty poprzez trening umystu

w zrecznych cechach: uczciwosci, koncentracji 1 wnikliwosci.

Celem medytacji oddechu jest pomoc w tym treningu.

Oddech. Stowo ,,oddech” to szerokie pojecie energii w ciele. Najbardziej widoczna jest
energia wdechu 1 wydechu. Mamy tendencje¢ mysle¢ o oddechu jak o powietrzu wptywajacym
1 wyplywajacym z pluc, ale to powietrze nie poruszaloby si¢, gdyby nie energia w ciele
aktywujaca mig$nie, ktore wciagaja je 1 pozwalaja si¢ mu wydosta¢. Kiedy medytujesz nad
oddechem, mozesz zacza¢ od zwracania uwagi na ruch powietrza, ale kiedy rozwinie si¢ twoja
wrazliwo$¢, skupisz si¢ bardziej na energii.

Oprocz energii oddechu istniejg subtelniejsze nurty energii rozprzestrzeniajace si¢
po wszystkich czeséciach ciata. Moga by¢ one doswiadczane, gdy umyst jest bardzo spokojny.
Sa ich dwa typy: poruszajace si¢ energie i spokojne, osadzone energie. Poruszajace si¢ energie
sa zwigzane bezposrednio z energia oddechu. Na przyktad energia przeptywa w nerwach,
kiedy wszystkie migénie zaangazowane w oddychanie, jakkolwiek subtelnie, s aktywowane
z kazdym oddechem. Ten przeptyw energii pozwoli ci roéwniez mie¢ odczucia w réznych
czgsciach ciata 1 dowolnie nimi porusza¢. Jest rowniez przeplyw energii, ktory z kazdym
oddechem odzywia serce, a nastgpnie rozprzestrzenia si¢ z serca, gdy ono pompuje krew.
Mozna to odczu¢ wraz z ruchem krwi poprzez naczynia krwionos$ne i dalej, az do kazdego pora
skory.
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Jesli chodzi o spokojne, osadzone energie, to skupiajg si¢ one w réoznych punktach ciata,
takich jak czubek mostka w klatce piersiowej, srodek mozgu, dlonie u ragk albo podeszwy stop.
Gdy oddech si¢ uspokaja, energie te moga si¢ tak rozprzestrzeni¢, ze wypehia cale cialo
doznaniami spokoju i petni, odczuwanymi jako solidne i bezpieczne.

Dla niektérych ludzi te energie w roznych czesciach ciata moga wydawac si¢ tajemnicze lub
nawet wyobrazone. Ale nawet jesli ich zrozumienie wydaje ci si¢ obce, same energie takie
nie s3. Formuja sposob, w jaki bezposrednio dos§wiadczasz ciata od wewnatrz. Gdyby ich tam
nie bylo, nie miatby$ zadnego poczucia tego, gdzie jest twoje ciato.

Zatem kiedy probujesz zaznajomic si¢ z energiami, pamigtaj o trzech sprawach:

1. Nie zajmuj si¢ oddechem tak, jak mogtby go obserwowac lekarz albo maszyna na zewngtrz
ciebie. Zajmuj si¢ swoim oddechem, poniewaz tylko ty mozesz go zna¢ jako cze$¢ twojego
bezposredniego doswiadczenia posiadania ciata. Jesli mys$lenie o energiach jako ,,oddechu”
sprawia ci klopot, sprawdz, czy pomaga myslenie o nich jako ,,doznaniach oddechowych”
albo ,,doznaniach ciata” — ktorekolwiek z nich umozliwig ci kontakt z tym, co si¢ tam
naprawde¢ znajduje.

2. To NIE jest proba stwarzania odczué, ktore by juz nie istnialy. Po prostu stajesz si¢ bardziej
wyczulony na odczucia, ktore juz tam s3. Kiedy mowi ci si¢, by$ pozwolit energiom oddechu
wplywac¢ jedne w drugie, spytaj samego siebie, czy doznania, ktore odczuwasz, wydaja si¢
by¢ ze soba niezwigzane. Jesli tak jest, po prostu przyjmij mozliwos¢, ze mogg si¢ ze sobg
faczy¢ same z siebie. Oto co znaczy pozwalac¢ im ptynac.

3. Energie te nie sq powietrzem. S3 energiami. Kiedy, pozwalajac energiom oddechu
rozprzestrzenia¢ si¢ w rdznych czesciach ciala, czujesz, ze probujesz skierowac energie w te
rejony, zatrzymaj si¢ 1 przypomnij sobie: energia nie musi by¢ zmuszana. Jest mnostwo
miejsca dla przeptywu energii nawet w najbardziej solidnych czg$ciach ciata,
zatem nie musisz ich przepycha¢, pokonujac jaki§ opor. Jesli masz poczucie oporu dla
energii, to pochodzi on ze sposobu, w jaki ja wizualizujesz. Sprobuj wizualizowa¢ energie
w taki sposob, ze moze ona przeslizna¢ si¢ wokot 1 przez wszystko z tatwoscia.

Najlepszym sposobem, by wejs¢ w kontakt z energiami, to zamkna¢ oczy, zauwazyc
odczucia, ktore mowig, gdzie sg rozne czg¢sci twego ciala, a nastgpnie pozwoli¢ sobie widzie¢
te odczucia jako rodzaj energii. Kiedy stajesz si¢ bardziej wrazliwy na odczucia i widzisz,
jak wchodzg w interakcje z energiami oddechu, postrzeganie ich jako rodzaj energii oddechu
stanie si¢ coraz bardziej naturalne. To pozwoli ci je najlepiej wykorzystac.

Dlaczego oddech? Sg dwa powody, dla ktorych oddech zostat wybrany jako przedmiot
medytacji: jest to dobry motyw dla rozwijania cech potrzebnych do (1) koncentracji
i (2) wnikliwosci.

1. Wszystkie trzy cechy potrzebne do koncentracji sg tatwo rozwijane poprzez skupianie si¢
na oddechu:

Czujnos¢. Jedyny oddech, ktory mozesz obserwowaéd, to oddech w terazniejszosci.
Kiedy jeste$ z oddechem, twoja uwaga musi by¢ w terazniejszo$ci. Tylko w terazniejszosci
mozesz obserwowac, co si¢ dzieje w ciele 1 umysle, kiedy si¢ to rzeczywiscie wydarza.

Oddech jest rbwniez motywem medytacji, ktory porusza si¢ wraz z toba, dokadkolwiek
by$ nie poszedt. Dopoki zyjesz, masz pod reka oddech, by si¢ na nim skupi¢. To oznacza,
ze mozesz medytowac z oddechem 1 rozwija¢ czujno$¢ w dowolnym czasie i w dowolne;j
sytuacji.

Uwaznosé. Poniewaz oddech jest tak blisko twej obecnej swiadomosci, tatwo o nim
pamigtac. Jesli zapomnisz pozosta¢ z oddechem, proste odczucie zaczerpnigcia oddechu
moze ci przypomnieé, by$ do niego powrécit.

15



Gorliwos¢. Oddech jest jednym z niewielu procesow w ciele, nad ktéorymi mozesz
sprawowa¢ $wiadoma kontrole. Wazng cze$cia medytacji oddechu jest nauczenie sie,
jak zrobi¢ z tego faktu zrgczny uzytek. Mozesz si¢ nauczy¢, jakie sposoby oddychania
wspieraja przyjemne odczucia w ciele, a jakie nieprzyjemne. Uczysz si¢ poczucia czasu
i miejsca: kiedy i jak zmieni¢ oddech, aby wuczyni¢ go bardziej wygodnym,
a kiedy pozostawi¢ go samemu sobie. Kiedy rozwijasz t¢ wiedzg, mozesz jej uzy¢ jako
pomoc w rozwijaniu zr¢cznych cech umyshu.

Ten rodzaj wiedzy pochodzi z eksperymentowania z oddechem i z nauki obserwacji,
jakie efekty w ciele 1 umysle wptywaja na réznego rodzaju sposoby oddychania.
Mozesz nazwac ten rodzaj eksperymentowania pracq z oddechem, poniewaz masz pilny cel:
trening umystu. Ale mozesz go réwniez nazwac zabawg z oddechem, poniewaz wymaga
uzycia wyobrazni i1 pomystowosci w wymysSlaniu réznych sposobdéw oddychania
1 zobrazowania sobie energii oddechu. Kiedy samemu uczysz si¢ eksplorowa¢ i odkrywac
rzeczy dotyczace wlasnego ciata, mozesz si¢ Swietnie bawic.

Praca i1 zabawa z oddechem na wiele sposobow pomaga twojej medytacji we wzrastaniu
cechy gorliwosci. Na przyklad kiedy uczysz sie, jak oddycha¢ w taki sposob, ze czujesz si¢
komfortowo — aby doenergetyzowac cialo, kiedy czujesz si¢ zmegczony, albo zrelaksowac
ciato, kiedy czujesz si¢ spiety — fatwiej ci bedzie 0sigs¢ w chwili obecnej 1 pozosta¢ tam
z poczuciem dobrostanu. Uczysz si¢ spoglada¢ na medytacje nie jak na obowigzek,
ale jak na sposobno$¢ do rozwinigcia natychmiastowego poczucia dobrostanu. Twojemu
pragnieniu, by pozosta¢ z medytacja przez dlugi czas, dodaje to energii.

Zabawa z oddechem pomaga réwniez pozosta¢ w terazniejszosci— i pozosta¢ w medytacji
w danym czasie — poniewaz daje ci ona ciekawe 1 absorbujace zajecie, mogace przyniesc
natychmiastowe korzysci. To powstrzymuje od znudzenia medytacjg. Kiedy widzisz dobre
rezultaty wynikajace z dostrojenia oddechu, stajesz si¢ bardziej zmotywowany do badania
mozliwosci oddechu w szerokim spektrum réznych sytuacji: jak dostosowaé oddech,
kiedy jestes chory; jak go dopasowac, kiedy czujesz si¢ fizycznie badz mentalnie zagrozony;
jak go ustawi¢, kiedy potrzebujesz siggna¢ po rezerwy energii, by pokona¢ uczucie
wyczerpania. Przyjemno$¢ i orzezwienie, ktore plyng z pracy i zabawy z oddechem,
zapewniaja twej gorliwosci zrodlo wewnetrznego pozywienia. To wewngetrzne pozywienie
pomaga ci poradzi¢ sobie z niesfornymi czlonkami komitetu umystu, ktérzy nie ustgpia,
dopoki nie dostang natychmiastowej gratyfikacji. Uczysz si¢, ze proste oddychanie
w  szczegldlny  sposéb  wywoluje  natychmiastowe  poczucie  przyjemnosci.
Mozesz zrelaksowaé wzorce napigcia w réznych czgsciach swojego ciata — grzbiecie dioni,
stopach, w twoim zotadku lub w piersiach — w przeciwnym razie moglyby one wyzwoli¢
1 nasyci¢ niezrgczne impulsy. USmierzasz tym samym poczucie wewngtrznego glodu,
ktére moze pociggna¢ ci¢ do zrobienia rzeczy, o ktorych wiesz, Zze nie sa zr¢czne.
Zatem ten sposob pracy z oddechem, oprdcz wspomagania twojej gorliwosci, moze pomoc
praktyce uczciwosci.

. Z powodu bezposredniego zwigzku pomiedzy gorliwoscia a wnikliwoscig 6w akt pracy

1 zabawy z oddechem pomaga rdwniez rozwing¢ wnikliwos¢.

o Oddech jest doskonalym miejscem, z ktorego mozna obserwowac umyst, poniewaz jest to
proces fizyczny w najwigkszym stopniu odpowiadajqcy na wlasne dziatania umystu.
Kiedy staniesz si¢ bardziej wrazliwy na oddech, zauwazysz, Zze subtelne zmiany
w oddechu s3 czesto sygnatem subtelnych zmian w umysle. To moze zaalarmowac ci¢
o przeksztatceniach w umysle, gdy tylko zaczynaja si¢ pojawiac. A to z kolei pomoze ci
szybciej przejrze¢ ignorancjeg, ktora prowadzi do stresu i cierpienia.

e Poczucie dobrostanu pielegnowane przez prace i zabawe z oddechem daje ci solidne
podstawy do obserwacji stresu i cierpienia. JeSli czujesz si¢ zagrozony przez swoje
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cierpienie, nie bedziesz miat cierpliwo$ci 1 wytrzymato$ci  potrzebnych,
by je obserwowac i pojaé. Gdy tylko je napotykasz, chcesz uciekaé. Ale jesli trwasz
w poczuciu dobrostanu w ciele i umysle, nie czujesz si¢ tak zagrozony przez bol czy
cierpienie. To umozliwia obserwowanie bolu i cierpienia w bardziej zrOwnowazony
sposob. Wiesz, ze masz bezpieczne miejsce w swoim ciele, gdzie mozesz czu¢ swoj
oddech komfortowo, na ktérym mozesz skupi¢ swoja uwage, kiedy stres czy cierpienie
staja si¢ przytlaczajace. (Aby uzyska¢ wiecej informacji na ten temat, przeczytaj ustep
,BOI” w czesci trzeciej.) To daje ci pewnos$¢ potrzebng do glgbszego zbadania bolu.

o Odczucie przyjemnosci, ktore pochodzi z koncentracji, kiedy staje si¢ bardziej
oczyszczone, pozwala ci ujrze¢ bardziej subtelne poziomy stresu w umysle. To jest jak
wyciszanie si¢ na tyle, ze mozna ustysze¢ subtelne dzwigki z bardzo daleka.

e Zdolnosé, by osiggngc ten wewnetrzny poziom przyjemnosci, wprowadza umyst w o wiele

lepszy nastrdj, zatem jest on o wiele bardziej sklonny zaakceptowac fakt, ze sam sobie
sprawiat cierpienie. Trenowanie umystu, aby uczciwie spogladat na swoje niezrgczne
cechy, jest jak mowienie do osoby o jej winach i wadach. Jesli jest glodna, zmeczona
1 w ztym humorze, nie bedzie chciala stucha¢ niczego, co masz jej do powiedzenia.
Musisz poczekaé, az sobie podje 1 odpocznie. Wtedy bedzie bardziej sktonna przyznac
si¢ do swoich pomytek.
To jest zasadnicza sprawa, jesli chodzi o umyst: przysparza sobie cierpien przez wiasng
glupote 1 swoj brak wprawy 1 zazwyczaj nie chce si¢ do tego przed sobg przyznac.
Zatem uzywamy poczucia dobrostanu, ktory wyplywa z zabawy 1 pracy z umyslem,
aby wprawi¢ umyst w nastr6j, w ktérym jest bardziej sktonny uzna¢ swoje wady i1 cos$
Z nimi zrobi€.

o Kiedy pracujesz i bawisz si¢ z oddechem, odkrywasz rownmiez, Ze masz strategie
zajmowania si¢ bolem. Czasami pozwolenie energii oddechu, by poplyneta dokfadnie
przez bolesne miejsce, moze pomdc go zmniejszyC. A przynajmniej bol staje sie¢
mniejszym ci¢zarem dla umyshu. ROwniez i to pozwala stang¢ ci pewnie i twarza w twarz
z bolem. To, ze poczujesz si¢ przez niego przytloczony, bedzie coraz mniej
prawdopodobne.

e [ w koncu taka praca z oddechem pokazuje ci, do jakiego stopnia ksztaltujesz swoje
obecne doswiadczenie — i jak mozesz je zrgczniej ksztaltowaé. Jak powiedziatem
wczesniej, umyst w swym podejsciu do doswiadczenia jest przede wszystkim aktywny.
Whikliwo$¢ réwniez musi by¢ aktywna w rozumieniu gdzie — nadajac ksztatt rzeczom —
procesy umysthu sg zreczne, a gdzie niezrgczne. Wnikliwos¢ nie pochodzi jedynie
z pasywnej obserwacji: jak wszystko, czego doswiadczasz, powstaje 1 odchodzi.
Musi réwniez zobaczy¢, dlaczego co$ powstaje 1 dlaczego odchodzi. Aby to zrobi¢ umyst
musi eksperymentowaé — probujac, by zreczne cechy powstaly, a niezrgczne cechy
odeszly — by zobaczy¢, ktore przyczyny sa powiazane z danymi skutkami.

W szczegdlnosci za$ wnikliwos$¢ pochodzi z zaangazowania w twoje obecne intencje —
aby zobaczy¢, do jakiego stopnia odgrywaja one role w ksztaltowaniu sposobu,
w jaki doswiadczenia powstajg i odchodza.

Buddyjskim terminem dla tego aktu ksztattowania jest termin ,,wytworzenia” [sankhara] —
w sensie ,,wytworzenia tworzace strategie”.

Wytworzenia [sankhary] przychodza w trzech formach:

e Pierwsza forma sa wytworzenia cielesne [kayasankhara]: wytworzenia twojego poczucia
ciala poprzez oddech. Sposob, w jaki oddychasz, ma wptyw na czgstotliwo$¢ pracy serca,
uwalnianie hormonow do krwiobiegu i na sposéb, w jaki ogdlnie doswiadczasz swojego
ciala.
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e Druga sa wytworzenia werbalne [vacisankhara]. Jest to sposob, w jaki nakierowujesz na co$
swoje mysli i to oceniasz. Te dwa procesy (rozpatrywanie [vitakka] i dociekanie [vicara]) sg
podstawa twej wewnetrznej konwersacji. Wywolujesz w umysle tematy do myslenia,
a potem je komentujesz.

o Trzecig s3 wytworzenia umystowe [cittasankhara]. Skfadaja si¢ one z kojarzen [sania]
i uczu¢ [vedana]. Kojarzenia to etykiety, ktore nakladasz na rzeczy: sa stowami,
ktorymi je nazywasz, albo obrazami, ktore umyst z nimi kojarzy, sam wysytajac o nich
podswiadome wiadomosci. Uczucia sg emocjami lub doznaniami — tonami przyjemnosci,
bolu albo ani-przyjemnos$ci-ani-bolu i moga by¢ albo fizyczne, albo mentalne.

Te trzy formy wytworzen [sankhar] ksztattuja kazde twoje doswiadczenie. Wezmy przyktad:
twoja szefowa wezwata ci¢ do swojego biura na spotkanie. Kiedy idziesz na spotkanie,
przychodzg ci na mysl r6zne trudne wymiany zdan, ktore z nig przeprowadzile§ w przesztosci.
To jest proces kojarzenia, forma mentalnego wytworzenia. Myslisz o mozliwych kwestiach,
ktore mogg by¢ omawiane, 1 martwisz si¢, Zze ma ona zamiar udzieli¢ ci reprymendy.
To wytworzenia werbalne. W rezultacie twych trosk twoj oddech si¢ splyca, sprawiajac,
ze serce bije szybciej. To sg wytworzenia cielesne. Wszystkie te formy wytworzen prowadza
do uczu¢ mentalnego 1 fizycznego niepokoju, ktore sa inng formg wytworzen umystowych.
Kiedy otwierasz drzwi do jej biura, te formy wytworzen juz ci¢ przygotowaly, by przesadnie
zareagowa¢ nawet na najmniejsze objawy niecheci czy lekcewazenia w jej stowach
lub w mowie ciata, albo aby zobaczy¢ takie objawy nawet tam, gdzie ich nie ma.

To jest przyktad na to, jak te trzy formy wytworzen przygotowaly ci¢ na spotkanie w sposob,
ktory wptynie nie tylko na twoje doswiadczenie tego spotkania, ale rowniez na dos§wiadczenie
twojej osoby przez szefowa. Juz przed spotkaniem zwigkszyte$ szanse na to, by nie poszto ono
dobrze. Ale mozesz roéwniez uzy¢ sity wytworzen, aby inaczej ukierunkowac spotkanie.
Przed otwarciem drzwi zatrzymujesz si¢, aby wzia¢ kilka gigbokich, relaksujacych oddechow
(cielesne wytworzenia plus uczucie jako wytworzenie umystowe), a nastgpnie przywotujesz
na mys$l fakt, ze twoja szefowa cierpiata ostatnio z powodu wielu stresow (kojarzenie jako
wytworzenie umystowe). Stawiajac si¢ w jej sytuacji, mys$lisz, w jaki sposoéb podejs¢
do spotkania w duchu wspotpracy (werbalne wytworzenia). Wchodzisz na zupetnie inne
spotkanie.

Te trzy formy wytworzen [sankhar] ksztaltujg nie tylko twoje zewnetrzne doswiadczenia.
Sa one rowniez — 1 przede wszystkim — procesami ksztattowania réznych cztonkéw komitetu
umystu, jak rowniez srodkami, za pomocg ktorych cirdézni cztonkowie komitetu wspotdziataja.
Werbalne wytworzenia sg najbardziej oczywistym sposobem, w jaki ci czlonkowie krzycza lub
szepcza do swoich uszéw — twoich wielu wewnetrznych uszé6w — ale wytworzenia mowy nie sg
jedyna metoda. Na przyktad jesli jeden z cztonkéw naklania do gniewu, porwie rowniez twdj
oddech, sprawiajac, ze bedzie cigzki i niewygodny. To sprawia, ze wierzysz, iz musiale$ dostac
te niemile uczucia zwigzane z gniewem ze swojego systemu, mowigc lub robigc cos$ pod jego
wplywem. Gniew bedzie roéwniez rzutowat obrazy spostrzezen i obrazy niebezpieczenstwa oraz
niesprawiedliwo$ci na twoj umyst, w ten sam sposob, w jaki obtakani producenci telewizyjni
moga wrzuca¢ obrazy podswiadomych przestan na ekran twojego telewizora, by$ nienawidzit
1 bat si¢ ludzi, ktorych oni nie lubia.

Cierpimy z powodu stresu dlatego, Ze na wielu poziomach, na ktorych te rodzaje wytworzen
ksztaltuja nasze dzialania, jesteSmy ignorantami. Aby zakonczy¢ to cierpienie musimy
wyprowadzi¢ te wytworzenia na $wiatlo naszej czujnosci 1 wnikliwosci.

Praca i zabawa z oddechem jest idealnym sposobem, by to zrobi¢, poniewaz kiedy pracujesz
z oddechem, faczysz te wszystkie trzy rodzaje wytworzen [sankhar]. Regulujesz i obserwujesz
oddech; myslisz o oddechu i1 oceniasz oddech; uzywasz spostrzezen oddechu, aby pozosta¢
z oddechem 1 aby ocenia¢ odczucia, ktore powstaja, kiedy z oddechem pracujesz.
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To pozwala ci by¢ bardziej wyczulonym na wytworzenia tego, co si¢ dzieje
w terazniejszo$ci. Zaczynasz widzie¢, jak komitet umyshu tworzy przyjemnos¢ i bol nie tylko
w czasie zaangazowania w medytacje, ale przez caly czas. Poprzez §wiadome zaangazowanie
si¢ w te wytworzenia z wiedza i wnikliwo$cig, mozesz zmieni¢ uktad sit w umysle.
Odzyskasz wtedy swoj oddech, swoje mysli, swoje postrzeganie i uczucia tak, ze wzmocnig
zrecznych czlonkéw komitetu 1 nie beda we wiadaniu tych niewprawnych. Wiasciwie mozesz
tworzy¢ nowych, jeszcze bardziej zr¢cznych cztonkdw komitetu, ktdrzy wspomoga twodj postep
na $ciezce.

W ten sposob jeden z probleméw umyshu — jego rozkawalkowanie na wiele r6znych glosow,
wiele r6znych ,,ja” — obracasz na swoja korzy$¢. Wraz z rozwojem nowych umiejetnosci
w medytacji trenujesz nowych cztonkow komitetu, ktorzy mogg przekona¢ 1 nawrdci¢ tych
bardziej niecierpliwych, pokazujac im, jak wspodlpracowa¢ w poszukiwaniu prawdziwego
szczg$cia. Jezeli za$§ idzie o tych, ktorzy nie moga zosta¢ nawroceni, to stopniowo stracg
wiadze, poniewaz ich obietnice szczg$cia nie moga si¢ rownac z obietnicami nowych cztonkéw,
ktorzy je dostarczajg. Tak wigc razgco niezrgczni cztonkowie komitetu stopniowo znikng.

Wraz z rozwojem twojej praktyki koncentracji 1 wnikliwosci stajesz si¢ bardziej wrazliwy
na stres i cierpienie wywotane przez procesy wytworzen nawet w dziataniach, ktore zwykle
uwazale§ za przyjemne. To sprawia, ze stajesz si¢ bardziej gorliwy w poszukiwaniu drogi
wyjscia. I kiedy wnikliwo$¢ widzi, ze sposdb, w jaki tworzysz stres i cierpienie w chwili
obecnej, jest niepotrzebny, tracisz zamilowanie dla tych procesOw wytworzen i mozesz
pozwoli¢ im si¢ zatrzymac¢. Tym sposobem umyst staje si¢ wolny.

Na poczatku osiggasz te¢ wolnos¢ krok po kroku, zaczynajac od najbardziej razacych
poziomow wytworzen. Wraz z rozwojem medytacji wnikliwo§¢ uwalnia ci¢ od coraz to
subtelniejszych poziomow, dopoki nie puscisz tych najbardziej subtelnych, ktére stoja
na drodze do niezlozonego wymiaru; wymiaru nieuwarunkowanego, ktory sklada sie
na ostateczne szczgscie.

Twoje pierwsze posmakowanie tego wymiaru pokazuje, ze najwazniejsza obietnica lezaca
u podstaw medytacji oddechu jest stuszna: nieuwarunkowane szczg¢$cie jest mozliwe.
Chociaz na tym poziomie posmakowanie tego wymiaru nie ktadzie calkowicie kresu cierpieniu
1 stresowi, to potwierdza, ze jeste§ na wilasciwej Sciezce. Z pewnoscig bedziesz w stanie je
osiggnac. I wtedy nie bedziesz juz potrzebowat ksigzek tego rodzaju.

Poniewaz oddech jest tak pomocny w rozwijaniu wszystkich trzech aspektéw $ciezki
prowadzacej do nieuwarunkowanego szczes$cia — uczciwos$ci, koncentracji 1 wnikliwosci —
jest on idealnym motywem do takiego treningu umyshu, aby samemu doswiadczy¢ tego
szczescia.
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CZESC PIERWSZA

PODSTAWOWE INSTRUKCJE

1: PRZYGOTOWANIE DO MEDYTACJ1

Medytacja jest czym$, co mozesz robi¢ w kazdej sytuacji i w kazdej pozycji,
jednakze niektore sytuacje sg bardziej sprzyjajace uspokojeniu umyshu. Szczegolnie wtedy,
gdy dopiero zaczale$, madrze jest szukac takich okolicznos$ci, w ktorych wystepuje minimum
zaklocen, zarowno fizycznych, jak 1 mentalnych.

Takze niektore postawy bardziej sprzyjaja uspokojeniu umystu. Standardowa pozycja
do medytacji jest pozycja siedzgca i madrze jest nauczyc¢ si¢ siedzie¢ w sposob, ktory umozliwi
ci medytowa¢ przez dlugie okresy bez koniecznos$ci poruszania si¢, bez odczuwania
jednoczes$nie niepotrzebnego bolu oraz bez szkody dla twojego ciata. Inne standardowe
postawy medytacyjne to chodzenie, stanie i lezenie. Skupimy si¢ tutaj na siedzeniu, a pozostate
pozycje pozostawimy do omowienia w ustepie [V czesci pierwszej, ponizej.

Zanim usigdziesz do medytacji oddechu, madrze jest przyjrze¢ si¢ jej trzem kwestiom
w nastepujagcym porzadku: twojej fizycznej sytuacji, twojej postawie 1 twojej sytuacji
mentalnej, czyli stanowi twojego umystu.

TWOJA SYTUACJA FIZYCZNA

Gdzie medytowaé? Wybierz ciche miejsce w swoim domu lub na zewnatrz.
Do praktykowania codziennej medytacji dobrze jest wybra¢ miejsce, ktorego normalnie
nie uzywasz do innych celow. Postanow, ze jedyng rzecza, ktorg bedziesz w tym miejscu robit,
bedzie medytacja. Zaczniesz rozwija¢ cichg wigz z tym miejscem za kazdym razem, gdy tam
sigdziesz. Stanie si¢ ono twoim specjalnym miejscem do uspokajania si¢ 1 pozostawania
wyciszonym. By uczyni¢ je jeszcze bardziej relaksujagcym, probuj utrzymaé to miejsce
w porzadku i czystosci.

Kiedy medytowac¢? Wybierz dobry czas do medytacji. Wczesny ranek, zaraz gdy wstaniesz
1 umyjesz twarz, jest czesto najlepszy, poniewaz twoje cialo jest wypoczgte, a twodj umyst
nie wypetnit si¢ jeszcze sprawami dnia. Inng dobrg porg jest wieczér, gdy odpoczate$ nieco
po codziennej pracy. Czas tuz przed snem nie jest najlepszy do medytacji, poniewaz umyst
wcigz bedzie sobie powtarzat: ,Jak tylko to si¢ skonczy, pojde do t6zka”. Zaczniesz taczyc
medytacje ze snem i, jak mowig Tajowie, twoja glowa poszuka poduszki, gdy tylko zamkniesz
oczy.

Jesli masz klopoty z zasypianiem, wtedy $mialo medytuj, kiedy kladziesz si¢ do 1ozka,
poniewaz medytacja jest pozytecznym zastgpstwem snu. Czesto moze by¢ bardziej
od$wiezajaca niz sen, poniewaz rozpuszcza napi¢cia w ciele 1 umysle lepiej niz spanie. Moze
ci¢ rowniez uspokoi€ na tyle, ze zmartwienia nie beda wysysaty twojej energii czy trzymaty ci¢
w stanie czuwania. Jednak upewnij si¢, ze zarezerwowale$ dla medytacji inng por¢ dnia tak,
by$ nie kojarzyl zawsze medytacji ze snem. Mozesz zechcie¢ rozwing¢ to w ¢wiczenie
pozostawania czujnym.
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Nie jest rowniez madrze wybiera¢ czas na regularne medytowanie po duzym positku.
Twoje cialo bedzie kierowalo krew do systemu trawiennego, a to sprawi, ze bedziesz czut si¢
senny.

Ograniczanie zaklocen. Kiedy mieszkasz z innymi ludzmi, powiedz im,
by ci nie przeszkadzali, kiedy medytujesz, chyba ze wyskoczy co$ pilnego. Rezerwujesz nieco
czasu dla siebie, aby by¢ osobg tatwiejsza we wspotzyciu. Kiedy jestes jedynym dorostym
w domu 1 mieszkasz z dzie¢mi, dla ktorych wszystko jest bardzo pilne, wybierz czas, gdy dzieci
$pig. Jesli mieszkasz ze starszymi dzie¢mi, wyjasnij im, ze przez pewien czas begdziesz
medytowal 1 w tym czasie potrzebujesz prywatnosci. Jesli przerwa ci z blahego powodu,
spokojnie powiedz im, ze wcigz medytujesz 1 ze porozmawiasz z nimi, kiedy skonczysz.
Jesli chcg medytowac z toba, zapros ich, ale ustal kilka regut zachowania tak, abys nie zaktocat
SW0jego czasu uciszaniem ich.

Wylacz telefon komérkowy oraz inne urzadzenia, ktére moglyby przerwac twoja medytacje.

Uzyj zegarka na reke albo zegara z budzikiem, aby odmierzat czas praktyki. Na poczatku
dwadziescia minut zwykle wystarcza, poniewaz daje ci na tyle duzo czasu, by si¢ nieco
uspokoié, ale nie jest to tak duzo, by zacza¢ si¢ nudzi¢ albo popadac we frustracje, gdy sprawy
nie idg zbyt dobrze. W miar¢ uzyskiwania wprawy w medytacji, mozesz zwigkszaé czas
praktyki o okresy piecio- czy dziesigeciominutowe.

Kiedy juz ustawisz budzik, odi6z go za siebie albo na bok tak, bys go nie widziat
z perspektywy swej postawy medytacyjnej. To pomoze ci unikngé pokusy spogladania
na zegarek 1 zmiany medytacji w ¢wiczenie obserwowania czasomierza.

Jesli masz w domu psa, umies¢ go w innym pokoju i zamknij drzwi. Jesli zacznie skomle¢
1 drapa¢ w drzwi, wpus¢ go do pomieszczenia gdzie siedzisz, ale nie odpowiadaj na jego
dziatania, gdy bedzie domagatl si¢ uwagi. Wiekszo$¢ psow po kilku dniach zorientuje sie,
ze gdy tu siedzisz z przymknigtymi oczami, nie bedziesz odpowiadat na ich zaczepki. Pies moze
rownie dobrze polozy¢ si¢ przy tobie i odpoczywac. Jesli jednak jest odporny na wiedze,
wypro$ go z powrotem do innego pokoju.

Koty zwykle sa w tym wzgledzie mniejszym problemem, ale jesli masz kota zgltodniatego
twojej uwagi, potraktuj go jak psa.

TWOJA POSTAWA

Wazna cze$¢ treningu umystu polega na trenowaniu ciata tak, aby pozostawato nieruchome
1 by$ mogt skupi¢ sie na poruszeniach umystu, nie bedac rozpraszanym przez poruszenia ciata.
Jesli nie jeste$ przyzwyczajony do siedzenia spokojnie przez diugie okresy, trening ciata bedzie
musial i§¢ w parze z treningiem umystu.

Jesli jeste§ nowicjuszem w medytacji, nie jest madrze przez kilka poczatkowych sesji
skupia¢ si¢ zbytnio na swojej postawie — lepiej poswieci¢ cala uwage na trening umyshu,
odktadajac proces trenowania ciata na p6zniej, gdy juz odniesiesz pewne sukcesy w skupianiu
si¢ na oddechu.

Zatem jako poczatkujacy po prostu usiadz wygodnie, rozwin zyczliwe mysli — Zyczenie
prawdziwego szcze$cia — dla siebie 1 innych, a nastgpnie podazaj za wskazoéwkami z cze¢sci
»Skupianie si¢ na oddechu” zawartymi ponizej. Jes§li twoja postawa staje si¢ niewygodna,
mozesz ja nieco zmienié, by sobie ulzy¢, ale czynigc to, probuj utrzymywaé uwage skupiong
na oddechu.

Jesli po pewnym czasie poczujesz si¢ gotowy, by skupi¢ si¢ na postawie, oto kilka rzeczy,
ktoére mozesz wtedy wyprobowac:
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Siedzenie na podlodze. Idealng postawa jest siedzenie na podlodze ze skrzyzowanymi
nogami, z co najwyzej kocem zwinietym pod tobg i umieszczonym pod posladkami
albo zar6éwno tam, jak i pod zgietymi nogami.

Jest to podstawowa postawa medytacyjna z przynajmniej dwoéch istotnych powodow.
Po pierwsze, jest stabilna. Raczej nie zdarzy si¢, ze si¢ przewrocisz, kiedy, na bardziej
zaawansowanych poziomach medytacji, twoje poczucie ciala zostanie zastgpione przez
poczucie przestrzeni albo przejrzystego poznania.

Po drugie, kiedy przyzwyczaisz si¢ do tej postawy, mozesz siedzie¢ i medytowac
gdziekolwiek. Mozesz pdjs¢ do lasu, roztozy¢ na ziemi mata matg, usigsé i... prosze bardzo.
Nie musisz nosi¢ ze sobg wielu poduszek czy innych przedmiotow.

Standardowa wersja tej postawy jest nastepujaca:

e UsigdZz na podlodze albo zwinigtym kocu z lewa noga zgieta przed toba, a prawa noga
umieszczong na lewej. Umies¢ swoje rece na podotku dlonmi do gory, prawa dion na lewe;.
(Aby przy tej postawie zapobiec niestabilnosci kregostupa, mozesz od czasu do czasu
zmienia¢ strony, umieszczajac lewa noge na prawej i lewa dfon na prawej.)

e Ul6z swoje dlonie blizej zoladka. To pomoze ci trzymaé plecy prosto 1 zminimalizowac
tendencje do garbienia sie.

e Usigdz prosto, patrz przed siebie 1 zamknij oczy. Jesli zamknigcie oczu sprawia, ze czujesz
si¢ niewygodnie albo wywoluje uczucie sennosci, mozesz je zostawi¢ na wpot otwarte.
Jesli jednak tak zrobisz, nie patrz wprost przed siebie. Opus¢ wzrok do punktu na poditodze
okoto metr przed toba. Nie koncentruj swojego wzroku na niczym. Uwazaj, by nie przeszedt
W gapienie si¢.

e Zaobserwuj, czy twoje cialo ma ochote przechyli¢ si¢ w lewo czy w prawo. Jesli tak jest,
rozluznij mi¢$nie, ktore ciggnag ci¢ w tym kierunku, tak bys médgl umiarkowanie prosto
ustawi¢ swoj kregostup.

¢ (Odciagnij nieco ramiona do tyhu, a nastgpnie w dot, aby stworzy¢ niewielki tuk w §rodkowe;j
1dolnej czgsci plecow. Weiagnij troche brzuch, aby migsnie plecow nie musiaty wykonywacé
calej pracy zwigzanej z utrzymywaniem ciala w pozycji wyprostowane;j.

e Zrelaksuj postawe. Innymi stowy, zobacz, jak wiele mig§ni mozesz rozluzni¢ w tulowiu,
biodrach 1 tak dalej, 1 wcigz pozostawa¢ wyprostowany. Ten krok jest wazny,
poniewaz pozwala pozosta¢ w tej postawie z minimalnym napigciem.

Nazywa si¢ to postawg potlotosu, poniewaz tylko jedna noga znajduje si¢ na drugie;j.
W petnym lotosie, kiedy twoja prawa noga znajduje si¢ na lewej, umieszczasz swoja lewag noge
na prawej. Jest to niezwykle stabilna postawa, jesli potrafisz jg przyjaé, ale nie probuj tego,
dopdki nie staniesz si¢ biegly w postawie potlotosu.

Jesli nie jeste$ przyzwyczajony do pototosu, moze si¢ okaza¢, ze na poczatku twoje nogi
szybko cierpng. To dlatego, ze krew, ktéra normalnie plynie gldwnymi arteriami, zostaje
wypchnigta do mniejszych zyl. Z poczatku moze to by¢ nieprzyjemne, ale nie martw sie.
Nie szkodzisz swojemu cialu, poniewaz cialo moze si¢ przystosowac. Jesli mate zyly dos¢
czesto beda przenosi¢ zwiekszong ilos¢ krwi, to sie powigksza, a twoj system krazenia zostanie
przemodelowany tak, aby dostosowac¢ si¢ do twojej postawy.

Sztuczka z kazdg postawa polega na tym, by si¢ w nig wdraza¢ stopniowo. Zmuszanie si¢
od poczatku do siedzenia godzinami nie jest zbyt madre, poniewaz mozesz sobie uszkodzi¢
kolana. Jesli znasz jakiego$ dobrego nauczyciela jogi, popro$ go, by polecit ci jakie§ pozycje,
ktore pomoga uelastycznié twoje nogi i biodra. Cwicz te pozycje przed medytacia,
aby przyspieszy¢ adaptacje ciata do pozycji siedzace;.

Nieco tagodniejszym sposobem siedzenia niz potlotos jest pozycja birmanska:
podwin swoje nogi, ale nie ktadZ prawej nogi na lewa. Uldz ja na podlodze, naprzeciw nogi
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lewej, tak by twoje prawe kolano bylo zgiete pod mniejszym katem, a lewa noga nie byla
uciskana przez prawg. Pomaga to zmniejszy¢ nacisk na obie nogi.

Lawki i lozka. Je$li masz uszkodzone kolano lub biodro, co utrudniloby siedzenie
ze skrzyzowanymi nogami, mozesz sprobowac siedzie¢ na taweczce medytacyjnej i zobaczy¢,
czy jest ci fatwiej. Ukleknij, umie$¢ taweczke ponad tydkami, a nastepnie usigdz na niej.
Wykonanie niektorych lawek zmusza ci¢ do siedzenia pod pewnym katem. Inne moga kotysac
si¢ w przdd i w tyl, umozliwiajac ci wybranie wlasnego nachylenia albo zmieniania go zgodnie
z zyczeniem. Niektorzy ludzie to lubig, inni uwazajg za niestabilne. To osobisty wybor.

Jesli zadna z tych trzech alternatyw — siedzenie na podlodze, siedzenie na podlodze
na zwinietym kocu albo siedzenie na taweczce medytacyjnej — nie dziala w twoim przypadku,
jest wiele rodzajow medytacyjnych poduszek do nabycia. Najczesciej jest to jednak
marnowanie pieniedzy, poniewaz zazwyczaj dodatkowy zwiniety koc albo twarda poduszka
mogg si¢ nada¢ do tego celu. Poduszki i koce moze nie wygladaja tak powaznie jak specjalne
poduszki do medytacji, ale nie ma potrzeby wydawania dodatkowych pieniedzy tylko dla
wygladu. Dobrg lekcja w uczeniu si¢ medytacji jest nauka improwizowania z tym, co mamy.

Mozesz rOwniez sprobowac siedzenia na krzesle.

Wybierz krzesto z siedziskiem wysokim na tyle, by stopy mogty spoczywac plasko na ziemi,
a kolana mogly by¢ w tym czasie zgiete pod katem 90 stopni. Idealne jest krzesto drewniane
lub inne z solidnego materiatu, ze zwinietym kocem albo cienka poduszka na siedzisku lub
bez nich. Zbyt gruba poduszka nie jest wskazana, poniewaz prowadzi do garbienia sig.

Kiedy juz masz dobre krzesto, usiagdz w pewnym oddaleniu od oparcia, tak by twoje plecy
wspieraty si¢ same. Nastepnie wykonaj te same kroki, co w pozycji pétlotosu: umies¢ rece
na podotku dlonmi ku gorze, jedna na drugiej. PrzywiedZz swoje rece blizej zotadka.
Siedz prosto, patrz prosto przed siebie i zamknij oczy. Odciggnij nieco ramiona do tyhu,
a nastepnie w dol, by utworzy¢ w srodkowej 1 dolnej czgsci plecow tadny tuk. Weiagnij nieco
brzuch. Zrelaksuj si¢ w tej postawie. Innymi stowy, zobacz, jak wiele mig$ni mozesz rozluznic,
Wwciaz ja utrzymujac.

Jesli jeste$ zbyt chory albo niezdolny, by siedzie¢ w ktérejs z tych pozycji, wybierz taka,
ktora w tych warunkach jest dla ciebie wygodna.

Jesli odkryjesz — dotyczy to kazdej postawy — ze z uplywem czasu twoje plecy maja
tendencj¢ do osuwania si¢, moze to by¢ spowodowane sposobem, w jaki oddychasz.
Zwro¢ nieco wigksza uwage na wydechy, pamigtajac, by trzymac plecy prosto, gdy wydychasz.
Ro6b tak, az stanie si¢ to nawykiem.

I przy kazdej postawie pamigtaj, ze na poczatku nie musisz sktada¢ Slubowania,
ze nie bedziesz si¢ poruszat. Jesli odczuwasz ekstremalny bol, poczekaj minute, tak bys nie stat
si¢ niewolnikiem kazdego przelotnego bdlu, a nastepnie bardzo §wiadomie — bez mys$lenia
o czymkolwiek innym — zmien swoja postawe na nieco bardziej wygodng. Potem podejmij
medytacje na nowo.

STAN TWOJEGO UMYSLU

Kiedy twe ciato przybrato wiasciwa postawe, wez kilka glebokich oddechow i przyjrzyj si¢
stanowi swojego umyshu. Czy pozostaje z oddechem? Czy moze uporczywy nastrdj staje si¢
przeszkoda? Jesli pozostajesz z oddechem, tak trzymaj. Jesli niektorzy czlonkowie twojego
komitetu umyshu sa mniej sklonni do wspolpracy, zaangazuj kilku innych czlonkow,
by im przeciwdziatac.

Wazna rzecza jest, zeby$ nie pozwolil, aby nastrdj dyktowal ci, czy masz medytowac,
czy nie. Pamigtaj, kiepska sesja medytacyjna jest lepsza niz zadna. Przynajmniej nauczysz si¢
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opiera¢ do pewnego stopnia niezr¢cznym czlonkom twojego umystu. Tylko poprzez opieranie
si¢ im mozesz ich zrozumie¢ — tak jak budowanie tamy w poprzek rzeki jest dobrym sposobem
na to, by dowiedzie¢ sig¢, jak silny jest jej nurt.

Jesli niektorzy czlonkowie umyshu przeszkadzaja, jest kilka standardowych kontemplacji,
by im przeciwdziata¢. Celem tych kontemplacji jest przeciecie zwyklych narracji umystu
i stworzenie kilku nowych czlonkow komitetu z nowymi narracjami, ktorzy pomoga spojrze¢
na sprawy z pewnej perspektywy tak, ze bedziesz bardziej sktonny pozosta¢ z oddechem.

Subtelne nastawienia. Najbardziej popularng kontemplacja jest rozwijanie nastawienia
mitujacej dobroci, wspotczucia, wspotradosci 1 zrownowazenia wzglgdem wszystkich istot,
bez ograniczen. Nastawienia te — zwane brahmavihdara albo subtelnymi nastawieniami —
sg tak uzyteczne, ze wielu ludzi czyni z nich standardowg, kilkuminutowg praktyke na poczatku
kazdej sesji medytacyjnej, bez wzgledu na to, czy jest ku temu §wiadoma potrzeba. To pomaga
oczys$ci¢ dowolne ukryte urazy wynikte z codziennych kontaktow z ludZzmi i przypomnie¢ sobie
o tym, dlaczego medytujesz: chcesz znalez¢ szczescie, ktore jest bezpieczne — to znaczy takie,
ktore nie wyrzadza krzywdy. Medytacja jest jedng z kilku drog szukania szczescia,
ktore w ogodle nie wyrzadzajg krzywdy. W tym samym czasie tworzysz kilka nowych opowiesci
dla swego zycia: zamiast by¢ osobag przyttoczong urazami, pokazujesz sobie, ze mozesz
wyrosng¢ ponad trudne sytuacje 1 rozwing¢ wielkoduszne serce.

Te cztery subtelne nastawienia zawierajg si¢ wilasciwie w dwoch: w mitujacej dobroci
1 zréwnowazeniu. Milujaca dobro¢ jest zyczeniem szcze$cia zarowno dla siebie,
jak 1 dla wszystkich innych. Wspolczucie jest nastawieniem, ktére mitujgca dobro¢ rozwija,
kiedy widzi ludzi cierpigcych lub dziatajacych w sposob, ktéory prowadzi do cierpienia.
Chcesz, zeby przestali cierpie¢. Wspdirados¢ jest nastawieniem, ktore rozwija mitujacg dobroc,
kiedy widzi ludzi szczesliwych lub dziatajacych w sposob, ktory prowadzi do szczescia.
Chcesz, zeby dalej byli szczesliwi. Zrownowazenie jest nastawieniem, ktore musisz rozwingc,
kiedy zdajesz sobie sprawe, ze pewne rzeczy s3 poza twoja kontrolg. Jesli pozwolisz sobie przy
pracy nad nimi na wyczerpanie, zmarnujesz energie, ktorg mogltbys wykorzysta¢ w obszarach,
na ktore mozesz mie¢ wptyw. Zatem probuj utrzymywac swoj umyst w rownowadze w obliczu
rzeczy, ktorych nie mozesz kontrolowac, z dala od rzagdéw swoich sympatii i antypatii.

Oto ¢wiczenie rozwijajagce mitujacg dobro¢ i zrbwnowazenie:

Przypomnij sobie, czym jest mitujaca dobro¢ — zyczeniem prawdziwego szczgscia —
1ze w rozwijaniu mysli zyczliwos$ci pragniesz, aby$ ty i1 inni rozwineli przyczyny prawdziwego
szczescia. Ustanawiasz rOwniez intencje, aby wspiera¢ prawdziwe szczescie, jak tylko mozesz,
w swoim wlasnym umysle i w relacjach z innymi. Oczywiscie nie kazdy bedzie dziatal zgodnie
z twoim zyczeniem 1 dlatego wazne jest, aby$ rozwijal rowniez mysli zréwnowazenia,
gdy mierzysz si¢ z przypadkami, kiedy ludzie odmawiaja dziatania w interesie prawdziwego
szczescia. W ten sposob nie bedziesz zbyt wiele cierpial, kiedy ludzie zadziataja niezrecznie,
1 bedziesz mogl pozosta¢ skupiony na sprawach, w ktoérych mozesz pomoc.

Jesli chodzi o mitujacg dobro¢, rozpocznij od zadeklarowania w swym umysle tradycyjnego
wyrazenia zyczliwos$ci dla samego siebie: ,,Obym byt szczesliwy. Obym byt wolny od stresu
i cierpienia. Obym byt wolny od urazy, wolny od ktopotow, wolny od opresji. Obym troszczyt
sie o siebie z tatwosciq. ”.

Potem rozszerzasz podobne mysli na innych, na wcigz rosnace kregi: na ludzi bliskich
twojemu sercu, ludzi, ktorych lubisz, ludzi, w stosunku do ktérych jeste$ neutralny, ludzi,
ktérych nie lubisz, ludzi, ktorych nawet nie znasz — i nie tylko ludzi: na wszystkie Zyjace istoty
we wszystkich kierunkach. W kazdym przypadku méw do siebie: ,, Oby wszystkie istoty byly
szczesliwe. Oby byly wolne od stresu i bolu. Oby byly wolne od urazy, wolne od ktopotow, wolne
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od opresji. Oby troszczyly sig o siebie z tatwoscig.”. My$l o tym zyczeniu, jak rozprzestrzenia
si¢ we wszystkich kierunkach az do nieskoniczono$ci. To pomaga rozszerzy¢ umyst.

Uczyn z tego zmieniajacg serce praktyke, spytaj siebie — kiedy jeste$ juz zabezpieczony
w zyczeniu pomys$lnosci samemu sobie — czy jest kto$, kogo nie mozesz szczerze objac
zyczeniami pomys$lnosci. Jesli jaka§ szczeg6lna osoba przychodzi ci na mysl, zapytaj siebie:
,, Co mozna uzyskac z cierpienia tej osoby? . Wigkszos$¢ okrucienstwa na tym swiecie pochodzi
od osob, ktore cierpia i boja si¢. Rzadko zdarza si¢, ze ludzie, ktorzy dziataja w niezrgczny
sposob, reaguja z wprawa na ich cierpienie i zmieniajg swéj sposob postepowania. Zbyt czesto
jest wprost przeciwnie: takna, by inni cierpieli jeszcze bardziej. Tak wigc Swiat bytby lepszym
miejscem, gdybySmy wszyscy mogli po prostu podgza¢ $ciezka do prawdziwego szczgscia,
bedac hojnymi 1 prawymi oraz poprzez trenowanie umystu.

Majac to na uwadze, zobacz, czy potrafisz wyrazi¢ dobrg wole dla tego rodzaju osoby:
,,Oby osoba ta poznata bledy swojego postgpowania, nauczyta si¢ drogi do prawdziwego
szczescia i troszczyla sig o siebie z tatwoscig.”. Wyrazajac t¢ mysl, niekoniecznie pragniesz
kocha¢ te¢ osobg albo kontynuowa¢ z nig relacje. Po prostu stajesz si¢ zdeterminowany,
by nie szuka¢ zemsty na tych, ktorzy dziatali w sposob krzywdzacy, albo wsrdd tych, ktorych ty
skrzywdzites. Jest to dar zarowno dla ciebie, jak 1 dla ludzi w twoim otoczeniu.

Zamykamy te sesje rozwijaniem nastawienia zrOwnowazenia. Przypomnij sobie,
ze wszystkie istoty doswiadczg szczgscia lub  zalu zgodnie z ich dzialaniami.
W wielu przypadkach ich dziatania s3 poza nasza kontrola, a nasze poprzednie dziatania
nie moga zosta¢ wymazane. Gdy te dziatania tworza przeszkody na drodze do szczescia,
ktorego zyczysz wszystkim istotom, musisz po prostu zaakceptowac ten fakt z poczuciem
rownowagi. W ten sposob mozesz si¢ skupi¢ na obszarach, w ktéorych mozesz co§ zmieni¢
swoimi obecnymi czynami. Oto dlaczego tradycyjna formuta zréwnowazenia skupia si¢
na kwestii dziatania:

Wszystkie zyjace istoty sg wilascicielami wlasnej kammy, spadkobiercami wlasnej kammy,
zrodzone z wiasnej kammy, zwigzane z wilasng kamma, istnieja wspierane przez wilasng
kamme. Jakgkolwiek kamme stworza, czy dobra, czy z1a, beda jej spadkobiercami.

Myslenie w ten sposéb pomaga unikng¢ wyczerpania, bo zamiast probowac¢ zmieni¢ to,
czego zmieni¢ nie mozesz, poswigcasz energie swej dobrej woli temu, co mozesz zmienic.

Jesli istniejg ludzie, wobec ktorych po prostu zbyt trudno jest teraz wzbudzi¢ mitujaca
dobro¢, mozesz w zamian sprobowac rozwija¢ mysli wspotczucia. Pomysl o tym, w jaki sposob
moga oni cierpie¢, by zobaczy¢, czy fagodzi to twoje nastawienie wobec nich albo czy pomaga
zrozumie¢, dlaczego robig to, co robig. Jesli i to jest zbyt trudne, mozesz przejs¢ bezposrednio
ku myslom zrownowazenia. Innymi stowy, mozesz sobie przypomnie¢, ze nie musisz
wyrownywa¢ rachunkow. Lepiej jest dla ciebie, gdy uwalniasz si¢ z kolowrotu zemsty.
Zasada dziatania i jego skutkoOw zajmie si¢ ta sytuacja.

Wilasnie ta my$l moze zapewni¢ umystowi nieco przestrzeni, tak by uspokoit si¢ i rozwingt
pewna koncentracje.

Rozszerzajac mysli mitujacej dobroci i zrbwnowazenia na wszystkie istoty, wyprowadzasz
umyst z jego codziennych pogawedek 1 stwarzasz szersza perspektywe dla swojej medytacji.
Latwiej jest osadzi¢ umyst w chwili obecnej, wlasnie tu i teraz, kiedy pozwalasz mu przez kilka
chwil pomysle¢ o wszech§wiecie jako catosci. Kiedy pamigtasz, ze wszystkie istoty szukaja
szczescia — czasami zrecznie, czesciej jednak nie — nadaje to perspektywe twojej wilasnej
wyprawie po szczescie. Cheesz robic to wlasciwie.

Sa inne kontemplacje przeciwdzialajace szczegdlnie niezrecznym nastrojom, ktore moga
wchodzi¢ medytacji w droge, takie jak kontemplowanie wilasnych aktow hojnosci i1 zalet,
kiedy masz niska samooceng, kontemplowanie $mierci, kiedy jestes leniwy,
albo kontemplowanie nieatrakcyjnych czg$ci ciata, kiedy przyttacza ci¢ pozadanie. Kilka z tych
kontemplacji opisanych jest bardziej szczegétowo w przypisach.
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11: SKUPIANIE SIE NA ODDECHU

Teraz jeste$ gotowy, by skupi¢ si¢ na oddechu. Mamy tu sze$¢ krokow:
1. Znajdz wygodny sposob oddychania.

Zacznij od wykonania kilku glgbokich, dlugich wdechéw 1 wydechéw. To pomaga
naenergetyzowac ciato do medytacji 1 ulatwia obserwacj¢ oddechu. Glebokie oddychanie
na poczatku medytacji jest rowniez dobrym nawykiem nawet wowczas, gdy stajesz si¢
bardziej wprawny w praktyce, poniewaz pomaga przeciwdziala¢ jakiejkolwiek tendencji
do thumienia oddechu w czasie, gdy probujesz uspokoi¢ umyst.

Zauwaz, czy czujesz w ciele wrazenia pochodzace z oddychania — wrazenia, ktére mowig
ct: ,,Teraz robi¢ wdech. Teraz wydycham”. Zauwaz, czy jest ci z tym wygodnie.
Jezeli tak jest, oddychaj w ten sposob dalej. Jezeli nie, dopasuj oddech tak, by bylo ci z nim
wygodnie. Mozesz to zrobi¢ na jeden z trzech sposobow:

a. Kiedy kontynuujesz proces dtugich i gtebokich oddechow, zobacz, czy rozwija si¢ w ciele
poczucie napigcia przy koncu wdechu albo gdzie jest poczucie $cisniecia oddechu przy
koncu wydechu. Sprawdz, czy mozesz zrelaksowac¢ te doznania z kazdym nastgpnym
oddechem, utrzymujac ten sam rytm oddychania. Innymi stowy, czy potrafisz utrzymac
poczucie rozluznienia w obszarach, w ktérych odczuwales napigcie przy koncu wdechu?
Czy mozesz wydycha¢ w tym samym rytmie bez wypychania go na zewnatrz? Jesli tak,
utrzymuj rytm oddechu.

b. Prébuj zmienia¢ rytm 1 tekstur¢ oddechu. Eksperymentuj z rdéznymi sposobami
oddychania, by zobaczy¢, jak je czujesz. Mozesz oddech skroci¢ lub wydluzyc.
Mozesz skréci¢ wdech 1 wydhuzy¢ wydech albo wydluzy¢ wdech, a skroci¢ wydech.
Mozesz wyprobowa¢ oddychanie szybsze badz wolniejsze. Glgbsze lub ptytsze.
Cigzsze lub Izejsze. Szersze albo bardziej zawezone. Kiedy znajdziesz rytm, z ktorym jest
ci dobrze, trzymaj si¢ go tak dlugo, jak dlugo jest ci z nim wygodnie. Jesli po pewnym
czasie nie czujesz si¢ z nim dobrze, mozesz od nowa dopasowac oddech.

c. Po prostu przy kazdym wdechu stawiaj w umysle pytanie: ,,Jaki rodzaj oddechu bytby
najbardziej przyjemny wtasnie teraz?”. Zobacz, jak odpowiada twoje ciato.

2. Pozostawaj z kazdym wdechem 1 wydechem.

Jesli twoja uwaga ze$lizguje si¢ ku czemu$ innemu, sprowadz ja zaraz na oddech.
Jesli znowu powedruje, sprowadz ja z powrotem. Jesli wywedruje 100 razy, sprowadz ja 100
razy. Nie zniechecaj si¢. Nie badz zly na siebie. Za kazdym razem, gdy uda ci si¢ wrécic,
nagrddz sie szczeg6lnie przyjemnym oddechem. W ten sposob umyst rozwinie pozytywne
skojarzenia z oddechem. Odkryjesz, ze latwiej wtedy pozosta¢ z oddechem i szybko do niego
wréci€ nastgpnym razem, gdy odptyniesz.

Jesli zniechgcasz si¢ mysleniem o tym, na jak wielu oddechach musisz pozostaé
skupiony, mow sobie z kazdym oddechem: ,Jeszcze tylko ten wdech; jeszcze tylko ten
wydech”. Zadanie pozostawania z oddechem bedzie si¢ wydawalo mniej przytlaczajace,
a twoje mysli beda precyzyjniej skupione na terazniejszosci.

Jesli chcesz, mozesz uzy¢ medytacyjnego slowa, by pomodc przywigza¢ uwage
do oddechu. Popularnym jest buddho (przebudz si¢). Mys$l bud z kazdym wdechem i dho
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z wydechem. Albo mozesz po prostu mysle¢ ,,wdech i wydech”!. Utrzymuj medytacyjne
stowo tak dtugo, jak dlugo trwa oddech. Kiedy odkryjesz, ze mozesz z tatwos$cia pozostawad
z oddechem, porzu¢ to medytacyjne stowo tak, bys mogt z wieksza jasnoscig obserwowac
oddech.

3. Kiedy czujesz si¢ wygodnie z najbardziej oczywistymi odczuciami zwigzanymi
z oddychaniem, rozszerz swa $wiadomos$¢ na roézne cze¢sci ciata, by obserwowa¢ odczucia
bardziej subtelne.

Mozesz to zrobi¢ kawalek po kawalku, w dowolnej kolejnosci, ale na poczatku sprobuj
by¢ systematyczny tak, by$s objat obserwacja cale ciato. P6zniej, kiedy twoja wrazliwos¢
ciala stanie si¢ bardziej automatyczna, szybko wyczujesz, ktore partie ciala wymagaja
najwigcej uwagi i bedziesz mogt natychmiast jg tam skierowac. Jednakze kiedy zaczynasz,
dobrze jest mie¢ w umysle jasny i zrozumiatly plan marszu.

Jeden z nich jest taki:

e Rozpocznij od okolicy pepka. Zlokalizuj te czes¢ ciata w twojej Swiadomosci 1 obserwuj
przez chwilg, kiedy wdychasz i wydychasz. Zobacz, czy rytm i tekstur¢ oddechu
odczuwasz najlepiej wilasnie tam. Jesli zauwazysz jakiekolwiek uczucie napigcia albo
zamknigcia w tej czeSci ciata, pozwdl jej sie rozluzni¢ tak, by zadne napigcie
nie budowato si¢, gdy wdychasz, i1 by$ nie trzymatl zadnego napiecia, gdy wydychasz.
Jesli chcesz, mozesz mysle¢ o energii oddechu wpltywajacej w cialo wilasnie tam.
Nie tworzysz wtedy poczucia napi¢cia, probujac wciggnacé ja w okolice pepka z innego
miejsca. Miej poczucie, ze energia oddechu wptywa i wyptywa tatwo i swobodnie.
Nic jej nie przeszkadza.

e Kiedy czujesz, ze ta czg¢$¢ ciata jest odSwiezona, przenie§ swojg uwage na rozne czgsci
przedniej strony tutlowia 1 powtarzaj te same kroki. Przejrzyj te obszary w nastepujacym
porzadku: nizszy prawy kraniec podbrzusza, nizszy lewy kraniec podbrzusza,
splot stoneczny (miejsce dokladnie nad twoim zofadkiem), prawy bok, prawa strona
klatki piersiowej, lewy bok; s$rodek klatki piersiowej, miejsce po prawej stronie,
gdzie spotykaja si¢ klatka piersiowa i ramige, takie samo miejsce po lewej. Innymi stowy,
poruszasz si¢ w gore przodem tutowia, skupiajac si¢ najpierw na srodku, potem na prawe;j
stronie, a nastepnie na lewej. Potem poruszasz si¢ dalej w gore tutowia 1 powtarzasz t¢
samg procedure.

e Mozesz odkry¢, ze gdy skupiasz si¢ na roznych czesciach ciata, rytm i tekstura oddechu
zmieniajg si¢, by si¢ z nimi zharmonizowaé. To bardzo dobrze.

e Przenie§ potem swoja uwage ku podstawie gardla 1 wykonaj te same kroki
jak w przypadku pepka.

e Naprowadz swoja uwage na $rodek glowy. Kiedy wdychasz i wydychasz, my$l o energii
oddechu wplywajacej i wyplywajacej nie tylko nosem, ale rowniez oczami, uszami, tylem
szyi, czubkiem glowy. Pomysl, jak ta energia tagodnie pracuje z dowolnymi wzorcami
napigcia, ktore mozesz odczuwaé w swojej glowie — w szczgkach, wokoét oczu 1 na czole
— 1 bardzo tagodnie rozpuszcza te wzorce. Kiedy czujesz, ze wzorce napigcia si¢
rozluznity, mozesz pomysle¢ o energii oddechu wnikajacej glgboko w obszar wokot
szyszynki, wprost za twoimi oczami, i pozwalajacej tej czesci ciala absorbowac calg
wplywajaca energi¢ oddechu, jakiej potrzebuje. Ale uwazaj, by nie wywiera¢ zbyt

' W . angielskim in, out — przyp. ttum.
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wielkiej presji na glowg, poniewaz nerwy w glowie maja tendencje do przecigzania sig.
Zastosuj ja tylko tyle, by wygodnie podtrzymywac swoje skupienie.

e Skieruj teraz swoja uwage na tyl szyi, dokladnie na punkt u podstawy czaszki.
Kiedy wdychasz, pomys$l o energii oddechu wptywajacej do ciata w tym punkcie,
a nastepnie splywajacej w dot do ramion, przedramion, az do czubkéw twoich palcow.
Kiedy wydychasz, mys$l o energii promieniujacej z tych czeéci ciata w powietrze.
Kiedy staniesz si¢ bardziej wrazliwy na te czedci ciata, zauwaz, po ktdrej stronie
wystepuje wigksze napigcie: w lewym barku czy prawym barku, w lewym ramieniu czy
prawym ramieniu 1 tak dalej. Ktorakolwiek ze stron jest bardziej napigta,
sprobuj swiadomie ja zrelaksowac i1 utrzymuj ja rozluzniong w trakcie catego procesu
wdechu, w trakcie catego procesu wydechu.

Jesli masz tendencje do utrzymywania duzego napigcia w swoich dloniach,
poswie¢ wiecej czasu na uwalnianie napigcia wzdtuz grzbietu kazdej dfoni 1 w kazdym palcu.
e Teraz, utrzymujac skupienie na tylnej czesci szyi, wdychaj z mysla, ze ta energia schodzi

w dot po obu stronach kregostupa az do kosci ogonowej. Powtarzaj te same kroki
jak w przypadku barkéw 1 ramion. Innymi stowy, kiedy wydychasz, mys$l o energii
oddechu promieniujgcej z twoich plecow w powietrze. Kiedy staniesz si¢ bardziej
wyczulony na swoje plecy, zauwaz, ktéra strona gromadzi wigcej napigcia 1 sprobuj
swiadomie utrzymywac ja rozluzniong w trakcie catego procesu wdechu, w trakcie catego
procesu wydechu.

e Przenie$ teraz swoja uwage w dot do kosci ogonowej. Kiedy wdychasz, mys$l o energii
oddechu wptywajacej w cialo w tym miejscu, mijajacej biodra 1 plynacej w dot nog
az do czubkow palcow u nog. Powtarzaj te same kroki jak w przypadku barkéw 1 ramion.
Jesli trzeba, mozesz poswieci¢ wigcej czasu na rozluznianie napigcia w swoich stopach
1 palcach.

e To zamyka jeden cykl przegladu ciata. Jesli chcesz, mozesz raz jeszcze przejrzec ciato,
poczynajac od pepka, 1 zobaczy¢, czy mozesz oczysci¢ jakie§ wzorce napigcia,
ktore mogtles$ przegapic¢ za pierwszym razem. Mozesz to powtarzac tyle razy, ile zechcesz,
az poczujesz si¢ gotowy do wyciszenia.

[los¢ czasu, jaka poswiecisz kazdej czesci ciata, zalezy od ciebie. Na poczatku,
ogolnie rzecz biorgc, mozesz zechcie¢ spedzi¢ tylko kilka minut z kazdym punktem
czy czescia ciala, przeznaczajac wiecej czasu na miejsca na centralnym meridianie 2 ciata
niz na miejsca polozone po bokach, 1 jeszcze wigcej czasu poswigcajac barkom, plecom
1 nogom. Kiedy zaznajomisz si¢ bardziej z wzorcami energii w swoim wlasnym ciele,
mozesz dostosowac czas spedzany w kazdym punkcie wedlug wiasnego uznania. Jesli jakie$
miejsce lub cze$¢ wydaje si¢ odpowiada¢ na twoja uwage szczegdlnie dobrze,
uwalniajac napigcie w od$wiezajacy sposob, pozostawaj w tym punkcie tak dlugo, jak dtugo
uzyskujesz odpowiedz. Jesli punkt albo czes¢ ciata nie odpowiada po kilku minutach uwagi
— albo jesli okaze si¢, ze pod wplywem twojego skupienia napiecie si¢ zwicksza —
porzu¢ na razie to miejsce i przejdz do nastgpnego punktu.

W przypadku gdy masz ograniczony czas na medytacj¢, mozesz ograniczy¢ swoj
przeglad do centralnych punktow tulowia — pepka, splotu stonecznego, $rodka klatki
piersiowej — a nastgpnie podstawy gardfa i srodka glowy.

Jesli skupianie si¢ na glowie powoduje jej bol, unikaj skupiania si¢ tam,
dopoki nie nauczysz sig, jak utrzymywac skupienie z jak najmniejsza presja.

2
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4. Wybierz punkt, w ktoérym si¢ osadzisz.

Mozesz wybra¢ dowolny punkt, jaki ci si¢ podoba, taki, gdzie energia oddechu jest czysta
ijest ci tatwo pozostawa¢ w skupieniu. Kilka tradycyjnych punktéw to:
czubek nosa,
punkt pomigdzy brwiami,
srodek czola,
czubek glowy,
srodek glowy,
podniebienie,
tyt karku u podstawy czaszki,
podstawa gardia,
mostek (jego czubek),
pepek (albo punkt tuz nad nim),
podstawa kregoshupa.

FEIEE 0 A0 oe

Po kilku sesjach medytacji mozesz poeksperymentowac z roznymi punktami i zobaczy¢,
ktory daje najlepsze rezultaty. Mozesz tez odkry¢, ze inne punkty, niewymienione na liscie,
sg réwniez odpowiednie. Moze si¢ tez okazaé, ze $ledzenie dwoch punktow naraz —
na przyktad srodka glowy 1 podstawy kregoshupa — pomaga w utrzymywaniu uwaznos$ci
bardziej niz skupianie si¢ tylko na jednym punkcie. Ostatecznie chcesz utrzymywac swoja
uwage skupiong na dowolnym punkcie w swoim ciele. Ta zdolno$¢ bedzie uzyteczna,
gdy bedziesz cierpial z powodu choroby albo zranienia; mozesz woOwczas czasami
przyspieszy¢ proces zdrowienia poprzez skupianie energii oddechu na szczegdlnych
punktach w ciele.

5. Rozszerz swoja $wiadomos¢ z tego miejsca tak, ze z kazdym wdechem i wydechem
wypetnia cate ciato.

Pomys$l o matej $wiecy na $rodku ciemnego pokoju. Plomien $wiecy jest jednym
punktem, ale jego $wiatto wypeia caty pok6j. Moze zechcesz, by twoja §wiadomos¢ byta
skupiona, ale i rozleglta w taki sam sposob. Twoje poczucie $wiadomosci moze mieé
tendencje do kurczenia si¢ — szczegolnie kiedy wydychasz — wigec przypominaj sobie
z kazdym oddechem: ,,Cate ciato wdycha, cate ciato wydycha”. Ta §wiadomos$¢ catego ciata
pomaga zabezpieczy¢ si¢ przed popadaniem w senno$¢, kiedy proces oddychania staje si¢
wygodny, 1 przed utratg skupienia, gdy oddech staje si¢ bardziej subtelny.

6. Przy kazdym wdechu i wydechu mysl o energii oddechu krazacej po catym ciele.

Pozwél, by oddech sam znalazt rytm i strukture, przy ktérych czujesz si¢ najlepie;j.
Pomysl o wszystkich energiach oddechu taczacych si¢ ze sobg i1 ptynacych w harmonii.
Im pehiej sa polaczone, tym bardziej twoje oddychanie pozbawione bedzie wysitku.
Jesli masz poczucie, ze kanaly oddechu sg otwarte podczas wdechu, ale zamkniete podczas
wydechu, dostosuj swoja percepcje tak, by trzymac je otwarte poprzez caty cykl oddychania.

Potem po prostu utrzymuj to odczucie oddychania calym ciatem przez pozostaty czas
medytacji. Nie martw si¢, gdy oddech ustaje. Ciato bedzie oddycha¢, gdy tego potrzebuje.
Kiedy umyst jest spokojny, mozg zuzywa mniej tlenu, wigc tlen, ktory cialo przyjmuje
pasywnie — poprzez pluca i by¢ moze przez rozluznione pory skory (fizjolodzy maja rézne
opinie na ten temat) — bedzie wystarczal, by zaspokoi¢ jego potrzeby. Jednakze w tym
samym czasie nie zmuszaj oddechu, by si¢ zatrzymal. Niech plynie wlasnym rytmem.
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Twoim obowigzkiem jest po prostu utrzymywanie rozleglej, skupionej $wiadomosci
1 pozwalanie oddechowi, by ptynat swobodnie poprzez ciato.

Jesli odkryjesz, ze tracisz koncentracjeg, kiedy rozszerzasz swa $wiadomos$¢ na cate cialo,
mozesz powroci¢ do przegladu roznych jego czesci, sprobowaé uzy¢ medytacyjnego stowa
albo po prostu pozosta¢ skupionym na jednym punkcie dopdki nie poczujesz si¢ gotowy,
by znéw sprobowac §wiadomosci catego ciata.

Warianty. Kiedy juz bardziej zaznajomisz si¢ z medytacja 1 problemami,
na ktére napotykasz w trakcie jej praktykowania, mozesz dopasowaé kroki w taki sposob,
jaki uznasz za stosowny. Uzyskanie wyczucia tego, jak dostosowywaé rozne doswiadczenia —
uczenie si¢ poprzez wlasne eksperymenty — jest wazng zasada w stosowaniu medytacji oddechu
przy rozwijaniu wnikliwosci.

Na przyktad mozesz zechcie¢ zmieni¢ kolejnos¢ krokow. Moze si¢ okazaé, ze tatwiej jest
odnalez¢ wygodny sposob oddychania (krok pierwszy), jesli najpierw rozwiniesz $wiadomos¢
catego ciata (krok piaty). Albo Ze potrzebujesz przymusi¢ umysl, by mocno osadzit si¢ przez
chwile na jednym punkcie (krok czwarty), zanim zaczniesz bada¢ odczucia oddechu
w pozostatych cze$ciach ciala (krok trzeci). Mozesz tez odkry¢, ze po wybraniu jednego
miejsca do osadzenia (krok czwarty), chcesz skupic€ si¢ przez chwilg na dwdch miejscach naraz,
zanim przejdziesz do rozszerzania swojej Swiadomosci na cate ciato (krok piaty).

Kolejnym sposobem dopasowywania krokow jest urozmaicanie tego, co robisz w obregbie
poszczegolnych etapow. Krok trzeci — badanie subtelnych wrazen oddechu w ciele — pozwala
na szczegolnie szeroki zakres urozmaicen. Mozesz zechcie¢ rozpoczac swoj przeglad od karku,
myslac o tym, jak energia oddechu wchodzi w ciato tylng strong szyi, a nastepnie sptywa w dot
kregoshupem 1 w koncu z ndog do czubkdéw palcéw u nodg i przestrzeni pomigedzy palcami.
Potem pomys$l o oddechu wchodzacym w tyt szyi i1 dalej w dot, wzdluz barkow,
1 dalej na zewnatrz, poprzez rece do palcow i1 przestrzeni pomiedzy palcami. Potem skieruj
swo0j3 uwage na wrazenia oddechu powstajace z przodu twojego tutowia.

Albo mozesz zechcie¢ za pierwszym razem przejS¢ poprzez ciatlo bardzo szybko,
a nastgpnie powtarza¢ przeglad bardziej metodycznie.

Albo mozesz wizualizowa¢ zmiany kierunku przeptywu poprzez cialo odczu¢ zwigzanych
z oddechem. Na przyklad zamiast mysle¢ o oddechu, ze przeptywa w dot kregostupa
1 na zewnatrz ze stép, mozesz mysle¢, ze plynie ze stop w gore kregostupa,
a nastepnie ze wychodzi albo przez czubek twojej glowy, albo ptynie po czubku twojej glowy
1w dol, poprzez gardlo, a potem na zewnatrz obszarem potozonym na wprost twego serca.

Albo mozesz odczuwac, ze istniejg energie oddechu otaczajace twoje ciato jak kokon.
Kiedy tak si¢ dzieje, sprobuj wyczué, kiedy te energie pozostaja w harmonii,
kiedy sa w konflikcie i jak przeprowadzi€ je od konfliktu do harmonii w sposob, ktory odzywia
energie wewnatrz ciata. Jednym ze sposobow jest wizualizacja wszystkich tych energii
jako ptynacych w jednym kierunku — powiedzmy, od glowy do czubkéw palcoOw u nodg —
a nastgpnie, po pewnym czasie, wizualizacja, jak plyng w przeciwnym kierunku. Zauwaz,
przy ktorym kierunku czujesz si¢ bardziej komfortowo, a nastgpnie trzymaj si¢ go.
Jesli odczuwasz kokon energii jako wygodny, mozesz poeksperymentowac ze sposobami
spozytkowania tej energii do leczenia tych czesci twojego ciata, w ktorych odczuwasz napiecie
lub bol.

Kolejnym sposobem dopasowywania krokow przy szczegdInych okazjach jest skupianie sie
tylko na kilku z nich. Sa dwa glowne rodzaje sytuacji, w ktorych mozesz zechcie¢ je
wyproébowac:

e Kiedy zaczgles po raz pierwszy i odkrywasz, ze za krokami o szerszym skupieniu —
trzecim, pigtym i szostym — trudno jest podazaé bez rozpraszania si¢, mozesz je na razie
poming¢ i najpierw bardziej skupi¢ si¢ na tych zawg¢zonych — pierwszym, drugim i czwartym
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— do czasu, az bedziesz mogt konsekwentnie przy nich pozostawaé. Jedynie wowczas
powiniene$ rozszerzy¢ swoja praktyke tak, by objela rowniez trzy pozostate. Niewazne,
ile sesji medytacji ci to zajmie. Liczy si¢ to, ze jesteS w stanie podtrzymywac¢ wygodne
centrum. To pomoze ci doda¢ pozostate kroki z wigkszym poczuciem stabilno$ci.

Kiedy masz wprawe w {gczeniu wszystkich szesciu krokow i chcesz zdoby¢ praktyke
w uspokajaniu umystu tak szybko, jak to mozliwe, mozesz skupi¢ si¢ na krokach: czwartym,
pigtym i széstym. Innymi stowy, kiedy juz nauczytes si¢ z doswiadczenia, gdzie twoj umyst
czuje si¢ najbardziej wygodnie zesrodkowany, sprobuj szybko osigé¢ w tym punkcie,
pozwol, by stato si¢ to wygodne, a nastgpnie zobacz, jak szybko mozesz rozszerzy¢ swoja
swiadomo$¢ w parze z komfortowym oddychaniem tak, by wypehli¢ cate cialo,
a potem utrzymac je tak wypetnione. Jest to pozyteczna umiejetnos¢ nie tylko w kontekscie
formalnej medytacji, ale rowniez w zyciu codziennym. Ten punkt bedzie dalej omawiany
W cze$cl trzecie;.

To tylko kilka sposobow, z ktorymi mogltbys$ poeksperymentowac. Jednak zwykle najlepie;j

jest rozpocza¢ od tych szesciu krokdw, po kolei, tak by mie¢ jasny plan marszruty za kazdym
razem, gdy siadasz do medytacji. W ten sposob, kiedy zbtadzisz, bedzie ci tatwiej wrocic
do punktu wyjscia. A jesli jaki§ szczegoOlny etap w praktyce idzie ci szczegolnie dobrze,
bedziesz w stanie lepiej go zapamigtaé, poniewaz wiesz, w ktorym miejscu na mapie si¢
znajduje.

111: W YCHODZENIE Z MEDYTACJI

1.

Sa trzy kroki, by zrecznie wyj$¢ z medytacji.
ZastanOw si¢ nad tym, jak poszla twoja medytacja.

Tutaj celem jest wyciagnigcie wnioskéw uzytecznych do nastepnej medytacji.
Czy w czasie tej przesziej sesji byl jaki§ okres, gdy umyst czul si¢ szczegolnie spokojny
1 skupiony? Jesli tak, to spytaj siebie: ,,Gdzie bytem skupiony? Czym byla ta jako$¢ mojego
skupienia? Czym byla ta jako$s¢ mojego oddechu? Co robitem, doprowadzajac do tego
punktu w medytacji?”. Sprobuj zapami¢ta¢ te rzeczy do czasu twojej nast¢pnej sesji.
Mozesz odkry¢, ze jestes w stanie odtworzy¢ to poczucie spokoju, po prostu powtarzajac te
same kroki. Jesli tego nie mozesz, 0dt6z wspomnienia na bok i skup si¢ catkowicie na tym,
co robisz w terazniejszosci. Sprobuj bardziej poobserwowac te zjawiska nastgpnym razem.
To wlasnie poprzez obserwacj¢ medytacja rozwija si¢ jako umiejetnos¢ 1 przynosi
wiarygodniejsze rezultaty. To jak bycie dobrym kucharzem: jesli zauwazysz, jakie rodzaje
jedzenia zadowalaja ludzi, dla ktorych gotujesz, dajesz im tego wiecej i w koncu dostajesz
nagrodg¢ albo podwyzke pensji.

. Ponownie rozwin mysli zyczliwosci.

Pomysl o calym tym pokoju 1 ukojeniu, jakie czute§ podczas ostatniej sesji, 1 zadedykuj
je innym istotom: albo szczegdlnym ludziom, ktérych znasz i ktorzy teraz cierpia,
albo wszystkim zyjagcym istotom we wszystkich kierunkach — wszystkim twoim
towarzyszom w narodzinach, starzeniu si¢, chorobie 1 $mierci. Oby§my wszyscy odnalezli
w swoich sercach spokoj i pomysInos¢.
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3. Sprobuj pozosta¢ wyczulony na energie oddechu, kiedy otwierasz oczy i opuszczasz
postawe medytacyjna.

Nie pozwdl $wiadomosci pola widzenia wyprze¢ $wiadomosci obszaru ciala.
I nie pozwdl, by troska o twoje nastgpne dziatanie sprawita, ze porzucisz swoja sSwiadomos¢
energii oddechu w ciele. Probuj utrzymywaé to poczucie $wiadomos$ci calego ciata tak
konsekwentnie, jak tylko potrafisz. Mozesz nie by¢ w stanie $ledzi¢ wdechow i wydechow,
kiedy angazujesz si¢ w inne dziatania, ale mozesz podtrzymywaé ogdlne poczucie
wlasciwosci oddechu w ciele. Utrzymuj go w stanie zrelaksowania 1 przeplywu.
Zauwaz, kiedy tracisz jego $wiadomos$¢; zauwaz, jak mozesz jg odzyska¢. Sprobuj utrzymac
to poczucie swiadomosci energii oddechu w ciele tak nieprzerwanie, jak tylko potrafisz,
az do czasu gdy usigdziesz do nastepnej medytacji. Spedzajac dzien w ten sposob,
podtrzymujesz solidng, odzywcza podstawe dla umystu. Daje to poczucie ugruntowania.
To ugruntowanie zapewnia nie tylko poczucie bezpieczenstwa i wewnetrznego spokoju,
ale rowniez stanowi bazg¢ do obserwacji poruszen umystu. Jest to jeden ze sposobow,
w jaki stata uwaznos$¢ i czujno$¢ formujg podstawe dla wgladu.

Innymi stowy, najbardziej zreczng droga wychodzenia z medytacji jest nieopuszczanie
jej catkowicie. Utrzymuj jg tak intensywnie 1 tak dtugo, jak tylko potrafisz.

1V: MEDYTACJA W INNYCH POZYCJACH

MEDYTACJA CHODZONA

Medytacja chodzona jest dobrym przejsciem pomigdzy utrzymywaniem spokojnego
umystu, kiedy ciato jest spokojne, a utrzymywaniem spokojnego umystu posréd wszystkich
twoich dziatan. Kiedy chodzisz w medytacyjny sposob, zyskujesz praktyke w ochranianiu
spokoju umystu, kiedy cialo jest w ruchu, a w tym czasie zajmujesz si¢ mozliwie najmniejszg
liczbg zewnetrznych zrodet rozproszenia.

Idealnym czasem do praktykowania medytacji chodzonej jest czas tuz po zakonczeniu
medytacji w pozycji siedzacej — mozesz wtedy wprowadzi¢ w praktyke umyst juz uspokojony
(przynajmniej do pewnego stopnia).

Jednakze niektorzy ludzie szybciej uspokajajg umyst podczas siedzenia, gdy uprzednio
wykonaja sesje medytacji chodzone;j. Jest to kwestia indywidualnego usposobienia.

Jesli medytujesz tuz po positku, madrzej jest zrobi¢ medytacje chodzong niz siedzaca,
poniewaz ruch ciata pomaga zar6wno strawi¢ jedzenie, jak 1 odegna¢ sennos¢.

Sa dwa sposoby praktykowania medytacji chodzonej: chodzenie tam i1 z powrotem
po ustalonej $ciezce albo udanie si¢ na spacer. Pierwszy sposob bardziej sprzyja uspokojeniu
umyshu, drugi jest bardziej dogodny, kiedy nie masz dostepu do Sciezki bez czynnikow
zaklocajacych, tzn. gdzie mozesz chodzi¢ tam i z powrotem bez wzbudzania ciekawosci albo
niepokoju u innych ludzi.

1. Chodzenie po Sciezce. Wybierz réwna $ciezke, gdziekolwiek, dluga na 20 do 70 krokow.
Idealna bytaby S$ciezka prosta, ale jesli nie mozesz znalez¢ tak dlugiej prostej Sciezki,
wyprobuj jakas w ksztalcie litery L albo U. Jesli zamierzasz odmierza¢ czas swojej medytacji,
ustaw budzik 1 pot6z go blisko $ciezki w taki sposob, aby$ chodzac, nie byt w stanie zobaczy¢,
ile czasu zostalo.

Stan przez chwile na jednym koncu $ciezki. Lagodnie zlacz swoje dionie albo przed soba,
albo za sobg i pozwol, by twoje rece zwisaly wygodnie. Je$li masz rece przed soba,
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niech obie dlonie bedg skierowane do ciala. Jesli sg za tobg, niech dlonie kieruja si¢ na zewnatrz
ciata. Zamknij oczy i sprawdz, czy twoje cialo odczuwa, ze jest wlasciwie wyprostowane,
nie pochyla si¢ ani w prawo, ani w lewo. Jesli czujesz, ze jest pochylone, zrelaksuj mig$nie,
ktore wychylaja je z pozycji wyprostowanej tak, by cialo pozostawalo mozliwie najlepiej
zrOwnowazone.

Zwrd¢ uwage na oddech. Zrob kilka dhugich, gigbokich wdechow i wydechow 1 skup swoja
uwage na odczuciach oddechu w jednej z czgsci twego ciata. Dobrze jest na poczatku wybraé
dowolny punkt na linii poprowadzonej przez S$rodek przodu tulowia. Jesli skupisz sie
na wnetrzu glowy, bedziesz mial tendencjg, by tam pozostaé: nie bedziesz miat jasnego
poczucia ruchu twego ciala i fatwo bedzie zeslizna¢ si¢ w myslenie o przesztosci i przysztosci.
Jesli skupisz si¢ na punkcie lezacym na boku ciata, moze ci¢ to wytraci¢ z rownowagi.

Jednakze jesli na poczatku trudno jest ci sledzi¢ staly punkt na tulowiu, mozesz po prostu
pozostawa¢ swiadomy ruchu twoich nég lub stop albo wrazen w twoich rekach. Kiedy twoj
umyst si¢ uspokaja, wowczas mozesz sprobowac odszukac jakies wygodne miejsce na tutowiu.

Oddychaj w sposéb, ktory pozwala, by wybrane miejsce odczuwalo wygode, otwarcie
1 odSwiezenie.

Otworz oczy 1 patrz albo na wprost, albo w dot na $ciezke kilka krokéw przed toba,
ale nie pozwalaj, by glowa pochylata si¢ do przodu. Trzymaj jg prosto.

Upewnij si¢, ze wcigz jeste$ jasno $wiadomy punktu twego wewnetrznego skupienia
na oddechu, a nastgpnie zacznij i$¢. IdZ normalnym krokiem albo nieco wolniej niz zwykle.
Kiedy idziesz, nie rozgladaj si¢. Przez calg droge utrzymuj swa wewnegtrzng uwage
na wybranym punkcie na ciele. Pozwdl, by oddech odnalazt wygodny rytm. Nie ma potrzeby,
by synchronizowa¢ oddech z krokami.

Kiedy osiggniesz drugi koniec $ciezki, zatrzymaj si¢ na chwile, aby upewnic si¢, czy twoja
uwaga jest wcigz w wybranym punkcie. Jesli oden odbiegta, sprowadz ja z powrotem.
Potem odwr6¢ sie w przeciwnym kierunku 1 idz tam, skad zaczate$, utrzymujac skupienie
na swoim wybranym punkcie. I znowu: zatrzymaj si¢ przez chwile na koncu Sciezki,
by upewnic si¢, ze uwaga jest wcigz w wybranym punkcie. Odwrd¢ si¢ w przeciwnym kierunku
11dz z powrotem po raz kolejny. Jesli pomaga ci to w uspokajaniu umystu, mozesz zawczasu
zdecydowa¢é, czy za kazdym razem begdziesz obracal si¢ w kierunku zgodnym z ruchem
wskazowek zegara, czy wprost przeciwnie.

Powtarzaj te kroki tak dlugo, az ustalony przez ciebie czas dobiegnie konca.

Na poczatku najlepiej jest skupi¢ si¢ na utrzymywaniu swojej uwagi na tyle, na ile mozesz,
w jednym wybranym punkcie w ciele, tak jak robitbys to w czwartym kroku medytacji
siedzacej. To dlatego, ze rownowazysz swoja uwage pomiedzy kilkoma rzeczami naraz:
twoim wybranym punktem, faktem, ze idziesz oraz faktem, ze musisz by¢ na tyle §wiadomy
swego otoczenia, by nie zej$¢ ze Sciezki, nie wyj$¢ poza wyznaczony punkt albo zeby na co$
nie wpas¢. Na poczatek to wystarczy, by cie w petni zajac.

Kiedy staniesz si¢ w tym bardziej biegly, mozesz zacza¢ zwracaé wigksza uwage na to,
jak energie oddechu ptyng w réznych czesciach twego ciata, kiedy idziesz — w tym samym
czasie utrzymujac pierwotne skupienie na swoim wybranym punkcie — w sposob bardzo
podobny do tego w punkcie pigtym w medytacji siedzacej, gdy podtrzymujesz zesrodkowana,
ale 1 rozlegla swiadomos$¢. Mozesz zrobi¢ zabawe z tego, Jak szybko mozesz przejsc od by01a
wygodnie skupionym na jednym punkcie do rozszerzenia swojej §wiadomos$ci 1 poczucia
wygody na cate ciato. Kiedy juz ja rozszerzysz, zobacz, jak dlugo mozesz utrzymac si¢ w tym
stanie, gdy kontynuujesz spacer. Jak zobaczymy w czgsci trzeciej, jest to wazna umiejetnos$¢ —
umiejetnosé, by utrzymywac poczucie bezpiecznego dobrostanu w codziennym zyciu.

Umysly niektéorych ludzi potrafia si¢ silnie skoncentrowaé¢ podczas chodzenia.
Ale przekonasz sie, ze mozesz wejS¢ w glebsza koncentracje podczas siedzenia niz w czasie
chodzenia, a to dlatego, ze podczas chodzenia musisz zwracaé uwage na wigcej spraw.
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Jednakze 6w fakt, ze podczas chodzenia twoja uwaga musi si¢ porusza¢ w obrebie trzech spraw
— twego nieruchomego punktu, ruchu w marszu i $wiadomo$ci otoczenia — oznacza,
ze wyraznie widzisz poruszenia umyshu na ograniczonym obszarze. To daje dobra okazje,
by obserwowac je uwaznie i zobaczy¢, w jaki sposob ci¢ zwodza.

Na przyktad zauwazysz, jak nieproszone mysli probujg skorzystaé z faktu, ze umyst porusza
si¢ szybko posrod trzech spraw. Te mysli wslizguja si¢ w ten ruch i przejmuja go, odwodzac
od medytacji. Gdy tylko zauwazysz, ze to si¢ dzieje, zatrzymaj si¢ na chwile, zawr6d¢ swa uwage
na wybrany punkt, a potem idz dalej. W koncu zobaczysz ruch tych nieproszonych mysli,
ale nie bedziesz za nimi podazatl. Kiedy nie bedziesz z nimi wedrowat, pozostang przez chwile,
a potem znikng. Jest to wazna umiejetnos¢ w uzyskiwaniu wgladu w dzialania umystu.

2. Wyjscie na spacer. Jesli zamierzasz praktykowa¢ medytacj¢ chodzona, udajac si¢
na spacer, musisz ustanowi¢ dla siebie kilka regut tak, by nie zmienito si¢ to w zwyczajng
przechadzke.

Wybierz rejon, ktory jest wzglednie spokojny 1 gdzie nie wpadniesz na ludzi,
ktorzy chcieliby cie¢ zatrzymacé i1 pogadaé. Park jest dobrym miejscem, tak samo spokojna
wiejska droga. Jesli poruszasz si¢ w obrgbie sgsiedztwa, idz tam, gdzie zwykle nie chodzisz
1 gdzie sgsiedzi nie bedg probowali wciggnac cig w rozmowe. Jesli ktos cie zawota, niech stanie
si¢ regula, ze skiniesz glowa 1 usmiechniesz si¢ w odpowiedzi, ale nie wypowiesz wigcej stow
niz to konieczne.

Zanim zaczniesz i8¢, postoj przez chwile, aby wyprostowaé swoje cialo i1 skieruj uwage
na wybrany punkt, by tam obserwowaé¢ oddech. Oddycha; w taki sposob, ktéry sprawia,
ze punkt ten odczuwasz jako wygodny i od$wiezony. Mys$l o nim jak o misce wypetnione;]
po brzegi woda, z ktdrej nie checesz rozla¢ ani kropli.

IdZ normalnym krokiem spokojnie, ale tak, ze nie wyglada to nienaturalnie. Chcesz utrzymac
swoj sekret: wykonujesz medytacj¢ chodzong i nie chcesz, by kto$ inny o tym wiedzial.
Rozgladaj si¢ wokot tylko tyle, ile jest konieczne 1 wlasciwe dla bezpieczenstwa.

Gdy twe mysli zaczng wedrowac, zatrzymaj si¢ na chwile 1 ponownie skup si¢ na wybranym
miejscu. Zaczerpnij kilka szczeg6Inie odswiezajacych oddechow, a potem podejmij przerwany
spacer. Jesli w poblizu sg ludzie i podczas przywracania skupienia nie chcesz zwracaé na siebie
uwagi, udawaj, ze patrzysz na co$ na poboczu $ciezki.

Obojetnie, czy praktykujesz medytacje chodzong na ustalonej Sciezce, czy podczas spaceru,
zakoncz sesje, stojac przez chwile nieruchomo i wykonujac trzy kroki wychodzenia
z medytacji, tak jak to opisano powyzej w czesci trzecie;j.

MEDYTACJA STOJACA

Medytacje na stojaco wykonuje si¢ rzadko. Czesciej jest to czgs¢ medytacji chodzone;.
Podczas chodzenia jest ona szczegdlnie dobra w pigciu sytuacjach:

1. Kiedy twoje mysli ze§lizguja si¢ z oddechu, zatrzymaj si¢ 1 stdj przez chwile, az z powrotem
osadzisz swoje skupienie w wybranym punkcie. Nastgpnie wro¢ do chodzenia.
Gdy twoj umyst jest szczegdlnie niespokojny, mozesz posta¢ przez jaki§ czas.
W takim przypadku skorzystaj z faktu, Ze stoisz spokojnie, zamknij oczy i zobacz,
czy czujesz, ze twoje cialo jest wyprostowane. Jesli jest przygarbione, wyprostuj je,
wciaggnij nieco brzuch, odwiedZ ramiona do tylu, a nastgpnie w dot tak, by stworzy¢
na plecach niewielki tuk. Je$li pochylasz si¢ w jedng badZz w druga strone, rozluznij
wszystkie migs$nie, ktore odwodza ci¢ od postawy wyprostowanej. Nastepnie zrelaksuj si¢
w tej pozycji tak, bys mogt ja utrzymywaé przy minimalnym napigciu.
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2. Kiedy spacer ci¢ znuzyl, ale nie jeste$ jeszcze gotow, by zaprzesta¢ medytacji chodzonej,
postdj kilka minut, by odpocza¢, zwracajac uwage na swoja postawe, tak jak w punkcie 1.

3. Kiedy probujesz uzyskaé bieglos¢ w rozszerzaniu swojej swiadomosci, tak by z jednego
miejsca wraz z wygodnym oddechem wypeinita cate cialo, moze si¢ okazac, ze przychodzi
ci to fatwiej, kiedy stoisz spokojnie. Kiedy juz si¢ rozprzestrzeni, podejmij chodzenie
na nowo. Kiedy stracisz to odczucie calego ciata, zatrzymaj si¢ i stoj spokojnie, abys mogt je
tatwiej odzyskac.

4. Kiedy umyst, pomimo poruszen ciata, wchodzi w gleboki stan koncentracji, zatrzymaj si¢
i stdj spokojnie, by pozwoli¢ mu si¢ zebra¢. Niektorzy medytujacy, obok $ciezki,
po ktoérej chadzaja, aranzuja miejsce, gdzie mogliby usigsé, kiedy umyst skupia si¢ tak
mocno, ze nawet spokojne stanie jest rozproszeniem.

5. Kiedy podczas chodzenia uzyskasz jakis$ interesujacy wglad w umyst, zatrzymaj si¢ 1 postoj,
by$ mogt go obserwowaé uwazniej. W takich przypadkach mozesz nie chcie¢ poswigcac
zbyt wiele uwagi swojej postawie, jako ze mogloby ci¢ to oderwac od tego, co obserwujesz
w umysle.

Jest 0gbdlng zasada, ze gdy stoisz, trzymasz swoje dtonie ztgczone przed soba albo za sobg,
tak jak podczas chodzenia.

MEDYTACJA LEZACA

Medytacja podczas lezenia jest bardzo skuteczna w osigganiu silnej koncentracji.

Dla niektorych ludzi okazuje si¢ by¢ bardziej sprzyjajaca rozwojowi koncentracji niz
postawa siedzaca.

Jednakze jest rowniez sprzyjajaca zapadaniu w sen. Dlatego glownym problemem podczas
medytacji lezenia jest pozostanie rozbudzonym.

Ogo6lnie lepiej jest medytowac, lezac na prawym boku a nie na lewym, na plecach
czy na brzuchu. Jesli lezysz przez dhugi czas — jak wtedy, gdy jeste$ chory — nie ma niczego
zlego, caly czas medytujac, w przejsciu przez te cztery postawy.

Jednak lezenie na prawym boku ma trzy zalety. Po pierwsze, serce znajduje si¢ ponad glowa,
co usprawnia przeptyw krwi do mozgu. (To znaczy, ze jesli masz odwrocong budowe ciata,
tzn. kiedy serce jest po prawej stronie, byloby lepiej, gdybys medytowat, lezac na lewym boku.)
Po drugie, masz lepsze trawienie. Po trzecie — i tutaj lezenie na prawym boku ma punkt wspolny
z lezeniem na lewym — mozesz skupic¢ si¢ na ulozeniu jednej stopy na drugiej i utrzymywaniu
ich w tej pozycji, nie pozwalajac, by jedna si¢ zeslizneta. [los¢ uwagi, ktéra musisz poswiecic
swoim stopom, moze pomoc ci pozosta¢ na jawie.

Podeprzyj glowe poduszka do wlasciwej wysokosci, by utrzymaé kregoshup wzglednie
wyprostowany. Jesli lezysz na prawym boku, umies$¢ prawe rami¢ nieco przed toba, by ciato go
nie uciskalo. Podwin swoje ramig tak, by prawa reka lezala dlonig ku gorze przed twoja twarza.
Pozwol swojej lewej rece leze¢ prosto wzdluz ciata, z lewa dlonig skierowang do ziemi.

Kroki w przegladaniu umystu, skupiania si¢ na oddechu i opuszczanie medytacji sa takie
same, jak przy medytacji siedzace;j.

V: STAWANIE SIE MEDYTUJACYM

Medytowanie to jedna sprawa. Stawanie si¢ medytujacym to co$ innego. Oznacza to
rozwijanie zestawu wewngtrznych tozsamosci wokot aktywnos$ci medytacyjnych.
Idealnie byloby, gdy medytujesz, zeby te tozsamosci uzyskiwaty wzrastajacy wplyw posrod
twego wewnetrznego komitetu.
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Trzy aktywnos$ci potrzebne do koncentracji, wokot ktoérych wyrastajg te tozsamosci, to:
uwaznos$¢, czujnos¢ i gorliwos¢. Kiedy skupiasz si¢ na oddechu zgodnie z powyzszymi
instrukcjami, uwaznos$¢ utrzymuje te pouczenia w umysle, czujno$¢ obserwuje to, co robisz
i rezultaty wynikajace z tego, co robisz, podczas gdy gorliwos$¢ probuje to zrobi¢ dobrze.
Kiedy zes$lizgniesz si¢ z oddechu, gorliwos¢ prébuje powroci¢ do oddechu tak szybko,
jak to mozliwe. Kiedy jeste$ z oddechem, gorliwos$¢ probuje by¢ tak wrazliwa, jak to tylko
mozliwe na to, co idzie dobrze, a co nie. Kiedy sprawy nie idg dobrze, probuje domysli¢ si¢
dlaczego, tak by mogla wprowadzi¢ ulepszenia. Kiedy sprawy maja si¢ dobrze, probuje je
podtrzymac, by mogly wzrastacé.

W miarg praktyki jakosci te stajg si¢ mocniejsze, zaczynaja si¢ zlewa¢ w dwie nowe odrgbne
tozsamosci, dwoch nowych czlonkow twojego komitetu umystu. Bardziej pasywny z tej pary
jest obserwator, ktory rozwija si¢ w otoczeniu czujnosci. To jest ta czg$¢ umystu,
ktora wycofuje si¢ nieco 1 przy minimalnej ingerencji po prostu patrzy, co si¢ dzieje.
Kiedy sie¢ rozwija, dostarcza praktyki w ¢wiczeniu cierpliwej wytrwatosci — twojej zdolnosci,
by by¢ z tym, co si¢ dzieje, nawet jesli jest to nieprzyjemne — 1 w treningu nastawienia
z rdwnowagg — twojej zdolnosci, by nie reagowac na zjawiska, by moc je widzie¢ jasno takimi,
jakie sa.

Z tych dwoéch tozsamosci bardziej aktywny jest dziatajacy, ktory rozwija si¢ w otoczeniu
uwaznosci 1 gorliwosci. To jest ten, ktory probuje sprawi€, zeby wydarzenia szty pomySlnym
torem; to ten, ktory — kiedy nie idg dobrze — zadaje pytania i bada, by zrozumie¢, dlaczego tak
jest; probuje sobie przypomnie¢, co dziatalo si¢ w przesziosci, a nastepnie decyduje,
jak odpowiedzie¢ — kiedy najlepiej ingerowac, a kiedy nie. Kiedy sprawy idg dobrze, tozsamos$¢
ta probuje podtrzymac takg kolej rzeczy. Oczywiscie z biegiem czasu odkryjesz, ze dzialajacy
moze przyja¢ wiele rol, takich jak badacz i1 dyrektor. Kiedy probujesz kierowaé sprawy
w najbardziej korzystnym kierunku, ta tozsamo$¢ ¢wiczy twa pomystowos¢ 1 wyobraznie.

Te dwie tozsamo$ci pomagaja sobie nawzajem. Obserwator dostarcza dzialajagcemu
dokfadnej informacji, na ktérej moze oprze¢ swe decyzje tak, ze nie probuje on po prostu
narzuca¢ swej woli 1 zaprzeczaé, gdy dzieje si¢ krzywda. Dzialajacy robi, co moze,
aby obserwator nie stracit rOwnowagi 1 nie zaczat dostarcza¢ stronniczych informacji —
jak wtedy, gdy pojawia si¢ pokusa, by skupi¢ si¢ na jednej stronie zagadnienia, a zignorowaé
drugg. Czasami ta dwukierunkowa komunikacja jest bardzo szybka. Kiedy indziej —
szczegbdlnie wtedy, kiedy nie mozesz czego$ zrozumie¢ i1 po prostu musisz obserwowac,
co si¢ dzieje — okazuje si¢, ze identyfikujesz si¢ z obserwatorem przez dos¢ diugi okres,
nim uzyskasz wystarczajaca ilo$¢ informacji do przekazania dziatajagcemu.

Znaczng czes¢ twojej wprawy w medytacji stanowi nauka, kiedy podczas praktyki przyjac
te tozsamos$ci. Sg one szczegdlnie pomocne przy zajmowaniu si¢ problemami w umysle,
jak to zobaczymy w cze$ci drugiej. Na przyklad kiedy stajemy w obliczu bolu: mozesz przyjac
w odniesieniu do niego dwie alternatywne tozsamosci. Zamiast przymusu bycia ofiarg bolu,
mozesz by¢ obserwatorem bdolu. Albo mozesz przyja¢ role badacza, probujac zrozumiec,
czym jest bol i dlaczego umyst zmienia go w brzemig.

Podobnie kiedy niezreczna emocja wkrada si¢ do umyshu — nie musisz identyfikowac si¢
z 0soba, ktora odczuwa te emocj¢ czy si¢ na nig godzi. Mozesz by¢ obserwatorem, wycofujac
si¢ z emocji. Albo, jako dzialajacy, mozesz by¢ badaczem, rozkladajac emocje na czynniki
pierwsze; albo dyrektorem kompilujacym nowa emocje, by zastapi¢ nig biezaca.

Kiedy twoja koncentracja wzmacnia si¢, obserwator i dzialajacy wciaz sa pomocni.
Na poziomie silnej koncentracji zwanej jhana (zobacz czg¢$¢ czwarta), zmieniaja si¢ w czynnik
zwany ocenianiem: czynnik rozrdzniania, ktéry pomaga uspokoi¢ umyst poprzez zrozumienie
jego potrzeb i ich zaspokajanie. Obserwator dziata jako pasywna strona szacowania, dzialajacy
jako strona aktywna. Dziatajac razem, mogg ci¢ zaprowadzi¢ daleko w twojej praktyce.
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Zatem nawet jesli ci czlonkowie twojego komitetu sg formami stawania si¢, to sa one
uzytecznymi formami. Nie odrzucaj ich, dopoki nie osiggniesz punktu, gdzie juz dtuzej nie beda
mogly ci pomoc. W migdzyczasie poznaj je poprzez ich ¢wiczenie. Poniewaz twdj komitet
umyshu ma wielu niezrecznych uczestnikodw, bedziesz potrzebowal wszelkiej wewnetrznej
pomocy, jaka mozesz uzyskac.
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CZESC DRUGA

POWSZECHNE PROBLEMY

W trakcie medytacji kazdy napotyka problemy i miewa trudne okresy, wiec nie daj si¢ im
wyprowadzi¢ z rownowagi. Nie spogladaj na nie, jak na oznaki tego, ze nie robisz zadnych
postepow albo ze jeste§ beznadziejnym medytujacym. Problemy s3a doskonalg sposobnoscia,
by zrozumieé, gdzie masz niezdrowe nawyki i by nauczy¢ si¢, jak co$ z nimi zrobié.
To rozwija twoja wnikliwo$¢. Tak naprawde¢ proces uczenia si¢, jak sobie radzi¢ z dwoma
najbardziej powszechnymi problemami w medytacji — bdlem 1 wedrujagcymi myslami —
jest tym, co w przesztosci doprowadzito wielu ludzi do przebudzenia.

Strategie zaoferowane tutaj, w czesci drugiej, skupiaja si¢ na tym, co mégibys zrobi¢ z tymi
problemami podczas medytacji. Jesli okaze si¢, ze nie dziatajg w twoim przypadku, sprobuj
sam zaimprowizowac jakie§ rozwigzania. W taki sposob rozwijasz jako medytujacy swoj
wlasny zestaw narzgdzi, wiec masz szeroki wybor strategii dziatania w obliczu pojawiajacych
si¢ probleméw. Jesli przylgniesz tylko do jednej strategii, antymedytacyjna frakcja twojego
komitetu szybko znajdzie sposob, by ja obejs¢. Jesli potrafisz rd6znicowac swoje strategie,
nie jestes tak tatwym celem dla ich zagrywek.

Jesli podczas medytacji wszystko, co robisz, wydaje si¢ nie dziata¢, prawdziwy problem
moze leze¢ w twoim stylu zycia jako catosci. Sugestie odnosnie tego, jak moglbys dostosowaé
swoje zycie, by wspomoc medytacje, zawarto w czgsci trzeciej.

BoL

Bl jest czyms$ co od czasu do czasu napotkasz w trakcie medytacji, wigc musisz nauczy¢
si¢ postrzega¢ go z wnikliwos$cig 1 rownowagg jako co$ absolutnie normalnego.

I znowu, nie pozwol, by bol wytracat ci¢ z rownowagi. Moze okazaé si¢ uzyteczne,
jesli porzucisz stowo ,,bo1” 1 zastgpisz je stowem ,,bole”, poniewaz nie wszystkie bole sa
podobne. Uczenie si¢ roznic pomigdzy nimi jest jednym z podstawowych sposobow,
w jaki rozwijasz wnikliwo$¢ w stosunku do dziatan umystu.

Jezeli bole, ktore napotykasz, siedzac w medytacji, s3 powigzane z dawnymi zranieniami,
zabiegami chirurgicznymi albo strukturalng niero6wnowaga, dopasuj swoja postawg w ten
sposob, by nie pogarsza¢ swego stanu. Na przyklad jesli probujesz siedzie¢ ze skrzyzowanymi
nogami, ale masz zranione kolano, moglby$ je wesprze¢, umieszczajac pod tym kolanem
zwiniety koc albo malg poduszke. Jesli to nie pomaga, usigdz na krzesle.

Z reguly jesli bol znika po kilku minutach od powstania z medytacji, oznacza to,
ze nie krzywdzisz swego ciala.

Jesli jeste$ poczatkujacy w medytacji, a bol uniemozliwia ci skupianie si¢ na oddechu,
powiedz sobie, ze posiedzisz jeszcze kilka minut, by nie nabra¢ nawyku ucieczki za kazdym
razem, gdy co$ zaboli, a nast¢gpnie uwaznie zmien postawe.

Jednakze jesli napotykasz w medytacji bol, ktory nie jest zwigzany z uprzednio istniejacymi
warunkami, a twoja koncentracja jest nieco bardziej rozwinigta, to powiniene$ wykorzystac bol
jako sposobnos¢, by rozwing¢ zaréwno koncentracje, jak i wnikliwo$¢. W tym przypadku
mamy trzy sposoby postgpowania.
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1. Nie zmieniaj postawy i nie skupiaj swojej uwagi bezposrednio na bélu. Utrzymuj swa
uwage skupiong na tej cze$ci ciala, ktora mozesz wygodnie rozluzni¢ sposobem,
w jaki oddychasz. Ignoruj pilne zgloszenia, ktore niektorzy cztonkowie komitetu umystu
wysylaja do ciebie w sprawie bolu: ze to ci zaszkodzi, ze tego nie wytrzymasz i temu
podobne. Po prostu powiedz sobie, ze bdl jest rzecza normalng, ze zanim umrzesz,
mozesz napotkaé bol gorszy niz ten, ze dobrze jest nauczy¢ sie, jak radzi¢ sobie z bdlem,
gdy wciaz jeste$ zywy i wzglednie zdrowy.

Przypomnij sobie rowniez, ze bol nie jest twoim bolem, dopdki nie roscisz sobie do niego
prawa, wiec po co to robi¢? Niech po prostu bedzie w swojej czesci ciata, podczas gdy ty
trenujesz siebie, by pozosta¢ twardo w innej czesci ciata. To jak jedzenie jabtka ze zgnilg
plamka. Zjadasz tylko dobrg czgs¢ jabtka, a odrzucasz zgnila.

2. Kiedy miejsce, na ktorym skupisz swoja uwage, odczuwasz w sposob naprawdg przyjemny,
pozwo6l milym wrazeniom oddechu plyngé¢ z punktu twojego skupienia poprzez bél,
rozluzniajac wszelkie odczucia napigcia czy zablokowania, ktore mogly narosng¢ wokot
bolu. (Umyst czasami ma nieswiadomy nawyk proby zamknigcia bolu w skorupie napigcia
po to, aby si¢ nie rozprzestrzenial, ale to whasnie pogarsza bol. Swiadome oddychanie
poprzez te skorupe moze go rozproszy¢). Robige tak, mozesz sprawi¢, ze bol odejdzie,
ale moze tez pozosta¢. Jesli odchodzi, to nauczyte$ si¢, ze sposob, w jaki oddychates,
pogarszat bol. Przyjmij to jako lekcje na przysztos¢. Jesli bol nie odchodzi, przypomnij
sobie, ze twoim obowigzkiem nie jest usunigcie go. Twoim obowigzkiem jest jego pojecie.
W tym celu, jes$li czujesz si¢ gotow, by go dalej bada¢, przejdz do kroku trzeciego.
Jesli nie czujesz si¢ gotowy, mozesz albo pozosta¢ na tym etapie, przy kroku drugim,
albo powrdci¢ do kroku pierwszego.

Mozesz odkry¢, ze bole w poszczegdlnych czgsciach twojego ciata odpowiadajg najlepie;j
na dobrg energi¢ oddechu szerzaca si¢ z innych, szczegdlnych punktow. Na przyktad bol
w zoladku moze by¢ u$mierzony przez rozwijanie przyjemnych odczu¢ oddechowych
w obszarze tuz za zotadkiem. Bl w prawym boku moze by¢ ztagodzony przez rozwijanie
przyjemnych odczu¢ oddechowych w odpowiadajagcym mu punkcie w boku lewym.
Boéle w nogach mogg by¢ ztagodzone przez skupianie si¢ na rozwijaniu przyjemnych odczué
oddechowych w twym kregoshupie, poczynajac od tytu szyi 1 schodzac w dot poprzez kos¢
ogonowg i miednicg. Wiele jest do zbadania w tym obszarze 1 jest to cos$, czego kazda osoba
musi nauczy¢ si¢ sama, jako ze kazda ma tylko jej wlasciwe powigzania pradow oddechu
1 bolow w ciele.

3. Jesli bol nie odpuszcza, a ty czujesz si¢ dos$¢ silny, by si¢ z nim zmierzy¢, skup sie
na odczuciu bdlu i zadaj sobie dotyczace go pytania.

Na przykiad:

e (Czy bdl jest skierowany przeciwko tobie, czy tez po prostu si¢ wydarza?

e (Czy probujesz go odepchnaé, czy tez zadowala ci¢ tylko obserwacja po to, bys mogt go
zrozumiec¢?

e (Czy bol jest pojedynczym, silnym odczuciem, czy tez sklada si¢ z serii wartkich odczu¢,
szybko po sobie powstajacych i przemijajacych?

e Jak sobie wizualizujesz ten b61? Co si¢ dzieje, kiedy zmieniasz ten wizualny obraz?

e Co si¢ dzieje, kiedy przestajesz okresla¢ go jako ,,bol”, a po prostu nazywasz go
,,doznaniem”?

e Po ktorej stronie bolu czujesz si¢ umieszczony? Na przyktad jesli odczuwasz bol w nodze,
to czy czujesz si¢ umieszczony ponad bolem? Co si¢ dzieje, jezeli powiesz sobie, ze jestes
ponizej bolu?
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e (Czy bol jest naprawde tam, gdzie myslisz, ze jest? Na przyktad jesli czujesz bol
w zoladku, co si¢ stanie, kiedy powiesz sobie, ze w zasadzie to jest w twoich plecach?

e (Czy bol jest ta samg rzecza, co cialo czy jest czym$ innym? (To pytanie dziala najlepiej,
kiedy juz nauczyle$ si¢ analizowaé sposob, w jaki doswiadczasz ciata od wewnatrz
w terminach czterech wiasciwosci: energii, trwatosci, ciepta i chlodu — przeczytaj
oméwienie czwartej jhany w czesci czwartej. Kiedy przyjrzysz si¢ uwaznie tym
wrazeniom bolu, zobaczysz, ze nie odpowiadaja one zadnej z tych wiasciwosci.
Ta tendencja, by Iaczy¢ bol z wlasciwoscig statosci, jest tym, co sprawia, ze bol wydaje
si¢ by¢ tak uporczywy.)

e (zy jestes$ na linii ognia, przyjmujac bdl, czy po prostu obserwujesz, jak przemyka obok
ciebie 1 znika? (Z uwagi na bol uzyteczne jest podtrzymywanie perspektywy widzenia
takiej, jak podczas jazdy staro§wieckim pociggiem, ktorego siedzenia byty skierowane
w kierunku przeciwnym do kierunku jazdy; po prostu patrzysz, jak indywidualne
wrazenia bolu przemykaja obok ciebie 1 znikajg.)

Wiele innych pytan odnosnie boélu mogtbys$ sobie zada¢. Wazne jest, by nauczy¢ si¢ pytac,
jak postrzegasz swoja relacje z bolem. Z jednej strony, jesli wcigz zadajesz pytania odnosnie
bolu, to nie pozwalasz sobie postrzegac siebie jako jego pasywnej ofiary. Przyjmujesz bardziej
aktywng role jako dzialajacy, nie pozwalajac sprawom biec ich starym, utartym torem.
Juz to daje ci pewien stopien niezaleznosci od bolu. Z drugiej strony, nauczysz si¢, ze jesli
zastosujesz wobec bolu niezrgczne sposoby postrzegania, stworzg one most do glebin umyshu,
a ten bedzie odczuwat bol mentalny — niecierpliwosé, irytacje, zmartwienie — z powodu bdlu
fizycznego. Ale jesli nauczysz si¢ porzucac te sposoby postrzegania albo poprzez zastgpowanie
ich bardziej zrgcznymi, albo przez porzucenie — gdy tylko je wyczujesz — wszystkich tych
percepcji, ktore rozwinety si¢ wokot bolu, most zerwiesz. Umyst moze mie¢ si¢ §wietnie,
nawet jesli ciato doswiadcza bolu. To jest wazny etap w rozwijaniu wgladu.

Jesli okaze sie, ze to podejscie do badania bolu w kroku trzecim nie przynosi ci zadnej
jasnosci w tej dziedzinie, a twoja zdolnos$¢ do tego, by nie czu¢ si¢ ofiarg bolu, zaczyna stabngcé,
to jest to znak, ze twoja koncentracja nie jest jeszcze wystarczajaco silna, by zmierzy¢ si¢
z bélem bezposrednio. Wro¢ do pierwszego 1 drugiego kroku.

WEDRUJACE MYSLI

Jednym z najbardziej podstawowych nawykéw umystu jest stwarzanie mysloswiatow,
a nastepnie zamieszkiwanie w nich. To jest to, co Buddha rozumial poprzez stawanie sie.
Zdolno$¢ angazowania w stawanie si¢ jest czesto uzyteczng umiejetnoscia, jako ze umozliwia
ci uzycie wyobrazni w planowaniu na przyszto$§¢ i1 w kontemplowaniu lekcji z przesztosci.
Ale umiejetnos¢ ta moze sta¢ si¢ niszczacym nawykiem, kiedy stwarzasz mys$lo$wiaty,
ktére rozwijaja chciwo$é, awersje, ztudzenie i inne destrukcyjne mentalne przyzwyczajenia.
Twoja zdolno$¢ do planowania na przyszto§¢ moze obrécic¢ si¢ w zmartwienia, ktore zniszcza
twoj spok6j umystu. Twoja zdolno$¢ ozywiania przeszto$ci moze uczynic ci¢ nieszczesliwym
W terazniejszosci.

Jedna z wazniejszych umiejetnosci w medytacji jest nauczenie si¢ jak dowolnie wigczaé
1 wylacza¢ te mysloswiaty tak, aby§s mogl mysle¢, kiedy potrzebujesz pomysle¢, 1 przestat
mys$le¢, kiedy nie ma takiej potrzeby. W ten sposdb zdolno§¢ umyshi do stwarzania
mysloswiatéw nie wyrzadzi mu krzywdy.

Na poczatkowych etapach medytacji potrzeba kilku szybkich i tatwych regul, ktore pomoga
zdecydowac, czy jaka§ mysl jest warta tego, by za nig podazac, czy tez nie, w przeciwnym razie
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zostaniesz wciagniety w kazdy mys$loswiat, ktory potrafi ci¢ oszuka¢ na tyle, ze zaczniesz
uwazaé, iz wart jest twojej uwagi. Zatem kiedy uczysz si¢ skupia¢ na oddechu, trzymaj si¢
prostej zasady: Kazda mysl zwigzana z poprawieniem skupienia na oddechu jest w porzgdku.
Kazdg inng mysl nalezy porzucié.

Jesli podczas medytacji jakas mys$l dotyczaca twojej pracy albo innych obowigzkow
przyjdzie ci do glowy, powiedz sobie, ze zajmiesz si¢ nig, gdy tylko skonczysz medytacje.
Albo mozesz zdecydowacd, by zarezerwowaé pig¢ lub dziesig¢ minut pod koniec medytacji
wlasnie po to, by pomysle¢ o sprawach w twoim zyciu, ktdére wymagaja powaznego
rozwazenia.

Jesli przed rozpoczgciem medytacji zdajesz sobie sprawe, ze stoi przed tobg wazna zyciowa
decyzja, ktore moze wptywac na medytacje, powiedz sobie, ze wykorzystasz okres medytacji,
by oczy$ci¢ umyst przed przemys$leniem tej decyzji. Przed medytacjg przedstaw wszelkie
pytania, na ktore chciatby$ uzyska¢ odpowiedz, a potem je porzu¢. Nie zwracaj na nie uwagi,
jesli wyskakuja podczas medytacji. Skup swoja uwage wylacznie na oddechu. Kiedy wytonisz
si¢ z medytacji, sprawdz, czy jakas odpowiedz nie pojawita si¢ w twojej Swiadomosci.
Nie ma gwarancji, ze ta odpowiedz bedzie poprawna, ale przynajmniej przychodzi
ze spokojnego miejsca w umysle, a to daje ci cos, co mozesz przetestowac. Jesli nie pojawia
si¢ zadna odpowiedz, twoj umyst jest na pewno bardziej czysty i wyostrzony niz przed
medytacja, co stawia ci¢ w lepszej pozycji do rozwazania kwestii, z ktorymi si¢ mierzysz.
Ale upewnij si¢, ze podczas medytacji nie masz w ogole nic wspolnego z mys$lami na te tematy.

Jest pie¢ gldéwnych strategii zajmowania si¢ wedrujgcymi myslami. Kazda z nich pomaga
wzmocni¢ twoja koncentracje. Kazda z nich daje ci rowniez lekcje wnikliwosci.

1. Powrot do oddechu.

Gdy tylko zdasz sobie sprawe, ze stracite§ skupienie na oddechu, natychmiast wroc
do oddychania. Przygotu;j si¢ na to, ze w trakcie medytacji wydarzy si¢ to niezliczong ilo$¢
razy, zatem wygladaj wczesnych sygnatldéw ostrzegajacych o tym, ze umyst zaraz porzuci
oddech i1 uda si¢ gdzie$ indziej. Czasami umyst jest jak robak na krawedzi liscia. Jedna jego
czg$¢ pozostaje na lisciu, druga wije si¢ wokot w nadziei, ze nadarzy si¢ kolejny lis¢. Gdy tylko
dotyka nowego liscia, chwyta go 1 puszcza stary. Innymi stlowy, czes$¢ twego umystu moze by¢
z oddechem, ale druga czes$¢ szuka innego miejsca, w ktoére moglaby si¢ uda¢. Im szybciej
potrafisz dostrzec umyst na tym etapie procesu, tym lepiej. Po prostu przypomnij sobie,
ze nudzisz si¢ oddechem, poniewaz nie zwracasz na niego troskliwej uwagi. Podaruj sobie kilka
naprawde odswiezajacych oddechow, a przednia cze$¢ robaka wrdci na pierwotny lisC.
Gdy juz rozwiniesz t¢ umiejetnos¢, zaczniesz widzie¢ etapy stwarzania mysloswiatow przez
umysl, dzigki czemu istnieje mniejsza szansa na to, by$ dat si¢ nimi oghupic.

To jak ogladanie przedstawienia zza kulis. Zazwyczaj przed przystgpieniem do zmiany
scenerii w sztuce obsluga opuszcza kurtynge. Gdy tylko nowa sceneria jest na miejscu,
kurtyna si¢ podnosi po to, by nie popsu¢ zludzenia, ze akcja tak naprawdg¢ nie przeniosta si¢
w inne miejsce. Oczywiscie audytorium bawi si¢ w najlepsze ta iluzja. Jednak jesli jeste$ za
kulisami, wyczuwasz sztucznos$¢ tego wszystkiego i ma to na ciebie mniejszy wptyw.

W ten sam sposob, kiedy skupiasz si¢ bardziej na procesie kreacji mys$li niz na ich
zawartosci, zyskujesz nieco waznych wgladow w procesy kreowania przez umyst dla siebie
mysloswiatow — waznych, poniewaz te myslo§wiaty sa kluczowa cecha niepotrzebnego
cierpienia i stresu, ktore probujesz zrozumiec¢ i ktorym probujesz przeciwdziata¢. Skupiajac si¢
nie na ich zawartos$ci, ale na procesie, w ktérego wyniku sa kreowane, zaczynasz uwalnia¢ si¢
spod ich uroku.

2. Skup si¢ na ujemnych stronach pozwalania sobie na rozproszenie.
Jesli zwykle powracanie do oddechu nie wystarcza, by powstrzymaé ci¢ od stalego
zawracania do serii mysli, musisz spojrze¢ na ujemne strony tych mysli. Obejmuje to dwa kroki.
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a. Zapytaj siebie: Gdyby$ miat podaza¢ za tymi mys$lami przez nast¢png godzing lub dwie,
gdzie by ci¢ doprowadzily? Ku zyciu nacechowanemu zrecznos$cia czy jej pozbawionemu?
Jesli sa wzglednie zrgczne, to czy sg bardziej wprawne niz umyst dobrze wytrenowany
w medytacji? Nie. Zatem kiedy medytujesz, sa one stratg czasu. A co z ich warto$cig
rozrywkowa? Gdyby byly filmem, zaplacilbys, by je oglada¢? Czy naprawdg co$ zyskujesz,
gdy za nimi podazasz? Co wlasciwie przyciaga ci¢ do tych mysli? Czy zaplata warta jest
klopotow, ktorych przysparzaja? Probuj znalez¢ pytania, ktore pomoga ci zobaczy¢ mysli
jako niewarte twojej uwagi. Kiedy zobaczysz zaré6wno powab, jak 1 ujemne strony
szczegblnego sposobu myslenia, nauczysz si¢ widzie¢ swoje mysli jako cze$¢ procesu
przyczynowego. To pomaga uwolnic¢ si¢ spod ich wladzy.

b. Gdy juz masz jasno$¢ co do wad jakiej$ szczegdlnej mysli, mozesz pomysle¢ o temacie,
ktory przeciwdziata emocjom czy impulsom, ktore za nig stojg. Na przyktad jesli mysl jest
motywowana gniewem, sprobuj przeciwdziata¢ temu uczuciu mys$lami mitujacej dobroci —
najpierw dla siebie, pdzniej dla osoby, na ktorg jestes zty. Jesli mysl jest motywowana
pozadaniem, pomys$l o nieatrakcyjnych aspektach ludzkiego ciata — znowu zaczynajac
od zawartosci swojego ciata, a pozniej przechodzac do ciata, ktore cie przycigga.
Kilka takich alternatywnych tematow jest omawianych w dalszej cze$ci — o niszczacych
emocjach.

Kiedy juz nowy temat ostabit twoje taknienie powrotu do wedrujacych mysli, mozesz wtedy
z powrotem skierowac¢ swojg uwage na oddech.

3. Ignoruj mysli.

Jezeli mys$li wcigz paplaja, postanow, ze pozostaniesz z oddechem i1 po prostu pozwo6l
mys$lom gada¢ w innej czesci twego umystu. Sg jak zbigkane psy: jesli poswiecisz im odrobine
uwagi, beda wcigz ci¢ molestowac. Sg jak szaleni ludzie: nawet jesli probujesz ich odgonic,
wiedzg, ze juz ci¢ maja 1 to sprawia, ze probuja wciggnac ci¢ dalej do swoich szalonych
Swiatéw. Wiec po prostu ignoruj je. Przypomnij sobie, ze nawet jesli moga by¢ w umysle jakie$
mysli, to sg one wcigz cztonkami komitetu. Nie zniszczyly oddechu. Oddech wcigz tu jest,
by si¢ na nim skupiaé. Ostatecznie, z braku uwagi, rozpraszajgce mysli odejdg same z siebie.

W tym samym czasie uczysz si¢, jak akt uwagi moze wzmocni¢ badz ostabi¢ rozne
potencjaty w twoim do$wiadczeniu.

4. Rozluznij napiecie, ktore podtrzymuje gonitwe mysli.

Kiedy staniesz si¢ bardziej wrazliwy na subtelne energie w ciele, zauwazysz,
ze akt trzymania si¢ mysli wymaga, bys rozwingl gdzie§ w ciele lekki wzorzec napiecia jako
rodzaj znacznika. Sprobuj zlokalizowa¢ ten wzorzec napigcia, rozpus¢ go oddechem, a z braku
oparcia ta mysl odejdzie.

W miar¢ polepszania si¢ twojej koncentracji jeste$ w stanie wyczuwaé formowanie si¢
WZOrcOw napiecia, zanim jeszcze stang si¢ Swiadomymi myslami. Ujrzysz etapy, poprzez ktore
formuja si¢ mys$lo$wiaty. Zaczynaja jako mate wezly napigcia, a podzniej przykladana jest
do nich percepcja, decydujac, czy ma je postrzega¢ jako zjawiska fizyczne czy mentalne.
Jesli zapada decyzja, by postrzegac je jako zjawiska mentalne, wtedy ma zastosowanie dalsza
percepcja: o czym jest ta mysl?

Kiedy potrafisz widzie¢ te zabiegi, skoncentrowany umyst staje si¢ jak pajak w sieci:
pozostajesz na swoim miejscu, a wyczucie oddechu-sieci moéwi ci woéwczas, ze jakis wezet
napigcia formuje si¢ w konkretnej cze$ci sieci. Udajesz si¢ tam, traktujesz ten wezet
zastrzykiem dobrej energii oddechu i rozpuszczasz go. Potem powracasz na swoje miejsce.

Ta strategia udziela waznych lekcji podczas obserwacji, jak fizyczne i mentalne zjawiska sg
ze sobg powigzane.
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5. Wytlum mysl.

Jesli twoja koncentracja 1 wnikliwo$¢ nie s3 na tyle dobre, by te techniki zadziataty wobec
kazdej rozpraszajacej mysli 1 gdy zawiodly wszystkie w walce ze szczeg6lnie uparta mysla,
umies$¢ czubek swojego jezyka na podniebieniu, zaci$nij zgby i powtarzaj sobie wcigz od nowa,
ze nie bedziesz myslat tej mysli. Albo mozesz bardzo szybko w umys$le powtarza¢ medytacyjne
stowo (jak buddho), by zablokowa¢ obwody, az pokusa podazania za dang mysla nie zelzeje.

To pigte podejscie jest jak milotek w porownaniu do innych, ktére sa jak skalpele.
Ale tak jak kazdy majster potrzebuje mtotka w swym zestawie narzedzi, tak kazdy medytujacy
potrzebuje kilku narzedzi cigzkich, by by¢ przygotowanym na kazda okoliczno$¢. W ten sposob
niezdarne mysli nie bedg mogly toba poniewierac.

To ostatnie podejScie wymaga mniejszej wnikliwos$ci niz cztery pozostate, ale udziela cenne;j
lekcji: nie powiniene$ pomija¢ uzytecznej strategii tylko dlatego, ze wydaje si¢ prosta
czy toporna. Badz gotow uzy¢ wszystkiego, co dziala.

Szczegbdlne typy wedrujacych mysli — takie jak pozadanie 1 gniew — majg swoje wilasne
strategie przeciwdziatania. Jesli nie masz tyle energii, by stosowa¢ wobec wedrujacych mysli
ktoras z tych strategii, jest to znak, ze problemem nie jest niepokdj. Problemem jest sennos¢.

SENNOSC

Jesli czujesz si¢ $piacy, to, po pierwsze, nie uwazaj tego za oznak¢ potrzeby odpoczynku.
Umyst czesto uzywa sennosci jako sposobu do uniknigcia kwestii, ktéra ma wtasnie wyptynaé
na powierzchni¢ z twych wewnetrznych glebi. Jako medytujacy chcesz wiedzie¢ o tych
glebszych zagadnieniach, wigc nie pozwdl oghipi¢ sie tej udawane] sennosci.
Musisz jg przetestowac, kiedy tylko ja napotkasz.

Pierwszym testem jest zmiana tematu medytacji. Kiedy jeste$ z oddechem, moze to oznaczac
zmiane¢ rytmu i struktury oddechu albo miejsca twojego skupienia. Na przyktad:

o Jesli krotkie, tagodne oddychanie wprawia cie w senno$¢, mozesz sprobowac robi¢ dhugie
wdechy 1 krotkie wydechy albo oddycha¢ mocnie;j.

e Jesli skupianie si¢ na jednym punkcie czyni ci¢ sennym, sprobuj skupia¢ si¢ na dwoch
punktach naraz.

e Mozesz tez zmienia¢ swoj punkt skupienia co trzy lub pige¢ oddechow.
Podazaj za schematem podanym w kroku trzecim w czgsci ,,Skupianie si¢ na oddechu”
albo za innym schematem, ktory uda ci si¢ wymyslic.

e Sprobuj oszacowac energi¢ oddechu w obszarach, ktore jeste$ sktonny pomijac.

Mozesz zmieni¢ swoOj temat medytacji na jeden z pomocniczych tematow
wyszczeg6lnionych w dodatku. Kontemplacja $mierci — o tym, ze $mier¢ moze nadejs¢
w dowolnej chwili — jest szczegdlnie uzyteczna, kiedy sennosci towarzyszy lenistwo.

Mozesz roéwniez recytowa¢ sobie dowolny cytat albo fragment $piewow
(z kanonu palijskiego), ktory zapamigtates.

Drugim testem jest zmiana postawy. Wstan z medytacji 1 rozetrzyj rekami wszystkie
konczyny. Jesli jest noc i mozesz widzie¢ nocne niebo, spdjrz na gwiazdy, by od§wiezy¢ umyst.
Przemyj twarz woda. Potem wro¢ do pozycji siedzace;.

Trzecim testem jest wstanie i przejscie do medytacji chodzonej. Jesli to nie usun¢to sennosci,
sprobuj chodzi¢ ostroznie do tylu, by zobaczy¢, czy Igk przed wpadnigciem na przeszkode
bedzie ci¢ utrzymywat w przytomnosci.
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Jesli senno$¢ si¢ utrzymuje, to znak, ze cialo potrzebuje odpocza¢. Potdz si¢ i medytuj,
dopdki nie zasniesz, obiecawszy sobie najpierw, ze gdy tylko si¢ obudzisz, wstaniesz i bedziesz
dalej medytowat. Nie bedziesz si¢ ptawit w przyjemnosci lezakowania.

ZErUDNA KONCENTRACJA

Blisko zwigzany z senno$cig jest stan umyslu zwany zludng koncentracja. Umyst jest
spokojny, ale nie jeste$ jasno swiadomy, gdzie skupia si¢ twoja uwaga. Kiedy z tego wyjdziesz,
mozesz si¢ zastanawiac, czy spates, czy bytes na jawie. To moze si¢ wydarzy¢, kiedy oddech
staje si¢ wygodny, ale nie rozszerzasz swojej Swiadomosci na inne cze¢sci ciata. Jestes§ skupiony
na matym obszarze i kiedy oddech w tym miejscu staje si¢ bardzo czysty i wygodny, gubisz jego
slad 1 wpadasz w mily, spokojny, ale zamglony stan umyshu.

Jednym ze sposobdw, by temu zapobiec, jest natychmiastowe rozpoczecie przegladu reszty
ciata, gdy tylko oddech staje si¢ bardziej komfortowy. Probuj zauwazy¢, jak energia oddechu
ptynie we wszystkich zakamarkach 1 szczelinach ciata az do przestrzeni pomiedzy palcami rak
1 n0g. Mozesz tez wizualizowa¢ rézne czesci ciala — kosci, organy — i zobaczy¢, czy energia
oddechu gladko si¢ tam rozprzestrzenia.

Tutaj wazng zasadg jest, ze kiedy umyst wygodnie odpoczywa, to potrzebuje pewnej pracy
do wykonania. W przeciwnym razie odpltynie w sennos$¢. Jak dlugo praca ta pozostaje w obrebie
ciata, tak dlugo nie bedzie przeszkadzata w twojej koncentracji. Przeciwnie, uczyni nawet te
koncentracje silniejszg i1 bardziej elastyczng.

Zjawisko wpadania w ,,dziure powietrza™ —to znaczy, gdy siedzisz bardzo spokojnie i nagle
budzisz si¢, poniewaz glowa leci w przod — pojawia si¢ z tych samych powodow i moze by¢
leczone tymi samymi metodami.

HALASY ZEWNETRZNE

Jesli narzekasz na zewnetrzne hatasy podczas medytacji, uSwiadom sobie, ze to nie hatas
stwarza ci problem, ale to ty tworzysz problem z hatasu. Czy mozesz pozwoli¢, by hatas istniat
bez twoich komentarzy na jego temat? Z pewnoscig hatas nie ma zadnej intencji, by ci¢ dreczy¢.

Pomys$l rowniez o swoim ciele jak o zastonie w wielkim oknie. Halas jest jak wiatr
przechodzacy przez zaston¢. Inaczej méwigc, nie stawiasz dzwickom zadnego oporu,
ale nie pozwalasz, by miaty na ciebie wptyw. Hatas przechodzi na wskro$, nie wchodzac
w fizyczny czy mentalny kontakt.

KLOPOTY Z SAMYM ODDECHEM

1. Prawdopodobnie jedng z najbardziej zniechecajacych przeszkdod w medytacji oddechu jest
niezdolnos¢ do odczuwania wdechu i wydechu. Pochodzi ona czesto z wczesniejszego
fizycznego lub emocjonalnego doswiadczenia, ktore zablokowalo poczucie -ciata.
Zbudowanie wrazliwos$ci na odczuwanie rzeczywistosci oddechu w ciele albo spokojne jej
odczuwanie za pomoca tej wrazliwosci moze ci zajac troche czasu. Jest to sfera wymagajaca
cierpliwosci.

3 ang. air pocket — przyp. thum.
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Istnieja dwa mozliwe podejscia:

Pierwsze to pytanie siebie, gdzie naprawde czujesz oddech. Moze by¢ on tylko w glowie
albo w jakiej$ odizolowanej cze$ci ciata. Jednakze jest to cos, od czego mozesz zaczaC.
Skup si¢ na tym obszarze lagodnie, ale stanowczo, z podejSciem zyczliwosci wzgledem
niego, méwiac sobie, ze przynalezysz do tego miejsca. Kiedy okaze si¢, ze potrafisz tam
fatwo pozostaé, sprobuj stopniowo rozszerzac¢ swoje poczucie swiadomosci bezposrednio
wokot tego miejsca. Ktora czesé ciata lezy tuz obok niego? Gdzie odczuwasz te cze$¢?
(Twoje wewnetrzne odczucie czgsci ciata moze nie odpowiada¢ temu, jak twoje ciato
wyglada z zewnatrz, ale na razie niech ci¢ to nie kfopocze. Gdzie czujesz nastgpng czg$¢?)
Jesli powstaje poczucie leku, wr6¢ do pierwotnego obszaru. Poczekaj okoto doby,
a pozniej sprobuj znowu lekko rozszerzy¢ swoja swiadomos¢. Kontynuuj w ten sposob,
w jedng 1 w drugg strong, az bedziesz mogt zamieszka¢ na tym powiekszonym obszarze
z poczuciem pewnosci siebie. Badz cierpliwy. Jesli podczas prob rozszerzania
swiadomos$ci tym sposobem pojawig si¢ jakie§ szczegdlne lgki lub wspomnienia,
przedyskutuj je z osoba, ktorej osagdowi ufasz.

Drugie podejscie to porzucenie oddechu na pewien czas tak, by rozwija¢ brahmavihary
(zob. czes¢ pierwsza, rozdzial I, powyzej) jako swoje podstawowe C¢wiczenie
medytacyjne do czasu, az poczujesz si¢ na tyle pewnie, by znéw sprobowaé pracy
z oddechem.

2. Kolejnym, czesto zniechecajagcym problemem jest niezdolnos¢ do znalezienia wygodnego
sposobu oddychania. Bez wzglgdu na to, jak dopasowujesz oddech, nie czujesz,
ze jest wlasciwy. Mamy kilka sposobow na zmierzenie si¢ z tym problemem:

Spytaj siebie, czy nie jestes zbyt wymagajacy. Czy czujesz, ze oddech jest w porzadku?
Czy probujesz go zmusié¢, by byt lepszy niz w porzadku? Jesli tak si¢ sprawy maja,
badz cierpliwy. Trzymaj si¢ tego oddechu, ktory jest w porzadku, 1 daj mu troche czasu.
Twoja niecierpliwo$¢ moze powodowa¢ w nim zbyt wiele napigcia. Daj mu troche czasu,
by si¢ rozluznit i rozwingl sam z siebie.

Spytaj siebie, czy nie dociskasz konca wydechu, by odrézni¢ go wyraznie
od nastepujacego po nim wdechu, albo vice versa. To ogranicza zdolno$¢ ptynnego
oddychania. Jezeli to o to chodzi, pozwol, by koniec kazdego wydechu stapiat si¢ gtadko
z poczatkiem kolejnego wdechu i na odwrot, tak by spokojna chwila pomiedzy
oddechami miala szans¢ na rozszerzenie po catym ciele poczucia beztroski.

Przypomnij sobie, ze kazdy oddech begdzie miat przynajmniej jedng cze¢$¢ — na poczatku,
w $srodku albo blisko konca — ktérg odczuwa si¢ bardziej komfortowo niz nieoddychanie.
Szukaj tej czgsci oddechu 1 pozwdl sobie ja docenié. Kiedy to ci¢ uspokoi, inne czgséci
cyklu oddychania tez odbeda si¢ w stanie zrelaksowanym.

Zapytaj siebie, czy nie skupiasz si¢ zbyt mocno w jednym miejscu. Istnieje powszechna
tendencja, aby, skupiajac si¢ na pewnej czgsci ciata, wywiera¢ na nig nacisk — zazwyczaj
blokujac albo forsujac przeptyw krwi w tym obszarze. Zobacz, czy mozesz rozluzni¢ ten
nacisk, ale wcigz utrzymujac skupienie na tym punkcie.

Spytaj siebie, czy sposob, w jaki wizualizujesz oddech, nie jest czg$cia problemu.
Na przyktad czy wizualizujesz go, jak wchodzi w cialo tylko przez jedno mate miejsce,
takie jak nos? Jesli tak, moze to by¢ przyczyng ograniczania oddechu.
Sprobuj wizualizowac ciato jako gabke, gdzie oddech tatwo wchodzi i wychodzi poprzez
wszystkie pory skory. Albo sprawdz, czy wizualizujesz oddech jako niechg¢tny wejsciu
w ciato. Jesli tak, to okaze sie, ze zmuszasz go do wejscia. Sprobuj wizualizowac go jako
chetnego do wejscia w ciato, a wtedy wystarczy, ze pozwolisz mu wejsc.

Spytaj siebie, czy nieSwiadomie nie zmuszasz oddechu, by dopasowat si¢ do jakich$ idei
na temat tego, jak powinien by¢ odczuwany komfortowy oddech. Ludzie czgsto
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zaktadaja, ze powolne, dlugie oddychanie jest bardziej wygodne niz oddychanie krotkie
i szybkie, ale nie zawsze tak jest. Przypomnij sobie, ze to, co uznawane jest za wygodne
oddychanie, zdeterminowane jest aktualnymi potrzebami ciata, zatem badz bardzie]
wyczulony na te potrzeby.

e Zobacz, czy nie probujesz zbyt mocno kontrolowa¢ oddechu. Mozesz to sprawdzic,
skupiajac uwage w tej czesci ciata, w ktdrej nie masz w ogdle poczucia mozliwosci
kontroli rytmu oddechu, tak jak u podstawy kregostupa.

e Jesli zadne z tych podejsé nie dziata, zmien temat skupienia na watek, ktéry jest dla ciebie
przyjemny i inspirujacy, taki jak zyczliwo$¢, hojnos¢ (myslac o tych momentach,
kiedy byle§ hojny ze swej wlasnej wolnej woli), wdzieczno$¢ (myslac o ludziach,
ktorzy przeszli samych siebie, by ci pomoc) albo uczciwos¢ (myslac o przypadkach,
kiedy ty lub ktos, kogo podziwiasz, zachowat si¢ w sposob, ktory uznajesz za szlachetny
1 inspirujacy). Pozwol sobie pomysle¢ o tym przez chwile, nie zwracajagc uwagi
na oddech. Kiedy umyst poczuje si¢ odswiezony, sprobuj zauwazy¢, jak oddychasz,
gdy jeste$ przy tym temacie. Oddech sam z siebie znajdzie dogodny rytm. To podsunie
ci pewne idee na temat tego, jak wygodnie oddychac.

3. Trzecim powszechnym problemem jest niezdolnos¢ do odczuwania wrazen oddechu
w roznych czesciach ciata. Czgsto jest to problem percepcji: sa tam wrazenia oddechu,
ale jako takich ich nie rozpoznajesz. Czg$¢ twojego umystu moze mysle¢, ze to niemozliwe,
aby byty tam energie oddechu ptynace przez ciato. Jesli tak si¢ sprawy maja, potraktuj to
jako ¢wiczenie na wyobrazni¢: pozwo6l sobie na wyobrazenie energii oddechu mogace;j
plyna¢ poprzez nerwy 1 wyobraz sobie, ze ptynie wedlug pewnych wzorcow
rekomendowanych  przez  podstawowe  instrukcje.  Albo  wyobraz  sobie,
ze plynie w przeciwnych kierunkach. Na pewnym etapie naprawde zaczniesz czu¢ ruch
energii w tej czy innej czesci ciata, a wowczas nie bedzie to juz ¢wiczenie na wyobraznig.

W migdzyczasie zrob przeglad ciata i rozluznij wszelkie wzorce napiecia, ktére mozesz
odczuwaé w roznych jego czesSciach. Zacznij od rak i kieruj si¢ dalej, w kierunku ramion.
Potem zacznij od stop i pracuj dalej, przechodzac przez obszar ndg, plecow, szyi,
az do glowy. Potem rozluznij przod tulowia. Im bardziej zrelaksowane ciato, tym fatwiej
plyna energie oddechu i tym bardziej prawdopodobne staje si¢, ze wyczujesz ten przeptyw.

NIEZWYKLE ENERGIE 1 WRAZENIA

Cisnienie. Kiedy w r6znych czgéciach ciata uwalniasz napiecia albo blokady, czesto moze
to wywota¢ niezwykle silne czy niezrownowazone energie badz odczucia. Jest to normalne,
a energie te, jesli pozostawi si¢ je w spokoju, czesto wyczerpuja si¢ same. Jednakze istniejg
dwa przypadki, gdzie moga one sta¢ si¢ problemem.

1. Pierwszy, gdy uwolnienie nie jest kompletne: kiedy energia uwolniona z jednego obszaru
blokuje si¢ w innym, stwarzajac silne odczucie ciSnienia. Zazwyczaj sa dwa obszary,
w ktorych istnieje tendencja budowania ci$nienia — w glowie 1 wokot serca. Jesli ci$nienie
pojawia si¢ w glowie, zobacz, czy nie trzeba zdrenowac tej energii przodem gardia albo
dotem wzdhuz kregostupa. Skup si¢ najpierw na otwarciu kanalu energii biegnacego w dot,
przodem gardla, i skieruj swoja uwage na $rodek klatki piersiowej. Pomys$l o energii
splywajacej kanalem w gardle w dol, do obszaru, na ktérym jeste§ skupiony,
zaréwno podczas wdechu, jak 1 wydechu.
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Jesli to nie dziala, przesledz §wiadomie, z gory na dot, kanaly energii po obu stronach
kregostupa, by zobaczy¢, czy w jakim$ miejscu nie ma blokady. Jesli jaka$ znajdziesz,
pomysl, ze si¢ rozluznia. Zrob to, przesuwajac uwage w dot, na cata dlugos¢ kregoshupa.
Skup uwage na kosci ogonowej i wizualizuj oddech schodzacy w dot kregostupa — 1 znowu:
zaréwno podczas wdechu, jak i wydechu — a nastepnie wyptywajacy przez ko$¢ ogonowa
W powietrze.

Jesli ci$nienie wystepuje posrodku klatki piersiowej, wizualizuj otwarcie kanatow
energii, jak wychodza z twoich rak poprzez dlonie. Skup swoja uwage na dloniach i mysl
o energii oddechu promieniujacej na zewnatrz z twojej piersi — zardwno podczas wdechu,
jak 1 wydechu — i wychodzacej w przestrzen poprzez dlonie.

Mozesz rowniez sprobowac podobnej wizualizacji z kanalami energii biegnagcymi wzdtuz
ndg 1 wychodzacymi na zewnatrz przez podeszwy twoich stop.

Kiedy otwierasz te kanaty, nie mysl o wpychaniu w nie energii. W szczegdlnosci
nie mysl, ze probujesz wepchnaé w nie powietrze. Oddech, z ktérym pracujesz, jest energia,
nie powietrzem. Energia przeptywa najlepiej, gdy nie stosujesz wobec niej presji.
Mysl po prostu: ,,Pozwalam”. 1T badz cierpliwy. Sprébuj rozrézni¢ przepltyw krwi —
ktora, bedac ciecza, moze wywota¢ ci$nienie, napotykajac na swej drodze co$ solidnego —
od przeptywu oddechu, ktéry jako energia nie musi budowac¢ ci$nienia, poniewaz moze
przeptywac przez ciala stale.

Jesli odczuwasz nadmierne ci$nienie w innych partiach ciata, sprébuj w swojej wyobrazni
polaczyc¢ te obszary z kanalami energii wychodzacymi na zewnatrz z twoich rgk albo nog.

2. Inng gldwng przyczyna nadmiernego ci$nienia w réznych czesciach ciala jest nadmierny
wysitek, by przyspieszy¢ ruch energii oddechu w ciele. Tutaj znowu stowem kluczem jest
»pozwala¢”. Pozwol energii ptyna¢. Nie napieraj. Mita energia, kiedy wywrze¢ na nig presje,
staje si¢ niemita. Badz cierpliwy. Wizualizuj, ze gdy tylko stajesz si¢ Swiadomy rozpoczgcia
wdechu, subtelna energia oddechu juz rozprzestrzenita si¢ po ciele. Po chwili odczujesz,
Ze ona jest tam naprawde.

Napiecie, ktore nie odpowiada na oddech. Jesli wystepuja w ciele wyspy napiecia,
ktore nie rozpuszczajg si¢ bez wzgledu na to, jak wygodnie ci si¢ oddycha, musisz popracowac
w ich sgsiedztwie. Im bardziej skupiasz si¢ na nich bezposrednio, tym bardziej moga si¢
pogorszy¢. Zatem oddychaj tagodnie wokot ich krawedzi 1 daj im trochg przestrzeni.
Czesto reprezentujg one tych cztonkow twego wewnetrznego komitetu, ktorzy nie ufajg twoim
dobrym intencjom, wigc po prostu musisz ich zostawi¢ w spokoju. BadZz wobec nich cierpliwy.
W pewnym momencie same si¢ rozpuszcza.

Pasy napiecia biegngce poprzez cialo. Sprawdz najpierw, czy te pasy napigcia to naprawde
pasy, czy tez umyst bawi si¢ w laczenie punktow. Innymi stowy, sa pewne sytuacje,
kiedy umyst spostrzega punkty napiecia w roéznych czgéciach ciala i taczy je w odczucie
jednego napigcia. Stwarza to wrazenie, ze te izolowane punkty sa czes$cig pojedynczego
odczucia.

Aby sprawdzié, czy tak si¢ sprawy maja, wyobraz sobie, ze twoja §wiadomos¢ jest zestawem
wirujacych ostrzy, ktore szybko, raz po raz tng pasy napigcia, gdziekolwiek je znajda,
na oddzielne kawalki. Jesli to postrzeganie zmniejsza poczucie napi¢cia, wowczas utrzymuj je
w umysle. Problem nie jest zwigzany na tyle z napigciem, co z percepcja, ktdra postrzega
punkty napiecia jako pasma. Nie dawaj wiary tej percepcji pasm, zastgpujac ja percepcja ostrzy
tak dlugo, jak to konieczne.

Jesli pasy napigcia sg w glowie 1 wydaje si¢, ze otaczaja glowe, alternatywna metoda zmiany
percepcji jest utrzymywanie w umysle obrazu, ze twoja glowa jest wicksza niz pasy napiecia
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1 ze ta wicksza cze$¢ glowy napehniona jest tagodng energia, ktéra pozwala tym pasmom si¢
rozproszyc.

Jesli odczucie pasma napiecia pozostaje, pomimo nowych sposobdw postrzegania, woéwczas
jest to znak, ze ten pas odpowiada obszarowi ciala, ktéry pozbawiony jest energii oddechu.
Kiedy wdychasz, mys$l o energii oddechu, ktora natychmiast wptywa w t¢ cze$¢ ciala.
Pozw6l, by wdech trwat tak dlugo, jak potrzeba, by da¢ temu obszarowi poczucie odzywienia.

Jesli po kilku minutach stosowania tego podejScia pasy napigcia nie beda odpowiadac,
zignoruj je przez jakis$ czas. Sprobuj tych roznych metod pozniej, kiedy twoja koncentracja si¢
polepszy.

Brak wrazen. Kiedy przegladasz rdzne cze¢sci ciata, moze si¢ okazac, ze sa pewne obszary,
w ktorych zupehie nic nie czujesz: na przyktad twoje ramiona albo czgs$¢ plecow. Wydaje sig,
jakby tej czesci ciata brakowato. Jesli tak jest w twoim przypadku, sprobuj by¢ §wiadomy tych
obszarow, ktoére mozesz odczuwaé po obu stronach owej brakujacej strefy. Na przyktad
w przypadku ramion sprobuj by¢ §wiadomy swojej szyi i rgki ponizej barku. Nastepnie sprobuj
zobaczy¢, gdzie laczy si¢ energia tych dwoch czesci. Mozesz by¢ zaskoczony, widzac,
ze istnieje jakies$ polgczenie, ale nie tam, gdzie twoje rami¢ by¢ ,,powinno” — 1 poniewaz nie ma
go tam, gdzie by¢ powinno, nieswiadomie je blokujesz. Pozwdl mu otworzy¢ si¢, a z czasem
twoje odczuwanie tych obszarow ciata dopasuje si¢ 1 brakujaca czgs$¢ ciala uzyska wigcej
ozywczej energii z oddechu. Na powr6t pojawi si¢ w twojej Swiadomosci.

Poczucie peli. To odczucie czesto pojawia si¢, kiedy energia oddechu rozpuszcza niektore
z wewnetrznych blokad, a obszary dotychczas pozbawione energii nagle si¢ nig napeniaja.
Wiaze si¢ to z jednym z czynnikow jhany — uniesieniem [piti]. W przypadku silnych doznan
moze by¢ to odczuwane jak zatapianie si¢ w petni. Dla niektérych ludzi jest to przyjemne,
ale ni odczuwaja zagrozenie. Jesli kiedykolwiek byle$ bliski utonigcia, moze to tatwo
wywola¢ uczucie Igku. Aby zniwelowac strach, nalezy przypomnie¢ sobie, Ze jest si¢
otoczonym przez powietrze 1 cialo moze oddycha¢ tyle, ile chce. Rozluznij rece 1 stopy
1 utrzymuj je w takim stanie. Potem zobacz, czy mozesz odnalez¢ taki aspekt peti, ktory jest
przyjemny. Skup si¢ na tym. Albo po prostu utrzymuj skupienie na tym punkcie w twoim ciele,
na ktorym si¢ zazwyczaj koncentrujesz, i przypominaj sobie, ze ta pelnia pozostawiona sama
sobie ostatecznie rozptynie si¢ w odczuciu spokoju 1 beztroski.

Kolejng grupg ludzi odczuwajacg to poczucie pehni jako zagrozenie jest grupa obawiajaca
si¢, ze traci kontrole. I znowu: rozwigzaniem jest brak skupienia na peni, koncentracja
na zwyczajowym punkcie skupienia 1 przypominanie sobie, ze ta petnia przeminie.

Poczucie gestosci. Czasami, gdy umyst si¢ uspokaja, ciatlo odczuwa si¢ jako tak solidne
1 geste, ze oddychanie staje si¢ nuzaca koniecznoscia. Jedyny mozliwy powdd tego jest taki,
ze podswiadomie trzymasz si¢ postrzegania ciala jako solidnego obiektu, a oddechu jako
czegos$, co musi by¢ przezen przepchnigte.

Rozwigzaniem jest §wiadoma zmiana percepcji. Na przyktad mozesz sobie przypomniec,
7ze oddech jest w zasadzie twoim pierwotnym odczuciem w ciele: energia oddechu jest
pierwsza, a odczucie trwato$ci przychodzi pozniej. Zatem nie musisz przepycha¢ oddechu
przez Sciang trwalo$ci. Niech swobodnie ptynie tam, gdzie chce. Kolejnym uzytecznym
sposobem postrzegania jest myslenie o calej przestrzeni wokot i wewnatrz ciata, pomiedzy
atomami w ciele. Nawet wewnatrz atomoéw wigcej jest przestrzeni niz materii. Wszystko jest
przeniknigte przestrzenig. Kiedy bedziesz o tym pamigtal, skoncza si¢ trudnosci
z oddychaniem.

Kolejng mozliwg przyczyna odczuwania ciata jako czego$ zbyt solidnego, by oddychac,
jest to, ze umyst moze by¢ tak spokojny, ze nie potrzebuje oddycha¢ (zob. oméwienie czwartej
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jhany w czesci czwartej). Wcigz probujesz przepycha¢ oddech poprzez ciato bardziej z nawyku
niz z potrzeby. Powiedz sobie: ,Jesli cialo potrzebuje oddychaé, bedzie oddycha¢ samo.
Nie trzeba go zmuszac”.

Oszolomienie. Jesli ten problem spowodowany jest przez medytacje, moze powstawac
z nierownowagi w twoim skupieniu albo nierownowagi w oddychaniu.

Brak rownowagi w skupieniu moze by¢ skutkiem zbyt intensywnego koncentrowania si¢
na obszarze glowy. Przesun punkt skupienia na nizszg czg$¢ ciata, rozluznij go nieco,
by nie tamowac przeplywu krwi w tym obszarze, i przez jaki$ czas pomijaj rejon glowy.

Nierownowaga oddychania moze powstawac z hiperwentylacji: oddychania zbyt szybkiego
1zbyt cigzkiego. Moze réwniez powstawac z thumienia oddechu albo spedzania zbyt duzej ilosci
czasu z subtelnym oddychaniem. Sprobuj oddychaé¢, unikajagc tych skrajnosci.
Jesli to nie rozwigzuje problemu oszolomienia, to oznacza, ze nie jest ono spowodowane
przez medytacje. Moze by¢ objawem fizycznego schorzenia.

OCENIANIE SWOJEGO POSTEPU

Jak wspomniatem we wprowadzeniu, podstawowg strategia w treningu umystu majaca
na celu potozenie kres cierpieniu jest zastanawianie si¢ nad swoimi dziataniami 1 sprawdzanie,
do jakiego stopnia sg zreczne, tak bys mogt je ulepszaé. Poniewaz medytacja jest dziataniem,
ta sama strategia ma zastosowanie 1 w tym przypadku. By ja rozwing¢ jako umiejgtnosc,
musisz nauczy¢ si¢, jak oceniac to, co robisz — co dziata, a co nie — tak by twoja wprawa mogta
si¢ zwieksza¢. Ocena jest tak wazng czescig medytacji, ze stanowi ona czynnik jhany,
ktora omowimy w cze¢sci czwartej. Ten rodzaj oceny zmienia si¢ we wnikliwosc,
ktora ostatecznie prowadzi do uwolnienia.

Pamigtaj wigc: jest co$ takiego jak dobra sesja i niezbyt dobra sesja medytacji. Chcesz si¢
nauczy¢, jak oceni¢ roznice. Zdolno$¢ osagdu wiasnych dzialan jest jednak sama w sobie
umiejetnoscig, ktorej doskonalenie zajmie troche czasu. Jesli kiedykolwiek pracowates,
aby doprowadzi¢ do doskonalo$ci umiejetnos¢ fizycznag albo rzemiosto — takie jak praca
w drewnie, gotowanie, uprawianie sportu albo gra na instrumencie — pomysl, jak rozwinates$
swoja zdolno$¢ oceny, ze pomogla ci osiggng¢ bieglos¢. Zastosuj te same pryncypia
w medytacji. Warto pamigtac¢ o kilku uzytecznych regutach:

Pozyteczna ocena skupia si¢ na dzialaniach, a nie na twojej wartosci jako osoby
czy medytujgcego.

Jesli popadasz w depresj¢ z powodu tego, ze nie jeste§ w stanie robi¢ pewnych rzeczy
poprawnie albo stajesz si¢ zarozumialy, kiedy naprawde idzie ci dobrze, to pamietaj, ze taki
rodzaj osadu jest stratag czasu. Negatywna samoocena wysysa twoja zdolno$¢ przylgniecia
do medytacji; pozytywna samoocena — nawet jesli na krotka mete jest zachgcajaca — ostatecznie
stanie si¢ przeszkoda twojego postepu, nie pozwalajac dostrzec wiasnych bledow
albo ustanawiajagc falszywe oczekiwania. Jesli odkryjesz, ze pedzisz w dot po spirali
negatywnej samooceny z powodu negatywnej samooceny, pamig¢taj o wizerunku twojego
wewnetrznego komitetu. Znajdz jakiego$ jego uczestnika, ktory lagodnie, ale stanowczo,
przypomni danemu glosowi samooceny, ze marnuje twoj czas. Im wigcej dobrodusznego
humoru mozesz przywola¢ w tej sytuacji, tym lepiej. Potem skup si¢ na nastgpnym oddechu,
1 na nastepnym.

Jesli chodzi o oceng siebie, to jedynie rozpoznawanie swoich tendencji do nadmiernie
pozytywnej lub negatywnej oceny swoich mozliwosci jest pozyteczne. Je§li wiesz,
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ze masz sktonnosci w jednym badz w drugim kierunku, uzyj tej wiedzy, by utemperowac swoje
osady. Przyjacielskie: ,,Ups. I znowu to”, czgsto moze pomoc przywrdcic rozsadek.

Traktuj swojq medytacje jak prace w toku.

Nie jeste$ tu po to, by wystawi¢ ostateczng ocene sobie albo swoim dzialaniom. Osadzasz
swoje dziatania po to, bys mogt je nastgpnym razem wykona¢ z wigksza znajomoscia rzeczy.
Kiedy wydajesz osad, mys$l o sobie nie jak o sedzi na sali sadowej wydajacym wyrok
na oskarzonego, ale jak o rzemie$lniku przy warsztacie, oceniajagcym, jak idzie praca
i wprowadzajacym zmiany, kiedy widzi, ze zrobil btad.

Pomytki sq rzeczq normalng.

To dzigki pomytkom si¢ uczysz. Ludzie, ktdrzy najlepiej rozumieja medytacje, to nie sg ci,
ktorym wszystko idzie gladko. To ci, ktorzy popeiniajg btedy, a nastepnie wymyslaja sposoby,
jak ich nie robi¢ ponownie. Zatem traktuj kazda pomytke jak sposobnos$¢ do zrozumienia
sprawy. Nie pozwol, zeby ci¢ zdolowata. Jesli zamierzasz by¢ z czego$s dumny, badz dumny
ze swej gotowosci do spostrzegania pomytek 1 uczenia si¢ na ich podstawie.

Zwiqzki pomiedzy dziataniami i ich skutkami sq ztoZone, wigc nie wyciggaj pochopnych
wnioskow dotyczgcych tego, co jest wynikiem czego w twojej medytacyji.

Czasami wyniki, ktore otrzymujesz wlasnie teraz, sg skutkiem tego, co robisz wlasnie teraz,
a czasem sg skutkiem tego, co robiles wczoraj albo w zesztym tygodniu, albo nawet w dalsze;]
przesztosci. To dlatego metoda, ktora dziatala wczoraj, moze nie dziata¢ dzisiaj.
Naucz si¢ powstrzymywac od osadéw, az bedziesz miat wystarczajaco duzo czasu, by raz po raz
obserwowac swoja medytacjg.

I nie gadaj wciagz o tym, o ilez lepsza byta twoja medytacja w przesztosci niz ta dzisiejsza.
To, jak bardzo byla dobra, nie bylo spowodowane mysleniem o jeszcze wczesniejszych
medytacjach. Bylo spowodowane ogladaniem oddechu w terazniejszosci. Zatem naucz si¢ tej
lekcji 1 obserwuj swoj oddech w terazniejszosci, teraz. Moze by¢ rowniez 1 tak, ze twoja
przeszta medytacja mogla nie by¢ tak dobra, jak myslates. Fakt, ze dzisiaj sprawy jeszcze
nie idg dobrze, jest wynikiem tego, ze wcigz musisz si¢ wigcej uczyC. Zatem naucz si¢ nieco
tego ,,wiecej”, obserwuj swoj oddech 1 umyst bardziej uwaznie, wlasnie teraz.

Nie bqdz zaskoczony naglymi zwrotami w swojej medytacji.

One réwniez sg spowodowane ztozonos$cig procesu, w jaki dziatania wywohujg rezultaty.
Kiedy sprawy ida tak dobrze, ze spokoj umystu wzrasta bez zadnego wysitku z twojej strony,
nie popadaj w niedbalo$¢ czy zbytnia pewnos¢ siebie. Utrzymuj czujnosé. Kiedy twoj nastrdj
jest tak kiepski, ze nie jeste§ w stanie wykona¢ nawet pierwszego kroku w medytacji,
nie poddawaj sie. Uznaj to za sposobno$¢, by dowiedzie¢ si¢ wigcej o tym, jak zasada
przyczynowosci dziata w umysle. Co$ musiato spowodowac te nagla zmiane, a wigc poszukaj
tego. W tym samym czasie masz $wietng okazje, by przywola¢ w umys$le poczucie
wewnetrznego obserwatora, by by¢ cierpliwym w wycofywaniu si¢ 1 obserwacji kiepskich
nastrojow. W ten sposob, obojetnie, czy nagla zmiana jest na lepsze, czy na gorsze, uczysz si¢
cennej lekcji: jak utrzymywa¢ wewnetrznego obserwatora oderwanego od tego, co si¢ dzieje,
tak by§ mogl obserwowac z wigksza uwagg.
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Nie porownuj siebie z innymi.

Twoéj umyst jest twoim umystem; ich umysty sa ich umystami. To jak pobyt w szpitalu
1 porownywanie si¢ z innymi pacjentami na oddziale. Nic nie uzyskasz, napawajac si¢ faktem,
ze zdrowiejesz szybciej niz inni. I nic nie zyskasz, czujac si¢ nieszczesliwym, poniewaz inni
zdrowiejg szybciej niz ty. Musisz skupi¢ catkowita uwage na swoim wlasnym procesie
zdrowienia.

Kiedy medytujesz, nie porownuj swej praktyki z tym, co przeczytales w ksigzkach, z niniejszq
wlgcznie.

Ksigzki sg po to, bys je czytal, kiedy nie medytujesz. Podczas medytacji chcesz si¢ skupié¢
na oddechu. Ksigzki daja ci po prostu pewne idee na temat tego, co mogfoby si¢ wydarzy¢.
Uczysz si¢ znacznie wiecej, obserwujac, co si¢ dzieje 1 — jesli sytuacja tego wymaga —
wymyslajac na poczekaniu sposoby, by sprawy szty lepie;.

PODTRZYMYWANIE MOTYWAC(C]I

Trening umystu jest przedsiewzigciem dlugookresowym. Wymaga on pewnej dojrzatosci,
by podtrzymywa¢ motywacje, kiedy nowos¢ 1 wstgpny entuzjazm zblakng. Szczegodlnie wtedy,
gdy postep jest powolny, moze okazac si¢, ze przytlacza ci¢ nuda, zniechecenie, niecierpliwos¢
albo zwatpienie. Jesli twoja motywacja chwieje si¢ z powodu ktorejs$ z tych emocji, przeczytaj
zalecenia w nastepnej czesci tekstu, jak sobie z tym radzic.

Sa jednak chwile, kiedy twoja motywacja chwieje si¢ po prostu dlatego, ze wymogi
codziennego zycia lub pracy nastaja na ciebie tak natarczywie, ze wyciskaja wszelkie resztki
czasu 1 energii, ktorych potrzebujesz, by medytowac. Jesli tak si¢ dzieje, musisz sobie wcigz
przypomina¢ o waznos$ci medytacji: ze jesli twoj umyst nie bedzie ¢wiczony, tatwo moze
odpowiada¢ na codzienne sytuacje w niezreczny sposob.

Pierwsza rzecz do zapamigtania — ,natarczywy” nie zawsze oOznacza ,wazny .
Naucz si¢ rozrdznia¢, ktéore zewngtrzne wymogi mozna na chwile odlozy¢, tak by§ mogt
zjednoczy¢ swoj umyst.

Druga rzecz do zapamigtania — $wiat nie zapewni ci czasu na medytacj¢. Musisz zapewnic¢
go sobie sam.

Po trzecie, pamigtaj, ze czas przeznaczany na medytacj¢ nie jest odebrany ludziom,
ktorych kochasz albo za ktorych jeste§ odpowiedzialny. Jest to tak naprawde dar dla nich —
w sensie twego ulepszonego stanu umyshu.

Po czwarte, pamigtaj, ze ten ulepszony stan umystu rOwniez uprosci twoje zycie i uczyni je
fatwiejszym do ogarniecia.

Zatem upewnij si¢, ze wcigz znajdujesz czas, sprobuj dodac¢ kilka nowych glosow do swego
wewnetrznego komitetu albo umocnij je, jesli juz tam sa — te glosy, ktore dodadza ci wigoru
1zmotywuja do trzymania si¢ na kursie. Sam musisz zaobserwowac, ktore z nich beda dla ciebie
najbardziej efektywne. Moga si¢ one rdzni¢ w zalezno$ci od osoby, a nawet dla tej samej osoby
mogg by¢ odmienne w rdznych okresach czasu.

Oto kilka glosow, ktore dla innych medytujacych okazaly si¢ efektywne:

e Glos przezornosci przypomina o niepotrzebnym stresie 1 cierpieniu, ktore niewyéwiczony
umyst moze sprowadzi¢ na siebie 1 na osoby z otoczenia. Jest to glos, ktory mowi ci rowniez:
,Jesli ty nie trenujesz umyshu, to kto go wytrenuje za ciebie? I jesli nie robisz tego teraz,
nie mysl, ze bedzie tatwiej, gdy si¢ zestarzejesz”.
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e Glos wspolczucia przypomina ci, w jaki sposob medytacja jest aktywnym wyrazem
zyczliwosci dla ciebie 1 0s6b w twoim otoczeniu. Zaczates medytowac, poniewaz chciale$
czego$ lepszego, niz zycie ktére prowadzile§. Gdyby$ naprawde kochat siebie — i1 twoje
ukochane osoby — czy pozwolitby$s przepas¢ takiej okazji? Ten glos umacnia sig,
kiedy zyskujesz wyczucie, jak wygodnie oddychaé, poniewaz mozesz sobie wtedy
przypomnie¢ o tym, jak dobrze jest spedzi¢ troche czasu z ozywczym oddechem.
Szczegolnie wtedy, gdy czujesz si¢ wyczerpany.

o Glos dobrze pojetej dumy przypomina ci o satysfakcji ptynacej z dobrze wykonanej pracy.
To jest ten glos, ktory przypomina ci o tym, jak dobrze si¢ czutes, kiedy zdotale§ zachowaé
si¢ zrecznie w obszarach, w ktérych do tej pory dziatate§ niezgrabnie. Nie chciatby$
rozszerzy¢ pola swych umiejetnosci jeszcze bardziej?

o Glos zdrowego poczucia wstydu wyrasta z dobrze pojetej dumy. Przypomina ci o niektorych
sytuacjach, kiedy to pozwolile$, by niewprawni cztonkowie twojego komitetu przejeli
inicjatywe, nawet jesli wiedziate§ o lepszych rozwigzaniach. Czy chcesz wcigz by¢ ich
niewolnikiem? A jesli naprawde sg na swiecie ludzie, ktorzy potrafig czyta¢c w umystach,
to co by powiedzieli, gdyby wejrzeli w twdj? (To poczucie wstydu jest zdrowe w tym sensie,
ze nie jest skierowane w ciebie jako osobe, ale w twoje dzialania.)

e Glos inspiracji przypomina ci o przyktadach oséb medytujacych w przesztosci. Zrobili co$
szlachetnego ze swym zyciem; czy ty rowniez chcesz prowadzi¢ szlachetne zycie?
Ten glos umacnia sie, kiedy czytasz o tych, ktorzy przekroczyli trudnosci w swej medytacji
1 nie tylko uzyskali prawdziwy spokdj umystu, ale rowniez pozostawili po sobie dobry
przyktad dla $wiata. Twoje poczucie inspiracji moze by¢ umacniane rowniez przez
przylaczenie si¢ do innych medytujacych i czerpanie z energii grupowe;.

o Glos mgdrego wewnetrznego rodzica obiecuje ci matg zaplate za przedostanie si¢ przez
trudne odcinki w praktyce: nieszkodliwg zmystowa przyjemnos¢, ktora sobie zapewnisz,
jesli trzymasz si¢ medytacyjnego harmonogramu.

o Glos dobrodusznego humoru pokazuje, jak ghipio wygladaja niektére z twoich
racjonalizacji, by nie praktykowac, jesli tylko spojrzysz na nie z dystansu. Nie znaczy to,
ze jeste§ ghupszy, niz przewiduje norma — to tylko ludzka norma jest dos¢ ghupia.
Dobroduszny humor w stosunku do siebie pochodzi ze zdolnosci do nabierania dystansu
do swych dziatan, tak jak to czyni wnikliwo$¢. Oto dlaczego stynni mistrzowie medytacji
maja tak blyskotliwe poczucie humoru. Twoje stabostki i racjonalizacje tracg wiele ze swej
mocy, kiedy potrafisz si¢ z nich posmiac.

Zatem sprobuj wyczué, ktore z tych glosow pobudza twoj umyst do dziatania, i palnij sobie
gadke motywacyjng [pep talk] skrojong na miarg twojej psyche.

W tym samym czasie shuichaj nagranych méw Dhammy i1 znajdZ materialy do czytania,
ktére przypomna ci o warto$ci praktyki. To pomoze ci utrzymac kurs.

Jesli twoj czas jest rzeczywiscie cenny, pamigtaj, ze trenujagc umyslt, nie musisz siedzie¢
z zamknigtymi oczami. Jak mowito wielu nauczycieli, jesli masz czas, by oddychaé, to masz
czas, by medytowac nawet wtedy, kiedy jeste§ zaangazowany w inne dziatania.

Moze pomodc przypominanie sobie, ze nawet jesli jeste$ bardzo zajety, to nie na tyle
by zaprzesta¢ medytacji. Jestes zbyt zajety nie porzucaniem medytacji. Utrzymuj swoje baterie
dobrze natadowane. Jeste$ to winien sobie i ludziom wokét ciebie.
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NISZCZACE EMOCJE

Kiedy zajmujesz si¢ niszczacymi emocjami, uzytecznie jest pamieta¢ o wspomnianych
we wprowadzeniu trzech typach wytworzen [sankhar]: wytworzeniach cielesnych
[kayasankhara] (wdech 1 wydech), wytworzeniach werbalnych [vacisankhara] (nakierowana
mys$l 1 ocena) oraz wytworzeniach umystowych [cittasankhara] (uczucia i kojarzenia).
To sg elementy sktadowe, z ktorych uksztattowane sg emocje. Aby wydostac si¢ z niezreczne;]
emocji, zmieniasz elementy sktadowe. Nie pozwol sie oglupi¢, myslac, ze emocja mowi ci,
co naprawde czujesz. Kazda emocja jest klgbkiem wytworzen, wiec zreczna emocja,
ktorg $wiadomie fabrykujesz, nie jest naprawde ,toba” w wiekszym stopniu niz emocja
niezreczna, ktorg stworzylte$ nieSwiadomie sitg nawyku.

Zatem naucz si¢, jak eksperymentowac¢ z dopasowywaniem roéznych typéw wytworzen.
Czasami zaledwie zmiana w sposobie oddychania wyciggnie ci¢ z niezrgcznej emocji;
innym razem musisz manipulowa¢ innymi formami wytworzen, by zobaczy¢, co w twoim
przypadku zadziala.

Tutaj znéw uzyteczny jest wizerunek komitetu jako skojarzenie pozostajace w tle: obojetnie
jaka, emocja jest po prostu jednym z czlonkéw komitetu — albo frakcji separatystow —
twierdzacym, ze méwi w imieniu catego komitetu 1 probujacym pozby¢ si¢ tych, ktdérzy chca
medytowaé. Kiedy zajmujesz si¢ niszczacymi emocjami, lekcja numer jeden brzmi:
musisz identyfikowac si¢ z tymi cztonkami komitetu, ktérzy chcg odnies¢ korzys¢ z medytaciji.
Jesli tego nie zrobisz, zadna z tych metod nie podziata zbyt dlugo. Jesli jednak to zrobisz,
bitwa jest w polowie wygrana.

Musisz bada¢ 1 eksperymentowaé na wilasng rgke, by sprawdzi¢, ktore strategie
przemodelowania dzialajg na twoje poszczegdlne emocje. Oto kilka mozliwosci, ktore pomoga
ci zaczaé:

Nuda. Zwykle pojawia si¢, gdy nie zwracasz bacznej uwagi na to, co robisz. Jesli czujesz,
ze w medytacji nic si¢ nie dzieje, przypomnij sobie, ze jesteS§ w idealnym miejscu,
by obserwowac swoj umyst. Jesli niczego nie widzisz, to znaczy, ze nie patrzysz. Sprobuj wigc
obserwowa¢ uwazniej oddech albo uczyni¢ wysitek, by szybciej dostrzegaé potencjalne
rozproszenie. Pamictaj, ze nuda sama w sobie jest rozproszeniem. Przychodzi,
a potem odchodzi. Innymi stowy, nie jest tak, ze nic si¢ nie dzieje. Nuda si¢ dzieje.
Fakt, ze si¢ z nig identyfikujesz, oznacza, ze przegapites etapy jej formowania. Nastepnym
razem patrz bardziej uwaznie.

Wyobraz sobie, ze jeste$ jak obserwator dzikiej przyrody. Nie mozesz umowic si¢ z dzika
zwierzyna, by przyszia w okreslone miejsce w okreslonym czasie. Musisz uda¢ si¢ w miejsce,
gdzie zwierzyna zwykle przechodzi — takie jak wodopdj — a nastepnie siedzie¢ tam bardzo
czujnie, tak by§ mogl wustysze¢, jak nadchodzi, ale réwniez bardzo spokojnie,
by jej nie odstraszy¢. Oddech w chwili obecnej jest wodopojem umystu — gdzie poruszenia
umyshu sg najbardziej widoczne — a wigc jeste§ we wlasciwym miejscu. Wszystko, co teraz
musisz zrobié, to nauczy¢ sie, jak udoskonali¢ umiejetno$¢ pozostawania zarowno spokojnym,
jak 1 czujnym.

Zniechecenie. Powstaje z niekorzystnych porownah siebie ze swoimi wyobrazeniami
na temat tego, jakie postepy powinno si¢ czyni¢. Po ponownym przeczytaniu czgsci ,,Ocena
twojego postepu”, przeczytaj jeszcze historie w Theragatha oraz Therigatha z kanonu
palijskiego, ktore sa dostgpne online na stronie www.accesstoinsight [oraz na www.sasana.pl].
Sa tam wersy autorstwa mnichow i mniszek, ktorzy moéwia o swych klopotach w medytacji,
zanim ostatecznie osiggneli przebudzenie. Miej na uwadze, ze skoro oni mogli przezwyciezy¢
swoje problemy — cz¢sto bardzo powazne — ty mozesz przezwyciezy¢ swoje.
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Nie badz tez zazenowany ani nie boj si¢ wyglasza¢ sobie moéw dopingujacych w czasie
medytacji. Podejscie ,,dam rade” robi wielka réznice, wigc zachecaj tych czlonkow twego
komitetu, ktorzy moga je zapewnié. Z poczatku moze si¢ to wydawac sztuczne — szczegdlnie
gdy zwolennicy opcji ,,nie dam rady” dtugo kierowali dyskusja — ale po pewnym czasie ujrzysz
rezultaty, a pozytywne podejscie nie bedzie si¢ wydawato juz tak sztuczne.

I zawsze pamigetaj: kiepska sesja medytacji jest zawsze lepsza niz zadna. W kiepskiej sesji
jest przynajmniej nadzieja, ze zrozumiesz, dlaczego jest kiepska. Bez medytacji nie ma zadnej
nadziei.

Zmartwienie i niepokoj. Te niespokojne emocje bazujg na przekonaniu, ze jesli bedziesz
si¢ wystarczajagco martwit o przyszio$¢, bedziesz lepiej przygotowany na wszelkie
niebezpieczenstwa, ktore skrywa. To glupie przekonanie. Pamigtaj, ze przyszios¢ jest wielce
niepewna. Nie wiesz, jakie niebezpieczenstwa napotkasz, ale naprawde wiesz, ze wzmocniona
uwazno$¢, czujnos$¢ 1 wnikliwos¢ sg najlepszym przygotowaniem na wszelkie nieoczekiwane
krytyczne sytuacje. Najlepszym sposobem, by rozwing¢ te cechy, to powrdot do oddechu.
Nastepnie probuj oddycha¢ w tak kojacy sposob, jak to tylko mozliwe, aby przeciwdziataé
rozdraznionemu oddechowi, ktéry karmit niepoko;.

Jesli cierpisz z powodu niezwigzanej z niczym troski — nie wiesz, dlaczego odczuwasz
niepokdj — mozesz cierpie¢ z powodu zakletego kregu, w ktérym niespokojne uczucia
powodujag niespokojny oddech, a niespokojny oddech karmi niespokojne uczucia.
Sprobuj przetamac ten krag poprzez bardzo swiadome i1 konsekwentne oddychanie w glebokim,
kojacym rytmie, ktory angazuje wszystkie mig$nie twojego podbrzusza. Przy wdechu wciagaj
powietrze do podbrzusza tak gleboko, jak tylko potrafisz, nawet do tego stopnia, ze odczujesz
oddech jako nieco zbyt petny. Potem wypus¢ oddech tagodnie. Rozluznij wszystkie mig$nie
przy glowie 1 w ramionach tak, by podbrzusze wykonywato catg prace. Z poczatku moze ci by¢
z tym rytmem niewygodnie, ale to naprawde przetamuje bledne koto. Po kilku minutach
pozwol, aby oddech wrocit do rytmu, w ktérym czujesz si¢ bardziej komfortowo. Utrzymuj ten
stan tak dlugo, jak potrafisz, a uczucia niepokoju powinny ostabna¢.

To glebokie oddychanie do podbrzusza moze réwniez pomdéc w usmierzaniu bolow glowy
wywolanych stresem.

Uczucia smutku. Jesli zal z powodu utraty ukochanej osoby — albo tego, co bylo mitosna
relacjg — wdziera si¢ w twoja medytacje, wybor wlasciwej metody pomagajacej zajac si¢ twoim
zalem zalezy od tego, czy miate§ w swoim Zzyciu sposobnos¢, by go wyrazi¢ w wystarczajgcym
stopniu. Wprawdzie poczucie ,,wystarczajaco” w kazdym przypadku bedzie si¢ rozni¢, ale jesli
naprawde czujesz potrzebe, by bardziej wyrazi¢ swoj smutek, znajdz wlasciwy czas i miejsce,
by to zrobi¢. Potem, kiedy czujesz si¢ gotow, by medytowac, postanéw zadedykowaé zashuge
medytacji pamigci osoby, ktora stracite$. Przekonanie, ze to naprawde pomaga tej drugiej
osobie — gdziekolwiek on lub ona teraz przebywa — pozwoli ci czerpa¢ korzy$¢ z wewnetrzne;j
stabilnosci, ktorg moze ci zapewni¢ medytacja w czasach potrzeby.

Wilasciwe przezywanie zatoby jest zlozonym procesem, poniewaz wymaga rozpoznania,
co bylo szczegdlnego w tej drugiej osobie i w zwiazku, ale i rozpoznania, czego nie bylo: faktu,
ktory go zakonczyt. Kazdy zwiazek wezesniej czy pozniej musi si¢ skonczy¢. Taka jest historia
ludzkiego zycia. Potrzebujesz zbudowa¢ wewngtrzng site, ktora umozliwi ci podtrzymanie
poczucia dobrostanu pomimo nieuniknionych strat, ktorych zycie nikomu nie szcze¢dzi.
Jest to jeden z powodow, dla ktorych ludzie medytuja.

Odnajdywanie tej wewngtrznej sily nie oznacza, ze jeste$ nielojalny wobec osoby
albo wobec mitosci, ktora czujesz. Pokazujesz, ze mozesz by¢ silniejsza osobg dzigki tej relacji.
Dla wielu ludzi trudng cze$cia zaloby jest wiedza, kiedy mniej skupia¢ si¢ na tym,
co bylo w zwiazku szczegdlne, a bardziej na tym, co takie nie bylo, bez popadania w poczucie
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bycia nielojalnym. Jesli nigdy nie wykonasz tego ruchu, twoj zal stanie si¢ samo-poblazaniem
1 powstrzyma ci¢ od przynoszenia pozytku sobie i tym, ktorych kochasz. Jesli dokonanie tej
zmiany jest dla ciebie trudne, przedyskutuj to z osoba, ktérej osagdowi ufasz.

Bolesne wspomnienia. Jesli podczas medytacji twd] umyst jest przytloczony
wspomnieniem kogo$, kto ci¢ skrzywdzil, przypomnij sobie, ze jednym z najlepszych
podarunkow, jakie mozesz sobie daé, jest przebaczenie tej osobie. Nie oznacza to, ze musisz
odczuwaé mitos¢ wzgledem tej osoby, po prostu obiecaj sobie, ze nie bedziesz szukal zemsty
za to, co zrobita. Begdziesz miat si¢ lepiej, gdy nie bedziesz probowat wyrdéwnaé starych
rachunkow, poniewaz w zyciu — w przeciwienstwie do ksiegowosci — nigdy si¢ w pehi
nie bilansujg. Najmadrzej jest pozby¢ si¢ brzemienia urazy i przerwac¢ cykl odptaty,
bo w przeciwnym razie zmieni si¢ on w obrzydliwg wymian¢ razow mogaca trwac catymi
latami. Wyraz krotkie zyczliwe zdanie dla tej osoby — ,,Oby$ naprostowal swoje $ciezki
1 podazat drogg do prawdziwego szczescia” — a potem wro¢ do oddechu.

Jesli masz wspomnienia o ludziach, ktorych skrzywdziles, pamigtaj, ze wyrzuty sumienia
nie odwrocg wyrzadzonej krzywdy 1 w zasadzie mogg oslabi¢ twoje przekonanie, ze mozesz
si¢ zmieni¢. Po prostu przypomnij sobie, ze nigdy wigcej nie chcesz nikogo skrzywdzic,
a nastepnie obejmij mitujacg dobrocig osobe, ktora skrzywdzites — obojetnie, gdzie ta osoba
moze teraz by¢ — nastepnie siebie, a potem wszystkie zyjace istoty.

Myslenie o wszystkich zyjacych istotach pomaga przypomnie¢, ze nie ty jedyny krzywdzite$
innych w przeszlosci. Wszyscy wielokrotnie krzywdziliSmy si¢ nawzajem w trakcie
niezliczonych zywotow. Jednakze ten sposéb myslenia roéwniez przypomina o tym,
ze okazje do wyrzadzania krzywdy sg liczne, a wigc musisz postanowic¢, aby kazdego traktowac
dobrze. Jesli zamierzasz kiedykolwiek wydosta¢ si¢ na tym $wiecie z kregu krzywdy, musisz
zacza¢ od swojego postanowienia, by si¢ w niego nie angazowac. Nie mozesz czekac, az inni
ludzie pierwsi podejmg to postanowienie.

Na koniec obiecaj sobie, ze zadedykujesz zasluge swojej medytacji ludziom,
ktorych skrzywdzites. Potem wr6¢ do oddechu.

Ta sama zasada obowigzuje, jesli masz wspomnienia z czasow, gdy kto$ potrzebowat twojej
pomocy, ale ty jej nie udzielites. Jesli wspomnienia dotyczg zdarzenia, kiedy nie mogtes pomodc
komus, kto tego potrzebowal, przeczytaj ponownie oméwienie rownowagi w czesci pierwsze;j.

Pozadanie. Pozadanie pochodzi ze skupiania si¢ na atrakcyjnych spostrzezeniach,
ktore budujesz wokot osoby albo relacji, 1 z ignorowania nieatrakcyjnych aspektow.
Poglebia si¢ ono przez sposob oddychania, ktory nawykowo towarzyszy twoim fantazjom.
Zatem twoje podejScie musi by¢ dwojakiego rodzaju:

e Po pierwsze, aby ostabi¢ glos, ktory nalega na nieco przyjemno$ci wlasnie teraz,
oddychaj w sposob, ktory rozluznia wszelkie napigcia odnajdowane w ciele. Dobrze jest
zaczg¢ od grzbietu swoich dioni.

e Po drugie, w swoje fantazje wprowadz nieatrakcyjne skojarzenia. Jesli skupiasz si¢
na powabie ciata drugiej osoby, skup si¢ na nieatrakcyjnych czes$ciach tuz pod skora.
Jesli skupiasz si¢ na atrakcyjnej pogawedce o zwiazku, wizualizuj, ze ta druga osoba mowi
albo robi co$, co ci¢ naprawde odstrgcza. Na przyklad mysl o ghupich albo uwlaczajacych
rzeczach, ktore zrobile$ pod wptywem pozadania, i wizualizuj, Ze ta druga osoba $§mieje si¢
z nich pogardliwie za twoimi plecami. Jezeli jednak pogarda wzbudza twodj gniew,
mysl o czyms, co wiesz, ze ci¢ ostudzi. Mysl na przykiad o wszystkich zaleznosciach,
ktoére powstaja wraz z relacja seksualng, i o ile lepiej si¢ miewasz, nie bedac uwiktanym.
Potem wro¢ do oddechu.
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Nawiasem moéwigc, te rozwazania nie sg przeznaczone tylko dla mnichéw czy mniszek.
Ludzie $wieccy pozostajacy w zaangazowanych zwigzkach potrzebuja narzedzi,
by powstrzymywaé swoje umysty przed wedrowkami poza ramy tych relacji
A nawet w ramach relacji wiele razy zachodzi potrzeba, by utrzymywac zadze pod kontrola.
Jesli jednak nie jeste$ w zwiazku, cierpisz, gdy nie mozesz wytaczy¢ mysli o pozadaniu zgodnie
ze swoja wola. Spoleczenstwo ogodlnie moze pochwala¢ i1 zachgeca¢ do pozadania,
ale niekontrolowana zadza przyniosta niewystowione szkody. Oto dlaczego potrzebujesz
narzgdzi, by jej przeciwdziataé, nie tylko gdy medytujesz, ale rowniez w zyciu poza medytacja.
Jedynie wtedy, gdy pozadanie moze by¢ trzymane w ryzach, maja szans¢ wzrasta¢ te dobre
cechy, ktore rozkwitaja pod jego nieobecnosc.

Romantyczne za$lepienie. Jest to rodzaj pozadania, w ktorym mniej jestes skupiony
na ciele drugiej osoby, a bardziej na wymys$lonych przez siebie historiach o tym, jak razem
znajdujecie szczgscie 1 wzajemne zrozumienie. Przypomnij sobie, jak w przeszitosci twoje
romantyczne fantazje prowadzily do rozczarowan. Czy oczekujesz, ze na obecnych fantazjach
mozesz bardziej polega¢? Gdy widzisz, ze grozi ci poddanie si¢ tym wyobrazeniom,
wprowadz w nie element rzeczywistosci, by uczyni¢ je mniej powabnymi. Pomysl o drugie;j
osobie robigcej co$, co naprawde ci¢ rozczarowuje, jak na przyktad niewiernos¢, az snucie
fantazji nie bedzie juz dluzej pociagajace.

Gniew. Tak jak w przypadku pozadania, zajmujesz si¢ gniewem, szukajac najpierw miejsc
w twoim ciele, w ktorych stworzyt centra napigcia. Dobrze zacza¢ od klatki piersiowej i zoladka
oraz rak. Oddychaj w sposob, ktory rozluzni to napigcie.

Nastepnie wyprobuj parg spostrzezen przeciwdziatajacych ztosci. Czesto poleca sie¢ mysli
mitujacej dobroci jako idealne antidotum, ale sg sytuacje, kiedy w ogole nie masz nastroju
na zyczliwe myslenie. Mysl zatem o ghipich rzeczach, ktére mowisz badz robisz pod wplywem
gniewu, 1 wyobraz sobie osobg, na ktorg jeste$ zty, jak jest zadowolona, widzac twoje ghipie
zachowanie. Czy chcesz jej da¢ tego rodzaju satysfakcje? Ten sposob myslenia czgsto potrafi
uspokoi¢ na tyle, by zacza¢ mysle¢ bardziej trzezwo.

Potem pomysl sie nad tym, ze jesli chcesz, by wszystko szto po twojej mysli, to jestes
w niewlasciwym $wiecie. Musiatby§ pdjs¢ do nieba. Ale tutaj jestes w sferze ludzi.
Historia ludzkosci pehna jest ludzi, ktorzy robili paskudne rzeczy. Wigc porzué poglad, ze ty lub
twoi ukochani sg szczego6Inie przesladowani. Niewlasciwe traktowanie jest rzeczg powszechna,
a gniew nie pomoze ci zaja¢ si¢ problemem efektywnie. Przeciwstawiajac si¢
niesprawiedliwos$ci, musisz mie¢ spokojng glowe, by osiggna¢ dobre rezultaty. Sprobuj zatem
rozwing¢ nieco poczucie rownowagi w odniesieniu do faktu, ze niesprawiedliwo$¢ jest
zjawiskiem powszechnym, a nastepnie zobacz, jakie najskuteczniejsze dziatania mozesz podjac
w tym szczeg6Inym przypadku.

Kolejna strategia polega na tym, ze mys$lisz o dobrych uczynkach ludzi, na ktérych jestes$
zagniewany. To rzadko$¢, jesli ludzie nie maja w sobie nawet odrobiny dobra. Jesli nie chcesz
ujrze¢ tego dobra, to nie mozesz zaufaé sobie, ze w obecnosci tych ludzi bedziesz dziatal
zrecznie, a twoje serce nie stanie si¢ oschle.

Tradycyjny obraz zwiazany z tg strategia jest taki: wyobraz sobie, Ze idziesz przez pustyni¢
— zgrzany, zmgczony i drzacy z pragnienia — 1 znajdujesz nieco wody w odcisku krowiej racicy.
Jesli sprobujesz nabra¢ jej w dlon, zmacisz wode. Zatem robisz to, co musisz: opadasz
na kolana, podpierasz si¢ dlonmi i siorbiesz prosto z zaglgbienia. W tym czasie twoja postawa
moze nie wyglada¢ zbyt godnie, ale to nie jest pora na to, by martwi¢ si¢ o swoj wyglad.
Twoje przetrwanie musi uzyska¢ najwyzszy priorytet. Tak samo, jesli czujesz, ze szukanie
dobra w kim$, na kogo jeste$ zly, jest ponizej twoje godnosci, pozbawiasz si¢ wody,
ktdrej potrzebujesz, by utrzymac przy zyciu swa wiasng dobro¢. Sprobuj zatem poszukac tego
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dobra i sprawdzi¢, czy to ulatwia rozwijanie zyczliwych mysli. I pamietaj: to jest dziatanie
w takim samym stopniu dla twojego dobra, jak dla dobra tych oséb.

Jesli nie mozesz pomysle¢ o zadnym dobrym uczynku ludzi, na ktérych si¢ gniewasz,
to miej dla nich wspotczucie: kopia dla siebie gigboki dot.

Zazdros¢. Zazdros¢ jest szczeg6lnym typem gniewu, ktory przychodzi, gdy inni ludzie
doswiadczaja pomys$lnosci twoim, jak uwazasz, kosztem — jak wowczas, gdy kolega w pracy
otrzymuje pochwaty, na ktére, wedhug ciebie, ty zastugujesz, albo osoba, w ktorej jestes
zadurzony, zakochuje si¢ w kim$ innym. Zazdro$¢ do gniewu dodaje wrazenia rozczarowania
i urazonej dumy. W kazdym przypadku powodem tego jest pokladanie swoich nadziei
na szczgscie w czyms, co jest pod kontrolg innej osoby.

By rozprawi€ si¢ z zazdroscig, powiedz sobie, ze bedziesz jej niewolnikiem tak dhugo,
jak dhugo bedziesz definiowat swoje szczescie 1 poczucie wlasnej wartosci poprzez rzeczy,
ktore znajduja si¢ poza twoja kontrolg. Czy to nie pora by, zamiast tego, zaczaé szukaé
szczgs$cia w sobie? Mozesz rowniez zada¢ sobie pytanie, czy chcesz zgromadzi¢ dla siebie
wszelkie szcze$cie 1 pomyslnos¢ Swiata. Je§li tak, to jakiego rodzaju osobg jestes?
Jesli w przeszlosci cieszylo ci¢ wzbudzanie w innych zazdrosci, zauwaz, ze zazdros$¢,
ktorej obecnie doswiadczasz, jest nieuchronng odplata. Czy nie czas wydostac si¢ z tego
btednego kota?

By¢ moze jedng z najbardziej uzytecznych postaw w obliczu zazdros$ci jest cofniecie si¢
o krok 1 spojrzenie z szerszej perspektywy na zycie 1 §wiat jako catos¢, aby uzyskaé poczucie
tego, jak naprawde miatkie sg rzeczy, o ktore jeste$ zazdrosny. Pomysl o ludzkim $wiecie
w wizji Buddhy: ludzi grzeznagcych w matych katuzach wody, walczacych o wode,
ktora wyparowuje. Czy warto wcigz walczy¢ o rzeczy, ktoére sa mato wazne i zanikajace,
czy nie wolalbys raczej znalez¢ lepsze zrodto szczesliwosci?

Przemyslawszy sprawe w ten sposob, daj sobie troche czasu, by rozwing¢ wznioslte
nastawienie rownowagi — 1 jesli poczujesz si¢ do tego gotéw — dorzu¢ don nieco wspodtradosci.

Niecierpliwos$¢. Kiedy praktyka nie przynosi rezultatow tak szybko, jak bys chciat, pamig¢taj,
ze problem nie lezy w pragnieniu. Po prostu skoncentrowale$ ja na niewlasciwym celu:
bardziej na rezultatach niz na przyczynach, ktére dadzg te rezultaty. To jak prowadzenie auta
w kierunku gory na horyzoncie. Jesli spedzasz caty czas, spogladajac na gore, zjedziesz z drogi.
Musisz skupi¢ swojg uwage na drodze i caty czas nig podazac¢. W ten sposob dojedziesz do gory.

Kiedy wigc odczuwasz niecierpliwos¢ w swojej medytacji, pamigtaj, ze musisz
skoncentrowac¢ swoje pragnienie na pozostaniu z oddechem, na byciu uwaznym i czujnym oraz
na innych sktadowych praktyki, ktore uwaza si¢ za przyczyny. Jesli dobrze skupisz swoje
pragnienie na rozwijaniu przyczyn, rezultaty beda musiaty nadejs¢.

Jesli niecierpliwo$¢ wywodzi si¢ z pragnienia, by medytacje zostawi¢ za sobg po to,
by$ mogt si¢ zajac reszta twojego zycia, to pamigtaj, ze reszta twojego zycia opuscila twdj
umyst w potrzebie jakiego$ lekarstwa. Medytacja jest wlasnie tym lekarstwem, tak jak krem,
ktoéry wceierasz w podrazniong skorg. Nie mozesz tak po prostu posmarowac skory kremem,
a nastepnie go zmy¢. Musisz pozwoli¢ mu tam pozostaé, by wykonat swe lecznicze dzielo.
W ten sam sposob musisz da¢ czas oddechowi i wszystkim zrgcznym cechom, ktore si¢ wokot
niego rozwijaja, by wykonaty swoja robotg.

I pamigtaj, Zze medytacja nie jest czyms, co ,,zostawiasz za sobg”. W taki sam sposob,
jak twoje ciato bedzie potrzebowalo lekarstwa tak dlugo, jak dlugo jest wystawione
na toksyczno$¢ $§wiata, tak twdj umyst bedzie potrzebowat uzdrawiajacego lekarstwa medytacji
tak dlugo, jak dlugo bedziesz zyt.
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Zwatpienie. Ta emocja przychodzi w dwoch postaciach: zwatpienie w siebie, ktore ukryte
jest pod zniechgceniem omoéwionym powyzej, i zwatpieniem w praktyke. To drugie moze by¢
przezwyci¢zone na dwa sposoby:

e Pierwszy, to czytanie o przyktadach, jakie dali Buddha i jego szlachetni uczniowie. Byli oni
(is3) ludzmi madrosci i uczciwos$ci. Nauczali za darmo. Nie mieli powodu, by komukolwiek
btednie przedstawiaé¢ prawdg. Na §wiecie rzadko znajduje si¢ takich nauczycieli, wigc to im
powinienes zawierzyc.

e Drugi sposob, to przypominanie sobie, ze praktyka moze by¢ naprawde oceniana tylko przez
osobe, ktora jest prawdziwa. Czy ty jestes prawdziwy w przylgnigciu do oddechu? Czy jestes
prawdziwy w obserwacji, kiedy twdj umyst dziata z wprawa, a kiedy nie? Czy mozesz by¢
bardziej prawdziwy w tych obszarach? Bedziesz w stanie przezwyciezy¢ swoje zwatpienie
jedynie woweczas, kiedy staniesz si¢ prawdziwie spostrzegawczy i naprawd¢ wyprobujesz
nauki w szczery 1 uczciwy sposob, przetamujac swoje zwykle ograniczenia. Bez wzgledu
na to, czy praktyka ostatecznie okaze si¢ prawdziwa, ty mozesz tylko zyska¢, uczac si¢ by¢
bardziej spostrzegawczym i szczerym, tak wiec energia, ktora wlozyle§ w rozwijanie tych
cech, z pewno$cig nie pojdzie na marne.

WIZJE 1 INNE NIESAMOWITE ZJAWISKA

Kiedy umyst zaczyna si¢ uspokaja¢, moga si¢ czasami pojawia¢ niezwykle, intuicyjne
wglady: wizje, glosy 1 inne niesamowite zjawiska. Czasami niosg ze sobg prawdziwg
informacje, a czasami falszywa. Prawdziwa informacja jest szczegolnie niebezpieczna,
poniewaz prowadzi to tego, ze ufasz wszystkiemu, co ci wpadnie do glowy. Zaczynasz wtedy
hudzi¢ sie rzeczami, ktore sg falszywe. Wglady tego rodzaju moga réwniez prowadzié
do duzego zarozumialstwa, kiedy zaczynasz czu¢ si¢ kims$ szczegdInym. To odciaga ci¢ daleko
od $ciezki.

Z tego tez powodu ogolng zasadg numer jeden jest pozostawienie ich takimi, jakie sa.
Pamigtaj: nie wszystko, co powstaje w spokojnym umysle, jest godne zaufania. Wigc jesli
nie wplatujesz si¢ w te rzeczy, to nie mysl, ze tracisz co$ waznego. Mozesz zaryzykowac
zaangazowanie tylko pod osobistym nadzorem nauczyciela, ktory ma wprawe w zajmowaniu
si¢ tego typu sytuacjami. Najlepsza informacja, jaka moze zaoferowac ci ksigzka taka jak ta,
jest porada, jak wydostac si¢ z tego typu powiktan. Na przyktad:

Znaki. Czasami, kiedy umyst si¢ uspokaja, moze pojawic si¢ w umysle $wiatto albo mozesz
stysze¢ w swoich uszach dzwick o wysokim natezeniu. Mogg tez pojawi¢ si¢ niezwykle
odczucia zwigzane z jednym z twoich zmystow: zapach, smak czy wrazenie dotykowe. Kiedy to
si¢ dzieje, nie porzucaj oddechu. To s3a po prostu oznaki tego, ze si¢ uspokajasz, wiec traktuj je
jako znaki na poboczu drogi. Kiedy wjezdzasz do miasta 1 widzisz znak, nie porzucasz drogi
1 nie wjezdzasz w drogowskaz. Trzymasz si¢ drogi i jedziesz dalej do miasta.

Wizje. Kiedy umyst zaczyna si¢ uspokaja¢ — albo gubi oddech przy zachwianiu uwaznosci
— mozesz mie¢ wizje siebie, innej osoby albo innego miejsca w czasie lub przestrzeni.
Pojawiaja si¢ one w umysle, ktory jest spokojny, ale nie w petni ustabilizowany na swym
obiekcie. Aby si¢ ich pozby¢, przywrdé¢ uwaznosé, oddychajac gleboko trzy lub cztery razy
w sercu — wtedy odejda. Jesli wizja dotyczy innej osoby, najpierw przekaz mysl mitujace;]
dobroci tej osobie, a nastgpnie oddychaj glgboko do serca, by wizja si¢ rozpuscita.

58



Poczucie opuszczenia ciala. Jesli czujesz, ze jestes$ poza ciatem, mozesz odczuwaé pokuse,
by troche pozwiedza¢ plan astralny, ale powiniene$ si¢ jej oprze¢. Czyhaja tam
niebezpieczenstwa, a w migedzyczasie pozostawiasz swoje cialo bez ochrony. Mozesz wroci¢
do ciata, przywolujac do umyshu cztery podstawowe wlasciwosci, ktore sktadaja si¢ na poczucie
ciata odczuwane od wewnatrz: energi¢ oddechu, ciepto, chidd i trwalo$¢ (zob. omdéwienie
czwartej jhany w czesci czwartej).

Zewnetrzna obecnos$¢. Jesli czujesz energi¢ bezcielesnej obecnosci poza swoim ciatem,
nie musisz dochodzi¢, kim ona jest albo co spowodowalo jej przybycie. Po prostu napenij
swoje cialo §wiadomoscig energii oddechu. Mysl o swojej $wiadomosci i energii oddechu jako
o trwatych 1 nieprzenikalnych, od czubka glowy po czubki palcow. Kiedy zabezpieczysz w ten
sposob swoje ciato, mozesz przesta¢ mysli mitujacej dobroci w kierunku tej zewnetrznej
obecnosci, a potem we wszystkich kierunkach. Trwaj przy tym, dopoki wrazenie zewnetrznej
obecnosci nie odejdzie.

TKWIAC W KONCENTRAC]1

Sa dwa typy przywiagzania do koncentracji: zdrowe i niezdrowe. Zdrowe przywigzanie
do koncentracji jest elementem koniecznym przy jej rozwijaniu jako umiejetnosci.
Z tym rodzajem przywigzania probujesz podtrzymaé wewnetrzny spokdj we wszystkich
sytuacjach, ktore pojawiajg si¢ podczas wypetniania codziennych obowigzkow. Angazujesz si¢
w rozmys$lanie, dlaczego nie mozesz jej utrzymac¢ w pewnych sytuacjach, i prébujesz znalez¢
czas, by bardziej poswieci¢ si¢ formalnej praktyce, nawet jesli sg to tylko mate medytacyjne
przerwy w ciggu dnia. To przywigzanie jest zdrowe, poniewaz pomaga ci rozpoznawac
dowolne niezdrowe przywigzanie jako problem do rozwigzania i1 daje ci podstawe,
na ktoérej mozesz go rozwigzac.

Majac niezdrowe przywigzanie do koncentracji, nie chcesz w ogole porzuca¢ formalnej
praktyki, nie chcesz mie¢ do czynienia z innymi ludzmi i nie chcesz wypelia¢ swych
obowigzkéw w $wiecie, poniewaz uwazasz, ze ten $wiat jest tylko zakldceniem twojego
spokoju umystu. Chcesz po prostu uzy¢ koncentracji jako wymowki, by uciec od swoich
Swiatowych obowigzkow.

Musisz pamigtaé, ze twoje obowigzki sg wazng sposobnoscig, by rozwija¢ dobre cechy
potrzebne do trenowania umystu we wnikliwosci; sg to: cierpliwo$¢, wytrwalos¢, rownowaga.
Rowniez zamet, ktéry odczuwasz, dziatajac w $wiecie, nie pochodzi ze $wiata; pochodzi
z twego wilasnego umystu. Jesli po prostu ukrywasz si¢ w koncentracji, to tylko zwijasz si¢
w kiebek wokot przyczyn twego wewnetrznego zamgtu 1 nigdy nie bedziesz w stanie ich
wykorzeni¢. Ostatecznie to one zniszcza twoja koncentracj¢ 1 nie bedziesz mial w ogole
niczego, czego mogtbys si¢ trzymac.

PrRZYPADKOWE WGLADY

Jesli podczas medytacji jaki§ wglad pojawi si¢ nagle w twojej glowie, musisz szybko
zdecydowac, czy jest to co$, na co warto zwrdci¢ uwage, czy to po prostu kolejne rozproszenie.
Szybka zasada numer jeden: jesli wglad moze by¢ zastosowany bezposrednio w tym, co robisz
tu iteraz w swojej medytacji, wyprobuj to $§miato. Sprawdz, jak to dziala. Jesli nie dziala, porzu¢
to. Jesli nie ma bezposredniego zastosowania w tym, co robisz, porzu¢ to. Nie boj si¢, Ze stracisz
co$ cennego. Jesli sprobujesz si¢ tego trzymacé, odciagnie ci¢ to coraz dalej i dalej od oddechu.
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Jesli jest to naprawde warto$ciowe, utkwi w twoim umysle bez zadnych prob zapamigtania
z twojej strony.

Mysl o koncentracji jak o kurze znoszacej zlote jaja. Jesli spedzasz caty swoj czas, zbierajac
1 magazynujac jaja, kura padnie z powodu braku dogladania. A zloto tych jaj jest jak zloto
w wigkszosci bajek: jesli natychmiast nie zrobisz z niego uzytku, obréci si¢ w proch i pyth
Zatem jesli jajo nie moze by¢ uzyte od razu, pozbadz si¢ go. Uzyj swej energii do opieki
nad kura.

Jest rowniez inny obszar, o ktorym warto pamigtac: nie na wszystkim, co pojawia si¢
w spokojnym umysle, mozna polega¢. Uspokojenie umystu daje ci dostep do wielu zawartych
w nim pokoi, ktére mogle§ zamkna¢ w przesztosci, ale sam fakt, ze pokoje sa teraz otwarte,
nie oznacza, ze wszystkie zawierajg rzeczy cenne. W niektorych znajduja si¢ tylko stare
rupiecie.

Jesli wglad, ktory odstawite$ na bok w trakcie medytacji, wcigz pojawia si¢ w umysle po jej
zakonczeniu, zobacz, czy ma on jakie$ zastosowanie w twoim sposobie zycia. Jesli wydaje si¢
oferowa¢ madrzejszy poglad na temat tego, jak postgpowac w jakiej$ szczegdlnej sytuacji,
mozesz go wyprobowac i zobaczy¢, czy naprawde pomaga. Mozesz rowniez upewnic sig,
czy nie ulegtes$ jednostronnemu podejsciu, pytajac si¢ siebie, do jakiego stopnia prawdziwe jest
podejscie przeciwne? Jest to jedno z najwazniejszych pytan trzymanych na podoredziu przez
medytujacych, ktdrzy chca zachowac rownowage.

Jesli wglad jest z rodzaju tych bardziej abstrakcyjnych — o znaczeniu wszech§wiata 1 temu
podobne — pus¢ to. Pamigtaj, ze pytania wnikliwosci zajmujg si¢ nie abstrakcjami,
ale dzialaniami. Twoimi dzialaniami. Wglady, ktorych poszukujesz w swojej medytacji,
sg rowniez tymi, ktore zajmuja si¢ twoimi dziataniami.
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CZESC TRZECIA

MEDYTACJIA W CODZIENNYM ZYCIU

Sa dwa glowne powody rozszerzania praktyki medytacyjnej na codzienne zycie.
Po pierwsze, tworzysz ped, ktory niesie ci¢ od jednej sesji formalnej praktyki do nastepne;.
Jesli pokawalkujesz swoje zycie na okresy, kiedy medytujesz i okresy, gdy tego nie robisz,
energia zbudowana w czasie kazdej sesji medytacyjnej rozprasza si¢. Za kazdym razem,
gdy siadasz, by medytowaé, musisz znowu zaczyna¢ od poczatku.

To jak trzymanie psa na smyczy. Jesli pies ma dluga smycz, ma ona tendencje do owijania
si¢ wokot réznych rzeczy: lamp ulicznych, drzew, ndég innych ludzi. Aby doprowadzi¢ psa
1smycz z powrotem do miejsca, w ktorym jestes, musisz si¢ zmierzy¢ z dtugim, pracochtonnym
procesem rozplatywania smyczy. Ale jesli pies jest na krotkiej smyczy, kiedy siadasz,
pies i smycz tez sg z tobg. Podobnie jest, jesli probujesz utrzymac centrum swojej medytacji
przez caty dzien, to kiedy przychodzi czas, by usig$¢ do praktyki, juz jestes w swoim centrum.
Mozesz kontynuowac z tego miejsca.

Drugim powodem, by rozszerza¢ praktyke medytacji na codzienne zycie, jest to, ze pozwala
ci uzy¢ umiejetnosci rozwinigtych w medytacji wlasnie tam, gdzie sg najbardziej potrzebne:
wokot tendencji umystu do przysparzania sobie stresu 1 cierpienia w trakcie dnia.

Gdy odczuwasz swoje centrum jako bezpieczne 1 wygodne miejsce, to pomaga ci ono
pozosta¢ ugruntowanym pos$rdd zamieszania dnia codziennego. Nie zostajesz zdmuchniety
przez zewnetrzne wydarzenia, poniewaz wewnatrz masz solidne oparcie. To jak pal
na kamienistej plazy na brzegu morza. Jesli po prostu tam lezy, fale beda go miotaty w jedng
1 druga stron¢. Bedzie stanowi¢ niebezpieczenstwo dla kazdego, kto bawi si¢ posréd fal.
W koncu fale rzucg pal na skaty i1 rozbija go na drobne kawatki. Ale jesli ten sam pal jest
ustawiony prosto 1 wpuszczony gleboko w skaliste podtoze, fale nie beda w stanie go poruszy¢.
Pozostanie bezpieczny i nie bedzie stanowit zagrozenia dla nikogo.

Niektorzy ludzie narzekaja, ze proba praktykowania medytacji w codziennym zyciu jest
po prostu dodawaniem jeszcze jednego zadania do wielu, ktorymi juz probujesz zonglowac,
lecz nie patrz na to w ten sposéb. Medytacja daje ci solidng podstawe, na ktorej stojac,
mozesz zonglowac¢ swoimi obowigzkami z wigksza fatwoscig 1 finezja. Jak moze ci powiedziec
wielu medytujacych, im wigcej uwaznosci 1 czujno$ci wniesiesz w wypehianie swoich
obowigzkéw, tym lepsze bedzie ich wykonanie. Zamiast przeszkadza¢ ci w pracy,
medytacja czyni ci¢ bardziej] uwaznym 1 czujnym w trakcie jej wykonywania.
Sam fakt, Ze pozostajesz skupiony, zamiast pozwala¢ umystowi na wedrowki, pomaga
oszczedzi€ twoja energi¢ na dalsze dziatania.

Posiadanie jasnego poczucia spokojnego centrum pomaga widzie¢ poruszenia umyshu,
ktére w innym przypadku zostatyby przeoczone. To jak lezenie na plecach na $rodku pola:
jesli spogladasz w niebo bez punktu odniesienia na ziemi, nie jeste$ w stanie powiedziec,
jak szybko poruszaja si¢ chmury albo w jakim kierunku. Ale jesli masz staly punkt odniesienia
—szczyt dachu albo wysoki stup — mozesz jasno zauwazy¢ kierunek i predkos¢, z jaka poruszaja
si¢ chmury. Podobnie, gdy masz staty punkt odniesienia, mozesz wyczu¢, kiedy umyst zmierza
w niewlasciwym kierunku i sprowadzi¢ go z powrotem, nim wpadnie w klopoty.

Medytacja w zyciu codziennym jest w rzeczywistosci bardziej skomplikowang wersja
medytacji chodzonej z uwagi na to, ze zajmowac trzeba si¢ gldéwnymi obszarami skupienia:
(1) utrzymywaniem swego wewngtrznego skupienia, (2) podczas angazowania si¢ w dzialania,
(3) posrod aktywnosci wokot ciebie. Glowne roznice polegaja na tym, ze (2) i (3) s bardziej
zlozone 1 mniej podlegle twojej kontroli. Ale sa sposoby, by zrekompensowaé te dodang
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zlozono$¢. Mozesz tez uzy¢ dostepnego zakresu kontroli, ktory naprawde masz nad swoimi
dzialaniami i otoczeniem, by stworzy¢ lepsze warunki dla swojej praktyki. Zbyt czesto ludzie
probuja upchnaé medytacje po szczelinach swojego zycia, co nie daje medytacji wiele miejsca
do wzrastania. Je$li naprawde powaznie podchodzisz do problemu stresu i cierpienia,
musisz przemeblowaé swoje zycie najlepiej, jak potrafisz, by pielegnowac¢ umiejetnosci,
ktére cheesz rozwingé. Wérod wszystkiego, co robisz, trening swojego umystu umie$¢ wysoko
na liScie priorytetow. Im wyzej mozesz go umiescic, tym lepiej.

Jak stwierdzilem we wstepie, niektore z rad zamieszczonych w czgéci trzeciej moga
wymaga¢ wickszego poziomu zaangazowania niz ten, na ktory jeste§ obecnie gotow.
Wigc czytaj wybiorczo, ale rowniez w duchu uczciwosci wobec siebie. Sprobuj mie¢ jasnos¢
co do tego, ktorzy czlonkowie twojego wewnetrznego komitetu dokonujg wyboru.

I: TWOJE WEWNETRZNE SKUPIENIE

Zdarza sig, ze nie mozesz przejrzyscie obserwowa¢ wdechow 1 wydechow, kiedy jestes
gleboko zaangazowany w skomplikowane zadanie, ale mozesz utrzymywac ogolne odczucie
wiasciwosci energii oddechu w ciele.

Jest to obszar, gdzie pomogg lekcje wyciagnigte z siedzacej medytacji. Dwie umiejetnosci
sg tu szczegbdlnie pomocne.

1. Sprobuj zauwazy¢, gdzie w twoim polu energii oddechu znajduja si¢ punkty aktywujace:
punkty, ktére najszybciej majg tendencj¢ do napinania si¢ lub zaciskania, co prowadzi
do rozszerzania si¢ wzorcOw napig¢cia na inne cz¢sci ciata. Typowymi punktami sg: gardlo,
okolice serca, splot stoneczny, nad zofadkiem albo zewngtrzne strony twoich rgk Iub
grzbiety twoich stop.

Gdy juz zidentyfikujesz tego rodzaju punkt, uzyj go jako miejsca skupiania uwagi w ciggu
dnia. Przede wszystkim upewnij si¢, Zze miejsce to pozostaje otwarte i rozluznione.
Jesli czujesz, ze si¢ zacisneto, przestan na chwile robi¢ to, co robisz, i oddychaj poprzez nie.
Innymi stowy, wyslij dobrg energi¢ oddechu w ten obszar i pozw6l mu zrelaksowac si¢ tak
szybko, jak to mozliwe. To pomoze rozproszy¢ moc napi¢cia, zanim przejmie ono inne
czgsci twojego ciata 1 umystu.

Na poczatku moze si¢ okaza¢, ze czgsciej wedrujesz poza twoim punktem, niz w nim
przebywasz. Tak jak w przypadku medytacji siedzacej, musisz by¢ wobec siebie cierpliwy,
ale stanowczy. Za kazdym razem, gdy zdasz sobie sprawg, ze zgubile§ swoj punkt,
wracaj natychmiast i uwolnij wszelkie napigcie, ktore w migdzyczasie si¢ rozwingto.
Moze si¢ okaza¢ uzyteczne ustanowienie dla siebie znacznikoéw pamigci: na przyktad,
ze bedziesz wkladal szczegdlny wysilek, by by¢ w swoim punkcie za kazdym razem,
gdy przechodzisz przez droge albo napotykasz czerwone §wiatlo. Z czasem mozesz ustawic
swoje cele wyzej 1 dazy¢ do tego, by by¢ skupionym i zrelaksowanym przez dtuzsze okresy.

Robigc to, bedziesz walczyt z pewnymi podswiadomymi obronnymi nawykami,
wigc doskonalenie tej umiejetno$ci moze ci zaja¢ troche czasu. Ale jesli wytrwale
utrzymujesz to miejsce zrelaksowane, okaze si¢, ze w ciggu dnia jeste§ mniej spicty.
Bedziesz mniej obcigzony odczuciem, ze jest w twoim systemie co$, czego potrzebujesz si¢
pozby¢. W tym samym czasie uzyskasz wigcej radosci z prob podtrzymywania swojego
centrum, poniewaz bedziesz czut si¢ bardziej stabilnie i1 spokojnie. To pomoze ci przy tym
wytrwaé. Kiedy jeste§ w sytuacji, w ktdrej po prostu siedzisz, nie majac nic do roboty —
jak na przyktad na spotkaniu albo w poczekalni u lekarza — mozesz emanowaé na zewnatrz
blogoscia, opierajac si¢ na poczuciu spokoju swojego centrum, i nikt inny nie bedzie musiat
o tym wiedziec¢.
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Utrzymywanie punktu skupienia w stanie relaksu pomaga ci rowniez sta¢ si¢ bardziej
wrazliwym na male rzeczy, ktore ci¢ pobudzajg. To daje szerszy wglad w dziatania twojego
wlasnego umystu. Zyskujesz miejsce, do ktorego mozesz si¢ wycofa¢ ze swoich mysli
1 po prostu obserwowaé je jako czlonkéw komitetu. Nie musisz podejmowacl sie
wszystkiego, co komitet proponuje. Jesli co$ niezrgcznego pojawia si¢ na wokandzie,
uczysz si¢ rozpoznawania tego takim, jakim jest, i oddychasz przez to na wskros.

Kiedy wzmacniasz zdolno$¢ do utrzymywania swego punktu centralnego w stanie relaksu
i pelni w kazdej sytuacji, rozwijasz podstawe dla swego wewngtrznego obserwatora.
Rozwijanie w umysle tej tozsamo$ci pomaga ci przezy¢ dzien mniejszym kosztem
emocjonalnym 1 zauwazy¢ takie rzeczy w sobie 1 w swoim otoczeniu,
ktorych nie zauwazyte$ nigdy przedtem. Innymi stowy, jest to dobra podstawa do rozwijania
wnikliwosci w trakcie twoich codziennych zaje¢. To wzmacnia réwniez wnikliwos¢,
ktorg wnosisz do swojej formalnej medytacji.

2. Druga pozyteczng umiejetnoscia w codziennym zyciu jest napelnianie wilasnego ciata
oddechem 1 §wiadomoscia, kiedy jeste$ w trudnej sytuacji, a szczegdlnie w konfrontacji
z trudng osoba. Mys$l o oddechu jak o tarczy obronnej, ktorej nie przenika energia tej drugiej
osoby. W tym samym czasie wyobrazaj sobie, ze stowa 1 dziatania tej osoby przechodza
obok ciebie, a nie wprost na ciebie. To pomaga zmniejszy¢ poczucie zagrozenia i umozliwia
jasniej mysle¢ o tym, w jaki sposéb stosownie odpowiedzie¢. Poniewaz stwarzasz pole
sitowe dobrej, solidnej energii, mozesz mie¢ uspokajajacy i stabilizujgcy wplyw na osoby
1 sytuacje wokot ciebie.

Dobrze jest rowniez doskonali¢ t¢ umiejetnos¢, kiedy zajmujesz si¢ ludzmi, ktorzy
przyszli powiedzie¢ ci o swoich klopotach. Zbyt czesto pod$wiadomie czujemy,
ze jesli nie wchloniemy nieco ich bolu, to nie bedziemy wspdiczujacy. Jednak nasze
poczucie absorbowania ich energii tak naprawd¢ nie zmniejsza ich brzemienia — po prostu
obcigza nas. Wcigz mozesz by¢ wspofczujacy — 1 nawet z wieksza jasnoscig widzie¢ ich
problemy — jesli pozostajesz w czystym kokonie dobrej energii oddechu. W ten sposéb
nie pomylisz ich bolu ze swoim.

Byloby idealnie, gdybys$ zechciat polaczy¢ te dwie umiejetnosci oddechowe w jedna,
tak jak przy medytacji chodzonej. Innymi stowy, utrzymuj skupienie na wybranym miejscu
w ustalonym stanie, ale naucz sig, jak rozszerza¢ oddech i §$wiadomo$¢ z tego miejsca na cale
cialo tak szybko, jak to mozliwe, gdy tylko zajdzie potrzeba. W ten sposéb bedziesz
przygotowany na wszystko, co zdarza si¢ w ciggu dnia.

11: TWOJE AKTYWNOSCI

Szybko odkryjesz, ze nie wszystkie rzeczy, ktore zakldcaja twoja medytacje w codziennym
zyciu, pochodzg z zewnatrz. Twoje wlasne aktywnosci — to, co robisz, mowisz 1 myslisz —
roOwniez moga wytraci¢ ci¢ z rdwnowagi. Oto dlaczego zasada powstrzymywania si¢ jest
podstawowa czgsécig praktyki: rozumiesz, ze nalezy powstrzymywac si¢ od robienia rzeczy
1 od kierowania swojej uwagi w taki sposob, ktory zniweczy dziatanie twojej medytacji.

Wazna rzeczg jest, by nie mysle¢ o powstrzymywaniu si¢ jak o wig¢zieniu ograniczajagcym
zakres twoich dzialan. W rzeczywistosci sa to drzwi do wolnosci — wolnosci od szkéd,
ktoére wyrzadzasz sobie i ludziom wokot ciebie. Chociaz na poczatku niektére z tradycyjnych
form powstrzymywania moga wydawac si¢ ograniczajace, pamigtaj, ze tylko niewprawni
czlonkowie twojego komitetu czuja si¢ osaczeni. Ci zreczni za$, ktorzy byli tratowani,
tak naprawd¢ uzyskuja troche miejsca i swobody, by rozwija¢ sie i wzrastac.
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Jednoczesénie praktyka powstrzymywania si¢ nie oznacza ograniczania twojej $wiadomosci.
Kiedy myslimy o robieniu czego$ albo patrzymy na co$, zbyt czesto, skupiamy si¢ po prostu
na tym, co lubimy albo czego nie lubimy. Powsciggliwo$¢ zmusza ci¢ do przyjrzenia sie,
dlaczego lubisz albo nie lubisz czegos, i temu, co si¢ dzieje wskutek podazania za twoimi ,,lubi¢”
i,,nie lubi¢”. W ten sposob poszerzasz swoja perspektywe i zyskujesz wglad w obszary umyshu,
ktére w innym wypadku pozostalyby ukryte za kulisami. Tak oto powsciggliwos¢ jest
sposobem na rozwijanie wnikliwosci.

Niektorzy cztonkowie komitetu umystu lubig przekonywaé, ze zrozumiesz ich tylko wtedy,
kiedy im si¢ poddasz, i ze jesli im si¢ nie poddasz, to zejda do podziemia i tyle ich zobaczysz.
Jesli ulegniesz tej argumentacji, nigdy nie uwolnisz si¢ spod ich wptywu. Jedynym sposobem,
by go oming¢, jest wytrwata niewiara w to, co mowig, inaczej ujrzysz wkrotce ich nastgpng
lini¢ obrony, a potem nast¢png. Ostatecznie dojdziesz do poziomu, gdzie sami si¢ ujawnia,
a ty zobaczysz, jak naprawde slabe jest ich rozumowanie. Tutaj wiec raz jeszcze
powsciaggliwos$¢ jest sposobem na rozwijanie wnikliwo$ci w obszarach, ktore ukrywa
pobtazanie sobie.

Kolejnym sposobem myslenia o powstrzymywaniu si¢ jest traktowanie medytacji jako
¢wiczenia w rozwijaniu domu dla umystu — jakiego$ miejsca wewnatrz, gdzie mozesz odpoczac
z poczuciem bezpieczenstwa i zbiera¢ pokarm dla umystu. Jesli brak ci powsciggliwosci,
to tak jak gdyby drzwi 1 okna twego wewngtrznego domu byly otwarte 24 godziny na dobe.
Ludzie i1 zwierzeta moga wchodzi¢ 1 wychodzi¢, pozostawiajagc za sobg dowolny batagan.
Kiedy zamykasz okna 1 drzwi tylko wtedy, gdy praktykujesz formalng medytacje¢, zostaniesz
wtloczony w role odzwiernego za kazdym razem, gdy zaczynasz medytacje.
Odkryjesz rowniez, ze pewni ludzie 1 zwierze¢ta, ktérzy zawedrowali do twego domu, nie beda
chcieli wyj$¢. Zjedza caly zebrany pokarm i nic ci nie zostanie. Musisz wiec zyska¢ zmyst
wnikliwo$ci odnosnie tego, kiedy powiniene$ zamykac¢, a kiedy otwiera¢ swoje drzwi 1 okna.
W ten sposob twoj umyst bedzie miat dobry dom.

Jesli obawiasz sie, ze powsSciggliwos$¢ pozbawi ci¢ twojej spontanicznosci, pamigtaj, jaka
krzywde moze wyrzadzi¢ niewyéwiczona spontaniczno$¢. Pamigtaj o rzeczach,
ktore powiedziates$ lub zrobite§ bez namystu, a p6zniej dlugo tego zalowates. To, co wzigles za
swoja ,,naturalng spontanicznos$¢”, bylo po prostu sita nieumiejetnego nawyku, tak samo
sztucznego 1 zmyslonego, jak kazdy inny nawyk. Spontaniczno$¢ staje si¢ godna podziwu
1 wiasciwa tylko wowczas, gdy zostata wytrenowana do tego stopnia, ze zreczne dziatania
przychodza bez wysitku. Jest to co$, co podziwiamy u wielkich artystow,
wykonawcow 1 gwiazd sportu. Ich spontaniczno$¢ wymaga lat treningu. Traktuj wiec
powsciagliwos$¢ jako metode treningu twojej spontanicznos$ci, aby stala si¢ bezwysitkowo
zrgczna. Moze to zaja¢ troche czasu, ale jest to czas dobrze spedzony.

Istniejg trzy tradycyjne sposoby <¢wiczenia powsciagliwosci: rozwijanie poczucia
umiarkowania w mowie, podazanie za wskazaniami i ¢wiczenie w powstrzymywaniu swoich
zmyslow.

UMIARKOWANIE W MOWIE

W  medytacji lekcja numer jeden jest utrzymywanie swych ust pod kontrola.
Jesli nie potrafisz kontrolowaé swoich ust, nie ma sposobu, by$ zyskal kontrolg nad wlasnym
umystem.

Zatem nim cokolwiek powiesz, zapytaj siebie: (1) ,, Czy to prawda?”, (2) ,,Czy to przynosi
pozytek?”, (3) ,,Czy to wlasciwa pora, by to powiedzie¢?”. Jesli odpowiedz na te trzy pytania
brzmi: ,, Tak”, wtedy $mialo moéw. Jesli nie, pozostan w milczeniu.
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Kiedy zadawanie sobie tych pytan stanie si¢ nawykiem, odkryjesz, ze bardzo niewiele
rozméw jest naprawde warte zachodu.

Nie oznacza to, ze masz sta¢ si¢ nietowarzyski. Jes§li jeste§ w pracy i potrzebujesz
porozmawia¢ ze wspotpracownikami, by stworzy¢ harmonijng atmosfere, to liczy si¢ to jako
warto$ciowa rozmowa. Uwazaj tylko, by ta utatwiajaca kontakty mowa nie wykroczyla poza te
ramy i nie zmienita si¢ w jalowe pogawedki. Jest to nie tylko strata energii, ale rowniez zrodto
zagrozenia. Zbyt wiele paplaniny moze popsuc pracg. Czesto stowa, ktoére wyrzadzaja najwigcej
szkdd, to te, ktére wpadaja do glowy 1 nieprzefiltrowane wypadajg ustami.

Jesli przestrzeganie zasady umiarkowania w rozmowach oznacza, ze zyskujesz reputacje
cichej osoby, no c6z, to bardzo dobrze. Odkryjesz, ze twoje stowa, jesli jeste$ bardziej ostrozny
w ich wyglaszaniu, zaczynaja nabiera¢ wigkszej wartosci.

W tym samym czasie stwarzasz lepsza atmosferg dla swojego umystu. Jesli stale gawedzisz
przez caty dzien, to jak zamierzasz zatrzyma¢ mentalny stowotok, kiedy siadasz do medytac;ji?
Ale jesli rozwiniesz nawyk pilnowania swojej buzi, ten sam nawyk znajdzie zastosowanie
w medytacji. ROwniez wszyscy twoi czlonkowie komitetu zaczynajg si¢ uczyc¢, jak pilnowaé
swoich ust.

Nie znaczy to, ze masz porzuci¢ poczucie humoru, tylko bys uczyt si¢ uzywa¢ go madrze.
W naszym spoteczenstwie poczucie humoru ma tendencj¢ do wpadania w kategorie
niewlasciwej mowy: nieprawdy, dzielgcej mowy, nieokrzesanej mowy 1 czczej gadaniny.
Wyzwaniem jest nauczenie si¢, jak uzywa¢ humoru, by stwierdzac rzeczy, ktore sg prawdziwe,
ktére prowadza do harmonii 1 rzeczywiscie shuzg dobremu celowi. Pomysl przez chwile
o wszystkich wielkich satyrykach w przesztosci: pamigtamy ich humor z powodu sprytnych
sposobow wyrazania prawdy. Mozesz lub nie aspirowac do roli wielkiego satyryka, ale wysitek
wilozony w proby madrego uzywania humoru jest dobrym ¢wiczeniem si¢ we wnikliwosci.
Jesli potrafisz nauczy¢ si¢ $mia¢ madrze 1 dobrodusznie ze stabostek $wiata wokot ciebie,
to podobnie mozesz nauczy¢ si¢ $§mia¢ z wlasnych przywar. A to jest jedna z najbardziej
podstawowych umiejetnosci w repertuarze kazdego medytujacego.

WSKAZANIA

Wskazanie jest obietnica, ktorg skladasz sobie, by unika¢ krzywdzacego zachowania.
Nikt ci¢ do tego nie zmusza, ale madrzy ludzie odkryli, ze pig¢ wskazan jest szczegdlnie
pomocne w kreowaniu dobrego otoczenia dla treningu umyshu. Kiedy przyjmujesz pigé
wskazan, postanawiasz, ze nie b¢dziesz rozmyslnie angazowat si¢ w pi¢¢ rodzajow dziatan:

1. Zabijanie jakiejkolwiek osoby czy zwierzecia.

2. Kradziez (czyli zabieranie czego$ nalezacego do kogo$ innego bez zgody tej osoby).

3. Uprawianie niedozwolonego seksu (tj. z nieletnim lub z dorostym, ktory juz jest w innym
zwigzku albo gdy ty juz jeste§ w innym zwiazku).

4. Mowienie kltamstw (tj. falszywe przedstawianie prawdy).

5. Przyjmowanie srodkow odurzajacych.

Wskazania te maja przeciwdziata¢ niektérym z razacych dzialan stwarzajacych zakldcenia
zarOwno wewnatrz, jak i na zewnatrz, a ktore utrudniaja podtrzymywanie twego wewngtrznego
skupienia. Na zewnatrz chronig ci¢ przed dziataniami, ktore prowadza do odwetu ze strony
innych ludzi. Wewnatrz ochraniajg ci¢ przed przyjeciem dwdch postaw, ktdére moga ci¢ zranic,
kiedy wiesz, ze skrzywdzile§ siebie lub innych: niska samooceng Ilub obronna,
wysokg samooceng.

Te dwie formy niezdrowej samooceny odnosza si¢ do dwdch sposobow, na jakie sktonni sg
reagowac ludzie w odpowiedzi na swoje zte zachowanie: albo (1) zalujesz tych dziatan,
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albo (2) wiktasz si¢ w dwa rodzaje zaprzeczania i wtedy albo (a) zaprzeczasz, ze twoje dzialania
naprawde mialy miejsce, albo (b) zaprzeczasz, ze byly naprawde niedobre. Te reakcje sa jak
rany w umysle. Zal jest otwartg rana, wrazliwa na dotyk, podczas gdy zaprzeczenie jest jak
stwardniata, skrecona tkanka blizny wokot czutego miejsca. Kiedy umyst jest zraniony na jeden
z tych sposobow, nie moze wygodnie spocza¢ w terazniejszosci, poniewaz osiada
na odstonietej, surowej tkance albo na zwapnionych weztach. Kiedy jest zmuszony,
by przebywaé w terazniejszosci, jest tam jedynie cze$ciowo, w napigciu i skrzywieniu.
Wglady, ktore osigga zazwyczaj, rowniez sg czg¢sciowe 1 skrzywione. Jedynie wowczas,
gdy umyst jest wolny od ran i blizn, moze o0sigé¢ wygodnie i swobodnie w terazniejszosci
i wywola¢ niewypaczong wnikliwos¢.

Tu wlasnie wkracza pig¢ wskazan: sa przeznaczone do leczenia tych ran 1 blizn. Sg integralng
czgscig uzdrawiajacego procesu medytacji. Zdrowa samoocena pochodzi z zycia w zgodzie
z zestawem norm, ktore sg praktyczne, jasne, ludzkie 1 godne szacunku. Pig¢ wskazan jest
sformutowane w taki sposob, ze zapewnia wlasnie taki zestaw wzorcow:

e Praktyczne: normy ustanowione przez wskazania s3 proste. Obiecujesz sobie,
zeby nie angazowac si¢ rozmyS$lnie w zadne z pigciu krzywdzacych dzialan, jak rowniez
nie namawia¢ innych, by si¢ w nie wiktali. To wszystko. Nie musisz martwi¢ si¢ o wieksza
kontrole. Co oznacza, ze wskazania nie wymagaja od ciebie, by$ skupiat si¢ na posrednich
czy niezamierzonych efektach, ktore twoje dziatania mogg wywolaé, np. czy doprowadza
kogo$ innego do ztamania wskazan. By dziala¢, skupiasz si¢ najpierw na wilasnych
wyborach.

Jesli po pewnym czasie zechcesz rozszerzy¢ obietnice dang sobie, by unika¢ zachowan
mogacych w sposob posredni przyczyni¢ si¢ do tamania wskazan przez innych — takich jak
kupowanie mig¢sa — to zalezy juz tylko od ciebie. Jednak na poczatku najmadrzej jest skupi¢
si¢ na tym, co sam zamierzasz zrobi¢, poniewaz to jest ten obszar, ktory mozesz objac
prawdziwg kontrola.

Zycie w zgodzie z tymi normami jest catkowicie mozliwe — by¢ moze nie zawsze tatwe
czy wygodne — ale zawsze mozliwe. Niektore ze wskazan moga by¢ dla ciebie fatwiejsze
do zachowania niz inne, ale z biegiem czasu i z pomocg cierpliwos$ci oraz odrobiny madrosci
w obchodzeniu si¢ z uchybieniami w twoim zachowaniu stang si¢ coraz latwiejsze
do opanowania. Jest to szczegolnie prawdziwe, gdy zaczynasz zauwazac korzysci ptynace
z ich podtrzymywania i szkody, kiedy si¢ potykasz.

Niektorzy ludzie przekladajg wskazania na standardy, ktore brzmig bardziej wznios$le
1 szlachetnie. Na przyktad drugie wskazanie miatoby oznacza¢ nienaduzywanie zasobow
planety. Jednak nawet ci, ktorzy zmieniaja w ten sposob formule wskazan, przyznaja,
ze zycie zgodnie z nimi jest niemozliwe. Kazdy, kto znosit przymus zycia wedhig
niemozliwych norm, moze ci powiedzie¢ o szkodach, jakie takie standardy poczynia
w psychice. Jesli wyznaczysz sobie wzorce, ktore wymagaja niewiele wysitku 1 uwaznosci,
ale s3 mozliwe do wypelnienia, twoja samoocena poszybuje w gore, gdy odkryjesz w sobie
zdolno$¢ do zycia wedhug tych standardow. Mozesz wowczas stang¢ z pewnoscig siebie
w obliczu bardziej wymagajacych zadan.

e Jasne: wskazania sg sformutlowane bez zadnych ,,jezeli”, ,,i” czy ,,ale”. Oznacza to, ze daja
ci bardzo jasne przewodnictwo, gdzie nie ma miejsca na lanie wody czy mniej niz szczere
racjonalizacje. Jakie§ dziatanie albo jest w zgodzie ze wskazaniami, albo nie jest.
Powtérze raz jeszcze: bardzo dobrze jest zy¢é wedlug tego rodzaju norm.
Kazdy, kto wychowywat dzieci, odkryt z pewnoscia, Zze chociaz dzieci moga narzekac
na twarde reguly, to tak naprawde¢ czuja si¢ z nimi bardziej bezpiecznie niz z regutami,
ktore sa niejasne 1 zawsze otwarte do negocjacji. Jasne zasady nie pozwalaja
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niewypowiedzianym tworom zakras¢ si¢ do tylnych drzwi twojego umyshu. Kiedy poprzez
trening w przestrzeganiu takich regul uczysz si¢ ufa¢ swoim motywacjom, zyskujesz
naprawde zdrowa samoocene. ROwnoczesnie, trzymajac sie jasnych regul, oszczedzasz czas,
ktéry — w przeciwnym razie — mogtby$ zmarnowac, zaciemniajac obraz i usprawiedliwiajac
przed samym sobg niezr¢gczne zachowanie.

Ludzkie: wskazania sg ludzkie zard6wno z uwagi na osobe, ktora ich przestrzega, jak i ludzi,
ktoérzy doswiadczaja jej dziatan. Jesli ich przestrzegasz, stosujesz si¢ do humanistyczne;j
zasady: najwazniejszymi sitami ksztaltujagcymi twoje doswiadczanie $wiata sg intencjonalne
mysli, stowa i uczynki, ktore wybierasz w chwili obecnej. Oznacza to, ze nie jeste$ nic
nieznaczacy. Z kazdym wyborem, ktérego dokonujesz — w domu, w pracy, przy zabawie —
¢wiczysz swoja moc w biezacym ksztaltowaniu swiata. Utrzymywanie wskazan gwarantuje,
ze twoj wklad w zycie Swiata jest zawsze pozytywny.

Co do twojego wptywu na ludzi: jezeli przestrzegasz wskazan, twoj wkiad w zycie Swiata
pozostaje zawsze w zgodzie z zasadami mitujgcej dobroci 1 wspolczucia. To pomaga ci
rozwija¢ brahmavihary, nie lgkajac si¢ hipokryzji czy zaprzeczania.

Godne szacunku: pig¢ wskazan nazywanych jest ,,normami, ktére podobajg si¢
szlachetnym”, czyli ludziom, ktorzy uzyskali przynajmniej pierwszy posmak przebudzenia.
Tacy ludzie nie akceptujg norm tylko na podstawie ich popularnosci. Ktadg swoje zycie
na szali, by zobaczy¢, co prowadzi do prawdziwego szczescia, 1 sami widzg, ze na przyktad
wszelkie ktamstwo jest patologiczne 1 ze seks naruszajacy zaangazowany zwigzek jest
ze wszech miar niebezpieczny. Inni ludzie moga ci¢ nie szanowac za to, ze zyjesz wedlug
pigciu wskazan, ale szlachetni to zrobia, a ich szacunek jest wart wigcej niz kogokolwiek
na §wiecie.

Niektorzy ludzie bojg si¢ utrzymywac¢ wskazania z obawy, ze stang si¢ dumni z tego
powodu, ze ich zachowanie jest lepsze niz innych ludzi. Jednakze ten rodzaj dumy tatwo jest
porzuci¢, kiedy pamigtasz, ze przestrzegasz wskazan nie po to, aby by¢ lepszym niz inni,
ale po prostu by wyleczy¢ problemy w swoim wlasnym umysle. To jest jak przyjmowanie
lekarstwa: kiedy zazywasz swoje lekarstwo, podczas gdy inni ludzie tego nie robia,
to nie powod, by patrze¢ na nich z géry. Mozesz ich zachecié, by potraktowali swoje zdrowie
bardziej powaznie, ale jesli nie zwazaja na twojg zachete, musisz na jaki$§ czas porzucic ten
temat i skoncentrowac si¢ na odzyskaniu wlasnego zdrowia.

Zdrowy rodzaj dumy, ktory pochodzi z przestrzegania wskazan, koncentruje si¢
na poroOwnywaniu siebie ze sobg — innymi stowy, na fakcie, ze nauczylte$ si¢ mniej krzywdzi¢
1 by¢ bardziej rozwazny niz dawniej. Ten rodzaj dumy jest o wiele lepszy niz duma
przeciwnego rodzaju: zarozumialo$¢, ktéora uwaza wskazania za mialkie, twierdzac,
ze jest ponad tym. Ten rodzaj dumy jest w dwojnasob szkodliwy: zaréwno dla twego umystu,
jak 1 szczescia innych. O wiele zdrowszy jest szacunek do samego siebie za poddanie si¢
Scistemu treningowi i1 doskonalenie go. Ten rodzaj szacunku jest dobry dla ciebie
1 dla wszystkich innych.

Oprocz stwarzania zdrowego podejScia i spokojnego otoczenia sprzyjajacego praktyce,

wskazania pomagaja ¢wiczy¢ wiele umiejetnosci, ktérych potrzebujesz, by zacza¢ medytacje.
Oferuja ci praktyk¢ w ustanawianiu umiej¢tnej intencji, a nast¢pnie trzymaniu si¢ jej.
Daja ci roéwniez praktyke w dojrzalym zajmowaniu si¢ uchybieniami, ktore moga si¢ pojawic.
By odnies¢ sukces w podtrzymywaniu wskazah, musisz nauczy¢ si¢, jak rozpozna¢ uchybienia
i przyzna¢ si¢ do pomyiki, nie zaplatujac si¢ w wyrzuty sumienia i poczucie winy.
Po prostu podbuduj swoja intencje, by tego wigcej nie zrobi€, a nastgpnie rozwijaj
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brahmavihary, by umocni¢ t¢ intencj¢. W ten sposob uczysz si¢, jak z marszu rozprawiaé si¢
z pomylkami i jak ich nie powtarzac.

Wskazania rozwijaja rowniez cechy mentalne potrzebne szczegdlnie w koncentracji:
uwaznosé, by utrzymywac je w umysle, czujnosé, by pilnowaé swoich dziatan i upewni¢ sie,
ze s3 w zgodzie ze wskazaniami, oraz gorliwosé, by przewidywac sytuacje, w ktorych mogtbys
ulec pokusie ztamania wskazan i bys mogt zaplanowac zreczng strategie, ktora utrzyma twoje
wskazania nienaruszone. To wszystko rozwija twoja wnikliwos¢.

Na przyktad beda sytuacje, gdzie méwienie prawdy na pewien temat moze by¢ krzywdzace
dla innych. Jak unikniesz méwienia na ten temat, nie wypowiadajac ktamstw? Kiedy obiecujesz
sobie nie zabija¢, musisz przewidzie¢, ze szkodniki moga opanowaé twodj dom. Jak mozesz
trzymac je na zewnatrz, nie zabijajac ich?

Tak oto wskazania pomagaja pielegnowa¢ srodowisko sprzyjajace praktyce medytacii,
rozwijajac jednoczes$nie umiejetnosci potrzebne do samej medytacii.

POHAMOWANIE ZMYStOW

Jest sze$¢ zmystow: twoje zmysty widzenia, styszenia, powonienia, smaku 1 dotyku oraz
zmysl poznawczy — twoja umystowa znajomos¢ poje¢. Pohamowanie zmystow nie oznacza,
ze poruszasz si¢ z przepaska na oczach albo zatyczkami w uszach. Tak naprawde¢ zmusza cig
to widzenia wigcej, niz mogibys normalnie, poniewaz wymaga, by$ stal si¢ wrazliwy na dwie
rzeczy: (1) twoja motywacje do, powiedzmy, patrzenia na szczego6Iny widok, 1 (2) co si¢ dzieje
z twoim umystem wskutek patrzenia na ten widok. W ten sposéb wprowadzasz pytania
wnikliwo$ci w obszar, gdzie zwykle byle§ wiedziony przez pytania glodu: poszukiwania,
by zobaczy¢ lub uslysze¢ wys$mienite rzeczy. Uczysz si¢ widzie¢ swoje zaangazowanie
w zmysty jako cze$¢ przyczynowego procesu. W ten sposdb pohamowanie pomaga rozwingé
wnikliwo$¢. W tym samym czasie uczysz si¢ przeciwdziata¢ przyczynowym pradom,
ktore moglyby zaktdci¢ umyst. To pomaga rozwing¢ koncentracje.

Aby oprze¢ si¢ porwaniu przez te prady, musisz utrzymywacé swoje centrum $wiadomosci
wewnatrz ciata. Tego typu centrum jest jak kotwica zabezpieczajaca umyst. Nastepnie upewnij
si¢, ze twoje centrum jest wygodne. To utrzymuje umyst dobrze odzywiony, wigc nie musi
porzuca¢ swej kotwicy, by ptyna¢ z pradem w poszukiwaniu jedzenia. Kiedy umyst nie jest
glodny przyjemnos$ci, bedzie bardziej sklonny <¢wiczy¢é panowanie nad pragdami
wyplywajacymi poprzez oczy, uszy, nos, jezyk, cialo i umysht. Kiedy umyst jest mocno
skupiony, jestes w dobrej pozycji, by wykroczy¢ poza te nurty i ogladac je w kategoriach obu
aspektow ich przyczynowych wzorcow.

1. Za kazdym razem, kiedy kierujesz uwage na zmysty, sprobuj mie¢ jasno$¢ odnosnie swojej
motywacji. Pamigtaj, ze nie jeste§ biernym odbiorca widokéw, dzwiekoéw itd.
W rzeczywisto$ci umyst wychodzi na zewnatrz w poszukiwaniu zmystowych bodzcow.
I czesto szuka klopotoéw. Na przyklad czasami, kiedy nie ma w twoim otoczeniu niczego,
co wzbudzaloby zadze, zadza powstaje w umysle 1 wyrusza, szukajac czego$, czym moglaby
si¢ pozywi¢. To samo dzieje si¢ z gniewem 1 wszystkimi innymi emocjami.

Zatem kiedy patrzysz na rzeczy, to czego szukasz? Kto patrzy? Czy to zadza patrzy?
Czy to gniew patrzy? Jesli pozwolisz tym emocjom kierowa¢ twoimi oczami, przyzwyczaja
si¢ rowniez do zarzadzania twoim umystem. Wzmacniasz wtasnie tych cztonkéw komitetu,
ktérych pdzniej bedziesz musiat potozy¢ na lopatki w czasie medytacji.

Jesli widzisz, ze niezreczne intencje wplywaja na to, gdzie masz skupi¢ uwage albo jak
na cos$ patrze¢, zmien swoje skupienie. Patrz na cos innego albo patrz na t¢ sama rzecz w inny
sposob. Jesli kontemplowate$ pigkne ciato, spojrz na aspekty, ktore nie sg tak pickne —
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a nie sg one daleko, bo tuz pod skora. Ta sama zasada dotyczy gniewu. Jes§li myslisz o kims,
kogo naprawdg¢ nienawidzisz, pamigtaj, ze ta osoba ma rowniez inne oblicze, oblicze dobra.
Badz osoba o dwojgu oczu, nie tylko jednym. Albo jesli odkryjesz, ze kiedy porzucisz zadzg
lub gniew, to nie jeste$ juz dluzej zainteresowany patrzeniem na ludzi albo mys$leniem
o nich, zdasz sobie sprawg, ze problem nie lezal po ich stronie. Miale$§ problem z komitetem
w twoim umysle. Dowiadujesz si¢, ze naprawd¢ nie mozesz ufa¢ niektérym z jego
uczestnikow. To dobra lekcja do codziennego odrabiania.

2. Podobna zasada ma =zastosowanie, kiedy zauwazasz rezultaty swojego patrzenia.
Jezeli zdajesz sobie sprawe z tego, ze sposob, w jaki patrzyle§ na co$, zaczal pogarszac
niezreczne stany umystu, to albo odwr6¢ wzrok, albo naucz si¢ patrze¢ na t¢ samg rzecz
W sposob, ktory przeciwdziata tym stanom. To samo dotyczy tego, co styszysz, co czujesz,
co smakujesz, czego dotykasz, a szczegdlnie tego, o czym myslisz.

Jesli potrafisz utrzymywac skupiong uwage na procesie, w ktorym umyst inicjuje
zmystowy kontakt i jest przezen poruszony, ty pozostajesz skupiony wewnatrz, nawet gdy
patrzysz albo shichasz na zewnatrz. To pomaga utrzymywac centrum twego skupienia
trwalym 1 elastycznym przez caly dzien.

111: TWOJE OTOCZENIE

Wartosci ludzkiego spoteczenstwa w wiekszosci stoja w opozycji do zycia medytacyjnego.
Albo o$mieszajg ide¢ prawdziwego, niezmiennego szczgscia, albo catkowicie unikajg tego
tematu lub moéwia, ze nie mozesz o0siggnagé niezmiennego szczescia wilasnym wysitkiem.
Taka postawa wystepuje nawet w spoteczenstwach, ktore byty tradycyjnie buddyjskie,
a szczegbdlnie we wspdtczesnym spoteczenstwie, na ktory media ktada nacisk, by poszukiwato
szczg$cia w rzeczach, ktore ulegng zmianie. Praktyka medytacji dla dobra nieuwarunkowanego
szczg$cia jest zawsze antykulturowa. Nikt inny nie ochroni twego przekonania o mozliwosci
prawdziwego szczg$cia. Musisz je chroni¢ sam. Zatem naucz si¢, jak zrecznie ostaniaé swoja
praktyke przed kolidujagcymi warto$ciami ogdhu spoteczenstwa.

Sa na to trzy podstawowe sposoby: wybierajac godnych podziwu przyjaciot, uczac sie zy¢
oszczednie 1 szukajgc odosobnienia na tyle, na ile jest to tylko mozliwe.

Te trzy kwestie wymagaja sporej iloSci wyrzeczenia, a wyrzeczenie jest najlatwiejsze,
gdy patrzysz na nie jak na handel, a nie jak na strat¢. W wymianie przyjemnosci zwyklego zycia
na zycie medytacyjne zamieniasz cukierek na zloto.

Mozesz tez mysle¢ o sobie jak o atlecie podczas treningu. Gra w przechytrzenie swoich
niezrecznych nawykow jest o wiele bardziej wartosciowa niz jakikolwiek sport. Tak jak atleci
gotowi sg zy¢ z pewnymi ograniczeniami dla dobra osigganych wynikow, tak ty powiniene$
by¢ chetny do zycia z pewnymi ograniczeniami dla osiggni¢cia prawdziwego szcze$cia.
I tak jak atleta ograniczony do zdrowej diety zaczyna preferowaé zdrowe jedzenie zamiast byle
czego, rowniez 1ty odkryjesz, ze ograniczenia, ktore nakladasz na relacje z twoim otoczeniem,
tak naprawdg staja si¢ twoim preferowanym sposobem bycia.

GoODNI PODZIWU PRZYJACIELE
Kiedy przytaczasz si¢ do jakiej§ osoby, nieSwiadomie przyswajasz nawyki i poglady tej

osoby. Oto dlaczego najwazniejsza zasadga w ksztaltowaniu otoczenia swojej codziennej
medytacji jest przylaczenie si¢ do godnych podziwu ludzi.
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Ludzie godni podziwu maja cztery cechy: sa uczciwi, hojni, madrzy i przekonani, ze zr¢gczne
cechy powinny by¢ rozwijane, a niezreczne porzucone. Jesli mozesz znalez¢ takich ludzi,
sprobuj sie do nich przylaczyé. Zauwaz ich dobre cechy, probuj je nasladowac i pytaj ich,
jak sam moglbys$ rozwing¢ wigcej uczciwosci, hojnosci, madrosci i przekonania.

Zatem rozejrzyj si¢. Jesli nie widzisz takich ludzi, poszukaj ich. Problemem jest, co zrobi¢
z ludzmi, ktérzy nie sg godni podziwu, ale z ktérymi musisz spedza¢ czas w domu, w pracy albo
w trakcie spotkan towarzyskich. Ta kwestia jest szczegdlnie trudna, jesli sg oni ludzmi,
za ktorych jeste§ odpowiedzialny albo wobec ktorych masz dhugi wdzigcznosci, jak twoi
rodzice. Musisz spgdzac czas z tymi ludzmi; musisz im pomagac. Naucz si¢ zatem, co to znaczy
spedza¢ czas z ludzmi, nie przylaczajac si¢ do nich — to znaczy nie przejmujac ich nawykow
1 warto$ci. Pierwszg zasadg jest, ze nie przychodzisz do nich po rade w kwestiach duchowych
czy moralnych. Probuj rowniez wymowic¢ si¢ za kazdym razem, kiedy probuja ci¢ wciggnad
w dzialania, ktore stoja w sprzecznosci ze wskazaniami 1 zasadami. Jesli takie aktywnosci sg
nieuniknione — na przyklad impreza w pracy — przyjmij podejscie antropologa z Marsa
obserwujacego dziwne nawyki Ziemian w tym spoteczenstwie i w tym momencie.

Jesli sg ludzie lub sytuacje, ktore zwykle pobudzaja twoje najgorsze cechy, a ty nie mozesz
ich unikna¢, usigdz 1 poswigé sie sesji medytacyjnej, by zaplanowac przetrwanie spotkania,
nie pozwalajagc wyprowadzi¢ si¢ z rOwnowagi 1 aby zminimalizowa¢ niepotrzebny konflikt.
Nauka zapobiegania powstawaniu w umysle niezrecznych wilasciwosci jest wazng czescig
Sciezki, ale zbyt czesto jest ona przeoczona. Nie kazda medytacja musi si¢ skupiaé
na terazniejszosci. Po prostu upewnij si¢, ze planowanie nie zawlaszcza twojej medytacji
1 nie przekracza granic tego, co jest rzeczywiscie pomocne.

W niektorych przypadkach, jesli przyjazn skupia si¢ na niewprawnych dziataniach,
moglbys rozwazyc¢ jej zaprzestanie. Nawet jesli zranisz uczucia tej drugiej osoby, musisz spytac
sam siebie, co jest cenniejsze: uczucia tej osoby czy stan twojego umystu. (I pamietaj:
zwykle urazenie uczu¢ innej osoby nie jest tym samym, co wyrzadzenie jej krzywdy.)
W  ostatecznym rozrachunku bedziesz mial wigcej do zaoferowania tej osobie —
jesli praktykujesz powaznie, mozesz sta¢ si¢ jej godnym podziwu przyjacielem -
wiec nie uwazaj swojego wycofania za dziatanie niedobre.

Jesli twoi przyjaciele martwig si¢, ze stajesz si¢ mniej towarzyski, omow t¢ kwesti¢ z kims,
komu ufasz.

Ta zasada wyboru przyjaciotl odnosi si¢ nie tylko do ludzi z krwi i kosci, ale roéwniez
do mediow: gazet, periodykow, telewizji, radia, Internetu. Z nimi tatwiej jest zerwaé bez
skruputow. Jesli czujesz potrzebe, by spedzi¢ czas pod wptywem mediow, za kazdym razem
pytaj samego siebie: dlaczego to robi¢? Do jakiego rodzaju ludzi dolaczam, gdy to robie?
Kiedy co$ mowia, dlaczego chca, bym w to uwierzyl? Czy moge im ufa¢? Kim sa ich
sponsorzy?

Nawet czytanie czy ogladanie wiadomosci niesie ze sobg pewne niebezpieczenstwa dla
kogos, kto trenuje swoj umyst. Nie ma w tym niczego ztego, kiedy probujesz by¢ na biezaco
z tym, co si¢ dzieje, ale musisz by¢ wyczulony na efekt, jaki ma na twdj umyst zbyt duze
poswigcanie uwagi wiadomosciom. Podstawowe przestanie wiadomosci jest takie: twoj czas
jest niewazny, wazne rzeczy na swiecie dzieja si¢ w innych miejscach z udziatem innych ludzi.
Stoi to w opozycji do przestania medytacji: Zze najwazniejszg rzecza w twoim §wiecie jest to,
co robisz wiasnie tutaj, wlasnie teraz.

Zatem ¢wicz umiarkowanie nawet w ilosci przyswajanych wiadomos$ci. Zamiast nich
obserwuj wiadomosci nadawane doktadnie w twoim oddechu. I kiedy masz tego rodzaju wiesci
do przekazania, zdaj relacj¢ tylko tym ludziom, ktorzy zdobyli twoje zaufanie.
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OszczepNOS¢E

Buddyjscy mnisi sg codziennie zachgcani, by rozwazaé, dlaczego uzywaja czterech srodkow
do zycia: jedzenia, ubrania, schronienia i lekarstw. Celem tych rozwazan jest przyjrzenie si¢,
czy nie uzywali tych dobr w sposdb nieumiarkowany albo prowadzacy do rozwoju
niezr¢cznych stanéw umystu. Doradza si¢ tez, by rozwazali fakt, iz kazdy z tych $srodkow
pojawil si¢ wskutek poswigcen wielu, wielu ludzi i innych zyjacych istot. Ta kontemplacja
zachgca mnichow do prostego zycia i kierowania si¢ ku prawdziwie szlachetnej formie
szczescia nieobcigzajacej w ogole nikogo.

Swieccy medytujacy rowniez korzystaja na takich codziennych rozwazaniach,
gdy sprzeciwiajg si¢ spolecznym zachetom, by skupi¢ uwage na konsumpcji i kupowaniu bez
mysli o konsekwencjach. Zatrzymaj si¢ wiec, by pomysle¢ na przyklad, kiedy jesz:
czy jem tylko po to, by mie¢ sile wypeliania swoich obowigzkow? Albo czy wyszukujesz
najlepsze smaki? Czy opychasz si¢ tylko po to, by dobrze wygladac? Jesli tak, to pielegnujesz
nieumiejetne stany umystu. Czy jeste$ wybredny, co do tego, jakiego rodzaju pozywienie
bedziesz jadl, a jakie nie? Skoro tak, to zuzywasz zbyt wiele czasu 1 pienigdzy na jedzenie —
czasu 1 pieniedzy, ktore moglyby zosta¢ wykorzystane do rozwoju hojnosci albo innych
zrgcznych standéw umystowych.

Musisz zda¢ sobie sprawe, ze jedzac — nawet jesli jest to pozywienie wegetarianskie —
obcigzasz $wiat wokot ciebie, wigc zechciej pomysle¢, jakim celom ma stuzy¢ sila,
ktorg czerpiesz z pozywienia. Nie jedz wylacznie dla zabawy, poniewaz istoty —
ludzie 1 zwierzeta — ktore dostarczyty to pozywienie, nie zrobily tego w zabawie. Upewnij si¢,
by energia zostata dobrze spozytkowana.

Nie znaczy to jednak, ze masz si¢ glodzi¢. Glodzenie si¢, by dobrze wygladac, jest rowniez
niezrgczne w tym sensie, ze wysysa energi¢, ktorg potrzebujesz do praktyki, i utrzymuje cig
w przesadnym przywigzaniu do wygladu ciata. Tradycyjnym okresleniem madrego jedzenia
jest umiarkowanie w jedzeniu: wyczucie, ile wystarczy, ile potrzeba, by utrzymaé zdrowie
1 potrzebng site do stalego treningu umystu.

Ta sama zasada jest prawdziwa w odniesieniu do pozostalych srodkow potrzebnych
do zycia. Nie chcesz by¢ skapcem, ale jednoczes$nie nie chcesz marnowac srodkdéw, na ktore ty
albo kto$, na kim polegasz, pracowal tak ci¢zko. Nie badz niewolnikiem stylu.
Nie bierz ze §wiata wigcej, niz jeste§ sklonny odda¢. I naucz si¢ odkrecaé wizje Swiata —
tak mocno promowane przez media — ze kupowanie jest formg terapii, a akt nabycia nie jest
niczym innym, jak tylko zwycigstwem czy zyskiem. Z kazdym zakupem zwigzana jest rowniez
strata. Po pierwsze, strata pienig¢dzy, ktore moglyby by¢ uzyte raczej do rozwoju zrgcznych
cech umystu, takich jak hojno$¢, zamiast niezrgcznych, jak chciwo$¢. Nastgpnie, — utrata
wolnos$ci. Zbyt czesto rzeczy, ktore posiadasz, zaczynaja posiada¢ ciebie. Im wigcej masz
rzeczy, tym bardziej obawiasz si¢, co moze im si¢ przydarzy¢, jak na przyklad kradziez,
pozar czy powodz. Naucz si¢ zatem ogranicza¢ swoje zakupy do rzeczy, ktore sa naprawde
przydatne, a zaoszcz¢dzone pienigdze uzyj do wsparcia rozwoju wyzszych jakosci zycia,
zardbwno swoich, jak i tych wokoét ciebie. Traktuj oszczedno$¢ jak dar, zardwno dla siebie,
jak 1dla $wiata.

ODOSOBNIENIE
Odosobnienie umozliwia ci bezposrednie spojrzenie na zagadnienia stworzone przez twdj

wlasny umyst bez rozpraszania si¢ rzeczami stworzonymi przez innych ludzi. Jest to szansa,
by wej$¢ w kontakt z sobg samym i na nowo potwierdzi¢ swoje prawdziwe wartosci. To dlatego
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Buddha radzit mnichom, by szli na odosobnienie i aby wytworzyli odosobniony stan umyshu,
nawet zyjac w spotecznosci.
Jest kilka sposobow na to, by wykreowac¢ ten stan umystu w swoim zyciu.

Melorecytacje. Aby pielegnowaé poczucie odosobnienia wokot twojej codziennej sesji
medytacyjnej, pomocne moze okaza¢ si¢ intonowanie [tekstow] przed medytacja.
Jest to szczegdlnie przydatne, jesli zauwazysz, ze twdj umyst jest przytloczony wieloma
sprawami z catego dnia. Dzwick melorecytacji jest uspokajajacy, a jej stowa pomagaja wejsé
w nowy nastréj. Jest wiele tekstow uzywanych w tym celu, dostepnych online, i wiele plikow
dzwigkowych pomocnych w nauce sposobu wypowiadania stéw. Mozna to robi¢ w dowolnym
jezyku azjatyckiego buddyzmu, w swoim wilasnym jezyku albo w potaczeniu tych dwoch.
Eksperymentuj, by zobaczy¢, ktory styl melorecytacji jest najbardziej skuteczny w stwarzaniu
najlepszego nastroju do medytacji.

Odosobnienia. Oprocz twoich codziennych sesji medytacji dobrze jest znalezé czas
na dtuzsze iregularne okresy praktyki medytacyjnej. Pozwolg ci one glgbiej wnikngé we wlasny
umyst 1 ogdlnie doda¢ energii twojej praktyce. Mozesz je zorganizowac na dwa sposoby i oba
sq warte wyprobowania. Pierwszy, to regularnie, co tydzien lub co dwa tygodnie, poswieci¢
na praktyke wieksza czeS¢ dnia, niz robisz to zwykle. Drugi, to uda¢ si¢ na dluzsze
odosobnienie raz lub dwa razy w roku.

Tradycyjnie buddysci rezerwuja na powazniejszg praktyke cztery dni w miesigcu —
dzien peini ksiezyca, dzieh nowiu i dwa dni na przetomie kwadr. Nazywa si¢ to przestrzeganiem
uposatha (u-PO-sa-t(h)a). Najbardziej rozpowszechnionym sposobem przestrzegania uposatha
jest przyjecie osmiu wskazan, stuchanie Dhammy (nauk Buddhy) 1 medytacja.

Osiem wskazan zbudowano na bazie pieciu. Trzecie wskazanie zmieniono z zakazu
niewtasciwego seksu na zakaz uprawiania seksu w ogole. Wraz z przyj¢ciem pozostatych trzech
wskazan obiecujesz sobie, ze w czasie tego dnia powstrzymasz si¢ od:

e Jedzenia w okresie od potudnia do §witu dnia nastgpnego.

e Ogladania przedstawien, sluchania muzyki, uzywania bizuterii, kosmetykow i1 perfum.

e Siedzenia na wysokich, luksusowych siedziskach albo lezenia na wysokich, luksusowych
t6zkach.

Wskazania te wilasciwie dodaja do pigciu wskazan zasade powstrzymania zmystow,
poniewaz naktadajg ograniczenia na przyjemnosci, ktore probujesz uzyskac od kazdego z pieciu
fizycznych zmystow, zachecaja cie, by$ zbadat swoje przywigzanie do ciata i zmystowych
przyjemnosci i zamiast niego szukal przyjemno$ci w trenowaniu swojego umyshu.

Aby stucha¢ nauk Buddhy, mozesz czyta¢ na glos jaka$ ksigzke Dhammy albo stuchac
dowolnej, dobrej mowy Dhammy dostepnej online.

Oczywiscie mozesz dostosowac te praktyki do swojego rozkladu zaje¢. Na przykiad mozesz
zmienia¢ ilo§¢ dni w miesigcu, podczas ktérych bedziesz probowal je zrealizowac.
Mozesz je przesuna¢ na dni, w ktorych normalnie nie pracujesz. Jesli nie mozesz jes¢ przed
potudniem, mozesz po prostu obieca¢ sobie, ze nie bedziesz jadl po positku w §rodku dnia.

Jezeli masz medytujacych przyjaciol, mozecie wspolnie sprobowac ustali¢ dzien uposatha
1 zobaczy¢, czy energia grupy pomaga czy przeszkadza twojej praktyce. Chociaz szukanie
odosobnienia w towarzystwie innych moze wydawaé si¢ dziwne, to moze okazaé sig,
7Ze nie czujesz si¢ osamotniony w swej praktyce, widzac, ze nie jeste$ jedyna osoba
przeciwstawiajaca si¢ wartosciom ogotu spoteczenstwa. Aby pielegnowaé atmosfere
grupowego odosobnienia, ustalcie, na jaka skale chcecie si¢ angazowa¢ w konwersacje.
Unikajcie dyskusji o polityce. Ogolnie, im wigcej ciszy, tym lepiej. Nie spotykacie si¢ po to,
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by si¢ wzajemnie naucza¢ slowami. Spotykacie si¢, by wzajemnie uczy¢ si¢ i wspieraé
przyktadem.

Jesli chodzi o rozszerzone odosobnienia, jest wiele osrodkéw medytacyjnych oferujacych
odosobnienia w ciggu catego roku. Zaletg takich osrodkdw jest to, ze narzucajg grupie ustalony
harmonogram, co pozwala zorganizowaé twoj dzien. Moze to by¢ wazne, jesli dopiero co
zaczates medytowaé i masz klopot, by si¢ mobilizowaé. ROwniez harmonogram pracy zwykle
bywa minimalny. Jedzenie jest dla ciebie gotowane, wigc begdziesz miat wiecej czasu
na formalng medytacje.

Jednak musisz by¢ ostrozny przy wyborze dobrego osrodka. Wiele prowadzi si¢ jak firmy
ze sporg obsadg. To podcigga ceny i odcigga Dhamme od tego, czego nauczal Buddha,
w kierunku tego, co zadowala szerokie grono klientow. Niektére osrodki beda przy koncu
odosobnienia wywiera¢ subtelny nacisk, bys ofiarowat datek dla osrodka albo nauczyciela czy
nauczycieli, twierdzac, ze jest to starozytny buddyjski zwyczaj. Tradycja ofiarowania datkow
jest buddyjskim zwyczajem; tradycja wywierania nacisku, by datek uzyskac, nim nie jest.

Jesli Dhamma nauczana na odosobnieniu jest przeciwna temu, co wiesz, ze jest prawdziwe,
unikaj mow Dhammy i medytuj w innym miejscu osrodka. Jesli nie jeste§ pewien, medytuj
podczas méw Dhammy, poswiecajac calg swoja uwage tematowi medytacji.
Jesli co§ w przemowie jest istotne bagdz pomocne w tym, co robisz, to przyciaggnie twoja uwage.
Jesli chodzi o wszystko inne, pusci¢ to mimo uszu.

Nawet miejsca opierajace swa dzialalnos$¢ na datkach mogg naucza¢ bardzo dziwnych wersji
Dhammy. Jesli wyczuwasz w osrodku co$ z atmosfery kultu, opus¢ go natychmiast.
Jesli nie beda chceieli cig wypuscic, zrob sceng. Pamigtaj, musisz chroni¢ swoj umyst.

Innym rozwigzaniem sg klasztory medytacyjne. Nie pobieraja opfat, jako ze wszystko opiera
si¢ na dobrowolnych datkach. Poniewaz jednak bedzie si¢ od ciebie oczekiwaé pomocy
w codziennych obowigzkach, mozesz mie¢ mniej czasu na formalng praktyke. Medytacyjne
klasztory nie majg tez ustalonych grupowych harmonogramow, wigc bedziesz musiat
w wigkszym stopniu sam si¢ mobilizowaé. Ale nawet tam musisz rozr6znia¢ w sposobach
stuchania Dhammy.

Mozesz tez poszuka¢ w Internecie osrodkow, ktore pozwalaja wynaja¢ matg chatke
do samotnej medytacji.

Kolejng alternatywa jest biwak. W Stanach Zjednoczonych lasy stanowe 1 lasy narodowe
oraz Biuro Zarzadu Gruntami zwykle zapewniaja wiecej okazji do odosobnienia niz stanowe
1 narodowe parki, poniewaz nie zmuszaja ci¢ do biwakowania w wyznaczonych miejscach.
Przebywanie na bezludziu pomaga rowniez zobaczy¢ wiele spraw codziennych z szerszej
perspektywy. Oto dlaczego Buddha udatl si¢ na odludzie, by osiagna¢ o$wiecenie.
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CZESC CZWARTA

ZAAWANSOWANA PRAKTYKA

Medytacja oddechu jest idealng praktyka pozwalajaca wywotywac silne stany koncentracji,
zwane jhanami. Nastepnie jhany zapewniaja idealng podstawe do pielggnowania wgladéw,
ktére moga uwolni¢ umyst od jego nawykowych sposobow przysparzania sobie stresu
i cierpienia. Te wglady moga ostatecznie doprowadzi¢c do doswiadczenia uwolnienia
w nieuwarunkowany wymiar — zwany bezsmiertelnym — gdzie cale cierpienie i stres dobiega
konca. Sg zatem trzy aspekty zaawansowanej praktyki: jhany, wglad i uwolnienie.

JuANyY

Kanon palijski opisuje cztery jhany 1 pie¢ bezforemnych osiggnig¢ — standw koncentracji,
w ktorych nie ma doswiadczania formy ciata — ktore przyjmujg czwartg jhane za ich punkt
wyj$cia. Teksty spisane w kanonie palijskim szczegdlowo rozpisaly te opisy,
wymieniajac czynniki, ktore skladajg si¢ na kazda jhane czy bezforemne osiggnigcie.

Czytajac te wyszczegolnienia, wazne jest, by zda¢ sobie sprawg, ze to nie sg przepisy
kulinarne. Na przyktad nie mozesz po prostu wzig¢ pigciu czynnikow pierwszej jhany,
zmieszac ich i oczekiwac, ze osiggniesz pierwszg jhang. To tak jak z informacja, ze tropikalny
owoc durian pachnie jak stodka polewa zmieszana z czosnkiem i ze zawiera troche cyjanku,
nieco witaminy E 1 duza dawke potasu. Jezeli po prostu polaczysz te sktadniki w nadziei,
ze otrzymasz [zapach] durianu, tak naprawde uzyskasz trujaca breje.

Wykaz czynnikoOw jhany jest raczej jak przeglad dan w restauracji. Mowi, jak powinna lub
nie powinna smakowac jakas udana wersja szczegdlnej potrawy, ale nie daje wielu wskazowek,
jak samemu te potrawe przygotowac.

Zatem by wyciagna¢ jak najwiecej z przegladu dan, mozesz polaczy¢é go z przepisem,
by$ mial peliejszy obraz tego, jak ten przepis powinien dziata¢. Oto, co tu si¢ oferuje.
Podstawowy przepis na jhane podano w pierwszej i drugiej czesci tej ksigzki. Kiedy skupiasz
si¢ na oddechu wedhug przepisu i sprawy zaczynajg i$¢ pomyslnie, mozesz wowczas oczekiwaé
niektorych z tych doswiadczen.

Pierwsza jhana. Tradycyjnie pierwsza jhana ma pi¢¢ czynnikoOw: rozpatrywanie/ [vitakka],
dociekanie [vicara], spOjnos¢ [ekaggata] (z tematem, na ktérym jeste$S skupiony),
radosne uniesienie [piti] i blogo$é [sukha].* Pierwsze trzy czynniki sg przyczynami,
ostatnie dwa skutkami. Innymi stowy, ty nie wywolujesz radosnego uniesienia i blogosci.
Pojawiaja si¢ one, kiedy dobrze wypetniasz pierwsze trzy warunki.

W tym przypadku rozpatrywanie oznacza, ze wciaz kierujesz swoje mysli na oddech.
Nie kierujesz ich nigdzie indziej. To jest czynnik, ktory pozwala ci pozosta¢ skoncentrowanym
na jednej rzeczy.

Dociekanie jest czynnikiem rozroznienia 1 obejmuje kilka aktywnosci. Oceniasz,
jak wygodny jest oddech i1 jak dobrze pozostajesz z oddechem. ObmyS$lasz sposoby,
jak polepszy¢ oddech albo jak skupiaé si¢ na oddechu; nastepnie je wyprobowujesz, oceniajac
rezultaty swoich eksperymentéw. Jesli nie sa zadowalajace, probujesz wymyslic nowe
podejscia. Jesli okaza si¢ dobre, probujesz dowiedzie¢ si¢, jak mozna je maksymalnie

4 Wiecej o czynnikach jhan w artykule Leigh Brasington'a ,,Pig¢ czynnikow pierwszej jhany? - Nie!”
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wykorzysta¢. Ten ostatni aspekt oceny zawiera akt rozprzestrzeniania dobrej energii oddechu
do innych czgsci ciala, rownoczes$nie z rozszerzaniem $wiadomosci, by rowniez wypetnila
cialo, a nastgpnie podtrzymywanie tego poczucia calocielesnego oddechu i calocielesne;j
Swiadomosci.

Dociekanie gra rowniez role w zwalczaniu wszelkich wedrujacych mysli, ktore mogtyby
powstac: szybko szacuje szkody, jakie podazanie za nimi mogloby wyrzadzi¢ twojej
koncentracji i przypomina ci, dlaczego chcesz wroci¢ do tematu. Kiedy medytacja idzie dobrze,
dociekanie ma mniej roboty w tym obszarze i moze skupi¢ si¢ bezposrednio na oddechu
i jako$ci twojego skupienia na oddechu.

Krotko mowige, w twojej relacji z oddechem ocenianie odgrywa zar6wno pasywna,
jak 1 aktywng rolg. Jego pasywna rola polega po prostu na wycofaniu si¢, by obserwowac,
jak si¢ sprawy maja. W tej roli rozwija zardwno czujnos¢, jak 1 twojego wewnetrznego
obserwatora, ktérego oméwiono w czeSci pierwszej. Aktywnag rolg dociekania jest
przekazywanie osagdow na temat tego, co zaobserwowale$ 1 wymys$lanie, co z tym zrobic.
Jesli sadzisz, ze rezultaty twoich mentalnych dziatan nie sg satysfakcjonujace, sprobuj znalez¢
sposob, by zmieni¢ to, co robisz, a nastegpnie testuj swoje pomysty. Jezeli rezultaty sg
zadowalajace, obmysl sposoby, jak je utrzymac i zrobi¢ z nich uzytek. To rozwija twego
wewnetrznego wykonawce, by mogt by¢ bardziej zrgczny w ksztaltowaniu stanu twojego
umystu.

Spojnos¢ oznacza dwie rzeczy: po pierwsze, odnosi si¢ do faktu, ze twoje rozpatrywanie
1 dociekanie pozostajg wytacznie przy oddechu. Innymi stowy, twoje zajecie jest jedyne w tym
sensie, ze jest to jedyna rzecz, na ktorej jeste$s skupiony. Po drugie, twoje zajecie jest jedyne
w tym sensie, ze jedna rzecz — oddech — wypehnia twoja Swiadomos$¢. Mozesz by¢ w stanie
stysze¢ dzwigki spoza ciata, ale twoja uwaga do nich nie wybiega. Sg catkowicie w tle.
(Ten punkt odnosi si¢ do wszystkich rodzajow jhany, a nawet moze mie¢ zastosowanie
do bezforemnych osiggni¢¢, chociaz niektorzy ludzie, uzyskawszy bezforemne osiagnigcia,
odkrywaja, ze nie stysza dzwiekow.)

Kiedy te trzy czynniki sg solidne 1 umiejetne, powstaja radosne uniesienie i blogos¢.
Zwrot ,radosne uniesienie” jest thumaczeniem palijskiego stowa — piti — ktére znaczy rowniez
odswiezenie, zachwyt. Jest to zasadniczo forma energii i moze by¢ doswiadczana na wiele
sposobow: albo jako cicha, spokojna pelnia w ciele 1 umysle, albo jeszcze jako poruszajaca si¢
energia, taka jak drzenie przebiegajace cate ciato albo przetaczajace si¢ fale. Czasami stanie si¢
to powodem do poruszen ciata. U niektérych ludzi to doswiadczenie jest intensywne,
u innych tagodniejsze. Moze to by¢ po czesci zdeterminowane tym, jak bardzo twoje ciato jest
zlaknione energii. Jesli jest naprawde glodne, doswiadczenie bedzie intensywne. Jesli nie,
do$wiadczenie moze by¢ trudne do zauwazenia.

Jak wspomniatem w czesci pierwszej, dla wigkszos$ci ludzi to uniesienie jest przyjemne,
dla niektorych nie. W obu przypadkach wazng rzecza jest nie skupia¢ si¢ na tym, ale pozosta¢
skoncentrowanym na oddechu. Niech ten zachwyt porusza sie, jak chce. Nie musisz probowac
go kontrolowaé. W przeciwnym razie porzucasz przyczynowe czynniki — rozpatrywanie,
dociekanie oraz spdjnos$¢ — i twoja koncentracja rozpierzcha sig.

Blogos¢ jest poczuciem lekkosci 1 dobrostanu, ktore nadchodza kiedy cialo czuje si¢ ukojone
oddechem, a umyst jest mile zainteresowany dziataniem medytacji. Tutaj znowu wazne jest,
by pozosta¢ skupionym na oddechu, a nie na tej przyjemnos$ci, poniewaz nastgpitaby utrata
kontaktu z przyczynami koncentracji.

Zamiast tego uzyj swojej $wiadomos$ci oddechu i swojej mocy oceny, by pozwoli¢ — to jest
to praktyczne stowo: pozwoli¢ — uczuciom radosnego uniesienia 1 blogosci wypetic cate ciato.
Kiedy zachwyt i blogos$¢ catkowicie przenikng cialo, umocnig oddechem calego ciala spdjnosé
twojego zajecia.
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W ten sposob dziatalno$¢ dociekania zamiast by¢ niefortunng niestabilno$cig w twojej
koncentracji, tak naprawd¢ wzmacnia ja, wiec umyst jest gotow 0sig$¢ w sposdb bardziej
bezpieczny.

Kiedy w ten sposob pracujesz z oddechem, zauwazysz, ze twoja Swiadomos$¢ ciata ma dwa
aspekty: skupiona $wiadomo$¢ i S$wiadomo§¢ w tle, juz istniejaca w twoim ciele.
Ta $wiadomos$¢ w tle jest po prostu twoja wrazliwos$cig na peten zakres zmystowych bodzcow
nadchodzacych ze wszystkich czesci ciata. Skupiona §wiadomos$¢ jest umieszczona w miejscu,
gdzie zwracasz szczeg6lng uwage na bodzce i rozwijasz jg jeszcze bardziej. Jednym z zadan
twojego dociekania jest, by skontaktowaé ze soba te dwa aspekty $wiadomosci. Swiadomosé
tla juz tam jest, tak jak dalszoplanowa energia oddechu w ciele. Pytanie — dotyczace zard6wno
swiadomosci w tle, jak 1 dalszoplanowej energii — brzmi: czy jest pela? Pamigtaj,
ze gdy zajmujesz si¢ oddechem, nie probujesz na site wpompowac oddechu w obszary,
gdzie nigdy przedtem nie docieratl. Po prostu pozwalasz, by potaczyly si¢ wszystkie aspekty
energii oddechu. To polaczenie jest tym, co pozwala im wszystkim sta¢ si¢ pelnymi.
Ta sama zasada dotyczy twojej Swiadomosci: nie probujesz stworzy¢ nowej swiadomosci.
Chcesz, by twoja skupiona §wiadomos$¢ polaczyla si¢ ze swiadomoscig tla, tworzac solidnag,
w pelni czujng catosc.

Kiedy zarowno oddech, jak i1 §wiadomos¢ faczg sie¢ w ten sposob, wkraczasz w drugg jhang.

Druga jhana ma trzy czynniki: spojnos¢ [ekaggata], radosne uniesienie [piti] 1 blogosé
[sukha]. Skoro oddech i1 $wiadomos$¢ staja si¢ jednym, zaczyna odczuwac si¢ ich nasycenie.
Bez wzgledu na to, jak bardzo starasz si¢, by odczuwac je jeszcze pehiej, nie mogg si¢ dalej
wypetnia¢. W tym miejscu rozpatrywanie [vitakka] 1 dociekanie [vicara] nie majg nic wigcej
do roboty. Mozesz je pusci¢. To pozwala umystowi wejs¢ w jeszcze silniejsze poczucie
jednosci. Twoja skupiona swiadomos$¢ 1 swiadomos¢ tha staja sie trwalg jednoscig 1 dodatkowo
stajg si¢ jednym z oddechem.

To tak jak gdyby$ w pierwszej jhanie identyfikowat si¢ z jedng czescig swojego oddechu
1jedng czescig swojej swiadomosci, pracujac nad inng czescig oddechu za pomocg innej czgsci
$wiadomosci. Teraz te linie podziatu sa wymazane. Swiadomos¢ staje sie jednym, oddech staje
si¢ jednym, a oba stapiajg si¢ w jedno. Kolejna analogia przedstawia umyst jako soczewki
obiektywu kamery. W pierwszej jhanie punkt skupienia umieszczony jest na wprost soczewek.
W drugiej przesuwa si¢ do samego wnetrza soczewek. To poczucie jednosci utrzymuje si¢
poprzez wszystkie pozostate jhany 1 stany bezforemne, az do poziomu znanego jako wymiar
nieskonczonej $wiadomosci (patrz ponizej).

W drugiej jhanie, zar6wno radosne uniesienie, jak 1 blogosc¢ stajg si¢ bardziej wyraziste, ale
nie ma potrzeby, by §wiadomie rozszerza¢ je na cale ciato. Szerza si¢ same z siebie. Jednakze
zachwyt jest poruszajacg si¢ energig. Chociaz z poczatku moze by¢ bardzo od$wiezajaca,
ostatecznie staje si¢ nuzaca. Kiedy to si¢ dzieje, sprobuj wysubtelni¢ skupienie uwagi
do poziomu energii oddechu, na ktérg nie maja wpltywu poruszenia radosnego uniesienia.
Mozesz o tym mysle¢ jak o zmianie w radioodbiorniku stacji z tej, ktora nadaje glosng muzyke,
na stacje grajaca muzyke lagodniejsza. Nawet jesli fale radiowe obu stacji mogg istnie¢ w tym
samym miejscu, czynnos$¢ dostrajania si¢ do jednej umozliwia odstrajanie si¢ od drugie;.

Kiedy mozesz pozosta¢ z tym bardziej subtelnym poziomem energii, wkraczasz w trzecia
jhane.

Trzecia jhana ma dwa czynniki: spojnos¢ [ekaggata] i blogos$¢ [sukha]. Tutaj poczucie
przyjemnosci odczuwa si¢ w ciele jako bardzo spokojnie. Skoro wypelnia cale cialo,
nie ma poczucia, ze to ty wypehiasz cialo poruszajaca si¢ energia oddechu. Zamiast tego
pozwalasz cialu wypehic si¢ solidng, spokojng energia. Ludzie opisywali tez ten oddech jako
»sprezysty” albo ,.stalowy”. Wciaz pojawia si¢ subtelne poczucie przeptywu oddechu wokot
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krawedzi ciala, ale jest on odczuwany jak ruch pary wodnej wokot kostki lodu otaczajacej 16d,
ale niewywolujacej jego rozszerzania czy kurczenia. Poniewaz umyst nie musi zajmowac si¢
ruchami energii oddechu, moze coraz bardziej si¢ uspokaja¢ i osadza¢. Staje si¢ rOwniez
bardziej trwaty i zrGwnowazony w obliczu cielesnej przyjemnosci.

Kiedy umyst staje si¢ w ten sposob jeszcze bardziej skoncentrowany i spokojny,
wkracza w czwartg jhane.

Czwarta jhana ma dwa czynniki: spéjnos¢ [ekaggata] i zrownowazenie [upekkha].
W tym punkcie nawet subtelny ruch wdechu i wydechu ustaje. Nie ma fal ani przerw w energii
oddechu. Poniewaz umyst jest tak spokojny, mézg zamienia mniej tlenu w dwutlenek wegla,
wiec chemiczne czujniki w moézgu nie czuja potrzeby moéwienia ciatu, by oddychato.
Tlen, ktory cialo przyswaja biernie, wystarcza do jego potrzeb. Swiadomos¢ wypehia ciato,
oddech wypehia cialo, oddech wypetnia $wiadomos$¢: oto spojnos¢ zajecia w calej peni.
Jest to rowniez punkt w praktyce koncentracji, gdzie uwazno$¢ staje si¢ przejrzysta:
bez potknie¢ pamigtasz o pozostawaniu z oddechem. Poniewaz zaro6wno umysl, jak 1 oddech sg
nieruchome, zrownowazenie rOwniez staje si¢ przejrzyste. Umyst jest w pelni zrGwnowazony.

Kiedy juz nauczyle$ si¢ utrzymywaé to poczucie zrOwnowazonego ustania w oddechu,
mozesz rowniez skupi¢ si¢ na innych wlasciwosciach ciata. Najpierw zrownowaz goraco
1 zimno. Gdy cialo odczuwa zbyt wielkie goraco, zauwaz, gdzie znajduje si¢ najchlodniejsze
miejsce w twoim ciele. Skup si¢ na chlodzie w tym miejscu, a potem pozwol mu si¢
rozprzestrzenic, tak jak to robite§ z oddechem.

Podobnie jesli odczuwasz za mocne zimno, znajdz najcieplejsze miejsce w swoim ciele.
Gdy juz potrafisz utrzymaé tam skupienie na cieple, pozwol, by si¢ rozprzestrzenilo.
Nastepnie zobacz, czy mozesz doprowadzi¢ ciepto 1 chtoéd do rownowagi, tak by cialo czuto
optymalng temperaturg.

Podobnie z trwalos$cig ciata: skup si¢ na odczuciach w ciele, ktére wydaja sie by¢ najcigzsze
1 najbardziej trwate. Nastgpnie pozwol tej solidnosci rozprzestrzeni¢ si¢ poprzez cate cialo.
Jesli cialo czuje si¢ zbyt ciezkie, pomysl wtedy o cichym oddechu, ktory czyni je 1zejszym.
Sprobuj znalez¢ rownowage, bys nie czul si¢ ani zbyt cigzki, ani zbyt lekki.

To ¢wiczenie nie tylko wprowadza ciato w stan wickszej wygody, stanowigc podstawe
mocniejszej koncentracji, ale rowniez zaznajamia ci¢ z wlasciwosciami sktadajagcymi si¢
na twoje wewngtrzne poczucie ciata. Jak zauwazyliSmy w czesci drugiej, zaznajomienie si¢
z tymi wlasciwos$ciami dostarcza uzytecznego zestawu narzedzi pomocnych w zajmowaniu si¢
bolem i do§wiadczeniami poza cialem. To doswiadczenie daje ci rowniez praktyke w widzeniu
mocy twoich spostrzezen: zwykle zauwazenie i nazwanie szczeg6lnego odczucia moze uczynic
je silniejszym.

Cztery jhany skupiajg si¢ na tym samym temacie — oddechu — ale sposob, w jaki wchodza
znim w relacje, staje si¢ coraz bardziej subtelny. Gdy juz umyst osiagnat czwarta jhang, moze to
stanowi¢ podstawe bezforemnych osiagnie¢. W tym przypadku relacje posrod tych stanow sg
odwrdécone: wszystkie bezforemne osiggniecia odnosza si¢ do swych tematow w ten sam
sposob — ze zrownowazeniem 1 spdjnoscig czwartej jhany — ale skupiaja si¢ na innych
motywach. Tutaj omowimy tylko pierwsze cztery z bezforemnych osiagnie¢, jako ze piate —
ustanie kojarzen 1 odczuwania — przekracza ramy tej ksigzki.

Bezforemne osiagni¢cia. Kiedy umyst w czwartej jhanie pozostaje z zatrzymanym
oddechem wypehiajacym cialo, zaczyna wyczuwaé, ze jedynym powodem, dla ktorego czuje
granic¢ albo forme ciata, jest trzymanie si¢ rozpoznawania albo mentalnego wizerunku formy
ciala. Nie ma zadnego ruchu oddechu, by potwierdzi¢ to spostrzezenie. Zamiast tego ciato czuje
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si¢ jak obtok kropelek mgty — kazda kropelka jest odczuciem, ale bez wyraznych granic tego
obtoku.

Aby dotrze¢ do pierwszego bezforemnego osiggnigcia, pozwol, by odpadla percepcja formy
ciata. Nastgpnie skup si¢ nie na kropelkach odczué, ale na przestrzeni pomiedzy nimi.
Ta przestrzen za§ wykracza poza cialo bez ograniczen i moze przenika¢ wszystko inne.
Jednakze nie probuj wytyczyé jej granic. Po prostu utrzymuj w umysle postrzeganie
nieskonczonej przestrzeni albo nieograniczonej przestrzeni. Jesli potrafisz trwale przy tym
pozostaé, docierasz do pierwszego bezforemnego osiagni¢cia, wymiaru nieskonczonosci
przestrzeni [akasanafcayatana]. Zobacz, jak dlugo mozesz pozostaé z tym postrzeganiem.

Aby uzyska¢ bieglos¢ w utrzymywaniu postrzegania nieskonczonej przestrzeni,
mozesz sprobowaé trzymaé si¢ go nawet po opuszczeniu formalnej medytacji.
Podczas codziennych zajg¢ zamien swoje wewnetrzne skupienie na oddechu w jakims$ punkcie
ciata na skupienie w postrzeganiu przestrzeni przenikajacej wszystko: twoje ciato, obszar wokot
ciata, innych ludzi, obiekty fizyczne wokot ciebie. Utrzymuj to postrzeganie przestrzeni
w zakatku swojego umyshu. Cokolwiek dzieje si¢ wewnatrz albo na zewnatrz twojego ciata,
dzieje si¢ w konteks$cie tej percepcji przestrzeni. Stwarza to wielkie poczucie lekkosci podczas
catego dnia. Jesli potrafisz wsrod swoich codziennych zaje¢ utrzymywacé to postrzeganie,
bedzie ci tatwiej je osiggnaé 1 pozosta¢ stabilnie na nim skupionym za kazdym razem,
gdy siadasz do formalnej medytacji.

Gdy osiaggniesz bieglo§¢ w przebywaniu z percepcja nieskonczonej przestrzeni, mozesz
postawi¢ pytanie: ,,Co zna nieskonczong przestrzen?”. Twoja uwaga przesuwa si¢
ku swiadomosci przestrzeni i zdajesz sobie sprawe, ze ta Swiadomos¢, podobnie jak przestrzen,
rOwniez nie ma ograniczen. I znowu: nie probuj wytyczy¢ jej granic. Po prostu pozostan
zesrodkowany tam, gdzie jestes. (Jesli probujesz zadawac to pytanie, zanim nabedziesz wprawy
W pozostawaniu z percepcja nieskonczonej przestrzeni, umyst po prostu zawroci na nizszy
poziom koncentracji albo moze porzuci¢ koncentracje catkowicie. Zatem wrd¢ do postrzegania
przestrzeni.) Jesli potrafisz pozosta¢ z percepcja nieskonczonej albo nieograniczone]
swiadomosci— lub po prostu ,,poznanie, poznanie, poznanie” — wkraczasz w drugie bezforemne
osiagniecie, wymiar nieskonczonosci swiadomosci [vififanaficayatana].

Tak jak w przypadku percepcji przestrzeni, mozesz ¢wiczyC si¢, by uzyskac¢ bieglos¢
w percepcji nieskonczonej swiadomosci, trzymajac si¢ jej nawet po opuszczeniu formalne;j
medytacji. Utrzymuj w umysle postrzeganie, ze cokolwiek dzieje si¢ wewnatrz albo
na zewnatrz ciebie, wszystko to dzieje si¢ w kontek$cie wszechobecnej $wiadomosci.
Roéwniez 1 to stwarza poczucie wielkiej lekkosci w ciggu calego dnia i1 utatwia ponowne
osadzenie si¢, kiedy zwracasz umysl, z jego percepcja nieskonczonej swiadomosci, ku praktyce
peltnej koncentracji.

To na tym etapie twoj wewnetrzny obserwator doznaje gwattownej ulgi. Kiedy porzucite$
oddech dla percepcji ,,przestrzeni”’, uzyskate$ jasne poczucie tego, ze twdj oddech i twoja
swiadomo$¢ oddechu to dwie odrgbne kwestie, a ty mozesz precyzyjnie widzie¢, gdzie i jak
byly oddzielone. Porzuciwszy percepcje ,przestrzeni”’, mozesz ujrze¢, ze $wiadomo$¢ byla
oddzielona nawet od przestrzeni. Kiedy wnosisz swa percepcje ,.$§wiadomego” w codzienne
zycie, mozesz uzy¢ tej samej zasady w odniesieniu do wszystkiego, co ci¢ spotyka:
obiekty i wydarzenia to jedna rzecz, wiedzaca $wiadomos¢ jest czyms innym.

Uzyskawszy bieglos¢ w pozostawaniu z percepcja nieskonczonej $wiadomosci
albo nieskonczonego pojmowania, bedac w formalnej medytacji, mozesz zaczaé rozkladaé
na czynniki pierwsze to poczucie poznajacego albo obserwatora. Aby to zrobi¢, mozesz sobie
zada¢ dwa pytania. Albo: ,Co jest wcigz zakloceniem w tym pojmowaniu?”,
albo ,,Co podtrzymuje poczucie jednosci w tym pojmowaniu?”. Jak widzisz, odpowiedzig
w obu przypadkach jest percepcja ,,poznanie, poznanie, poznanie” albo ,,swiadomy, §wiadomy,
swiadomy”. Porzu¢ te percepcje, a czynigc to, porzucisz poczucie jednosci. To, co zostaje,
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to poczucie nico$ci. Wcigz jest $§wiadomos$¢, ale nie okreslasz jej jako $wiadomosci.
Jestes$ z poczuciem lekkosci, ktora pochodzi ze zamiany etykietki ,,poznanie” na co$, co mniej
obcigza. Etykietka ,,poznanie” wymaga wysitku, by wciaz pojmowac. Jednak etykietka ,,nic”
pozwala ci pozby¢ si¢ tego cigzaru. Jesli potrafisz pozosta¢ z percepcja ,,nie ma nic” albo ,,nic
si¢ nie dzieje”, wkraczasz w trzecie bezforemne osiagnigcie: wymiar nicosci [akificanfidyatana].

Uzyskawszy bieglo$¢ w pozostawaniu z postrzezeniem ,,nie ma nic” albo ,,nic si¢ nie dzieje”,
mozesz spyta¢ samego siebie, czy wcigz jest jakie§ zaklocenie w tym poczuciu nicosci.
Kiedy widzisz, ze to zaklocenie jest spowodowane sama percepcja, porzucasz to postrzeganie.
Jesli to zrobisz, gdy twoje skupienie nie jest zbyt subtelne, zawrdcisz do nizszego stanu
koncentracji. Ale jesli mozesz pozosta¢ w mentalnej przestrzeni opréznionej po odpadnieciu
percepcji, to wlasnie to robisz. Nie mozesz powiedziec, ze jest tam inna percepcja, ale poniewaz
masz jakie§ niewerbalne poczucie, ze wiesz, gdzie jeste$, nie mozesz réwniez powiedziec,
ze nie ma tam zadnej percepcji. Jesli mozesz kontynuowa¢ pobyt w tym stanie, wkraczasz
w czwarte bezforemne osiagnigcie, W wymiar ani percepcji ani nie-percepcji
[nevasanfianasafinayatana].

Bledna koncentracja. Jest kilka standéw koncentracji, ktére w pewnym sensie nasladujg te
poziomy koncentracji, ale sg to bledne rodzaje koncentracji. To dlatego ze — odmiennie niz
poziomy wilasciwej koncentracji — ich zakres §wiadomosci jest tak waski, ze nie zapewniajg
podstawy dla powstania wgladu.

Dwa z najbardziej powszechnych standw btednej koncentracji to ztudna koncentracja 1 stan
niepostrzegania. Ludzie, ktéorzy maja wprawe w zaprzeczaniu albo separowaniu sig,
moga sktania¢ si¢ ku tym stanom. Znatem tez ludzi, ktéorzy mylili je z uwolnieniem,
co jest bardzo niebezpieczng pomytka, poniewaz blokuje caly dalszy postgp na Sciezce.
Zatem wazne jest, by rozpozna¢, czym naprawde sg te stany.

Ztudna koncentracja zostala juz oméwiona w czesci drugiej. Pojawia si¢, gdy oddech staje
si¢ tak wygodny, ze twoje skupienie dryfuje od oddechu do samego poczucia wygody,
twoja uwazno$¢ zaczyna si¢ rozmazywac, a poczucie ciata i otoczenia gubi si¢ w przyjemne;j
mgle. Kiedy si¢ z niej wytaniasz, trudno ci okresli¢, na czym wilasciwie byte$ skupiony.

Stan niepostrzegania wytania si¢, gdy twoje skupienie staje si¢ niezwykle skoncentrowane
na jednym punkcie i tak czyste, ze odmawia osadzenia si¢ na nawet najbardziej ulotnych
mentalnych obiektach. Nie bedzie ich rowniez nazywac. Popadasz w stan, w ktérym tracisz
wszelkie poczucie ciata, jakichkolwiek wewnetrznych czy zewngtrznych dzwigkow,
w ogole jakichkolwiek mys$li czy spostrzezen. Jest tam tylko odrobina $wiadomosci,
ktora, kiedy wychodzisz z tego stanu, powiadamia ci¢, ze nie spale§. Mozesz tam pozostawac
godzinami, a jednak czas mija bardzo szybko. Dwie godziny moga wydawaé si¢ dwiema
minutami. Mozesz si¢ rowniez zaprogramowac na wyjscie z tego stanu o konkretnym czasie.

Ten stan naprawde ma swoje zastosowanie — jak wowczas, gdy cierpisz srogi bol i chcesz
od niego odpocza¢. Tak dlugo, jak dlugo potrafisz rozpoznaé, ze to nie jest wlasciwa
koncentracja czy uwolnienie, jedynym niebezpieczenstwem jest twoja decyzja, ze lubisz si¢
tam chowac¢ tak bardzo, iz nie chcesz wykonywaé pracy potrzebnej, by p6js¢ dalej w swojej
praktyce.

Jak uzywaé¢ mapy jhan. Tak jak wnikliwo$¢ do wzrostu wymaga koncentracji,
tak koncentracja wymaga wnikliwosci. Te dwie cechy pomagaja sobie nawzajem. Wigc teraz,
kiedy masz mape etapow koncentracji, trzeba poéwiczy¢ wlasciwe stosowanie pewnej dozy
wnikliwos$ci tak, by nie stala si¢ przeszkoda w praktyce. Oto kilka wartych zapamigtania
wskazowek:
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Ta mapa przedstawia mozliwosci.

Sposob, w jaki rozwija si¢ twoja koncentracja, moze dokladnie zgadza¢ si¢ z mapa albo i nie.
Okazuje si¢, ze u niektorych ludzi koncentracja przechodzi z poziomu na poziom bez zadnego
planowania z ich strony; inni odkrywaja, ze musza podja¢ swiadomg decyzje, by przenies¢ si¢
z jednego poziomu na nastepny. Mozesz tez odkry¢, ze etapy twojej praktyki moga
nie pokrywaé si¢ dokladnie z tymi na mapie. Na przyklad niektorzy ludzie doswiadczaja
dodatkowego stanu pomiedzy pierwsza a druga jhang, w ktérym odpada rozpatrywanie,
ale wciaz pozostaje odrobina dociekania. Inni nie widzg wyraznych etapow swego rozwoju.
Umyst osadza si¢ na pewnym szczegdlnym poziomie tak szybko, ze nie s Swiadomi przejscia
przez poprzedzajace etapy. To jak nagly upadek na dno studni: nie dostrzegasz, ile warstw
cegiet tworzy Sciang studni. Wiesz tylko, ze jeste$ na dnie.

Niektore z tych wariacji sg catkowicie w porzadku. Jednakze jesli okaze sig, ze twdj umyst
przechodzi prosto do bezforemnych etapow, nie przeszediszy najpierw poprzez jhany,
w ktorych masz wyrazne poczucie catego ciata, zawro¢ 1 wioz dodatkowy wysitek, by pozostac
z oddechem 1 w petni zamieszka¢ w ciele. Pracuj szczegdlnie cig¢zko nad krokami zwigzanymi
z pierwszg jhang: nad byciem §wiadomym oddechu calym ciatem i nad rozszerzaniem energii
oddechu na te obszary, w ktorych wydaje si¢ nie plyna¢. To moze wydawac si¢ mniej ciche
1 spokojne niz stany bezforemne, ale jest konieczne zarowno po to, by twoja koncentracja byta
dobrze ugruntowana, jak i po to, by mogt pojawic¢ si¢ wglad. Jesli umyst pomija etapy zwigzane
z cialem, to po prostu blokuje cialo i zmienia si¢ w koncentracj¢ oparta na zaprzeczeniu.
Zaprzeczenie moze odcigé czynniki rozpraszajace, ale nie sprzyja jasnemu, panoramicznemu
rozroznianiu.

Kiedy medytujesz, utrzymuj te mape w tle Swiadomosci, nie na pierwszym planie.

Pamigtaj, ze tematem twojej medytacji jest oddech, a nie czynniki jhany. Mapa trzymana
w tle twojej swiadomosci, moze by¢ wyciagnigta, gdy staniesz przed trzema wyborami:
co robi¢, gdy nie mozesz wej$¢ w stan uspokojenia, co robi¢, kiedy jestes w stanie uspokojenia,
ale masz problem, by go utrzymac, i co robi¢, gdy utkngle§s w stanie uspokojenia i nie wiesz,
gdzie masz i§¢ dale;.

W innym przypadku nawet nie mys$l o czynnikach jhany. Zwro¢ gtdéwnie uwage na oddech
1 pozwol swojej koncentracji, by rozwingta si¢ w sposdb naturalny z twojej oceny oddechu.
Postaraj si¢ nie przypomina¢ osoby stojacej pod drzewem pelnym niedojrzatych owocoéw
mango, ktorej powiedziano, ze dojrzale mango nie sg zielone i twarde, ale zoite 1 migkkie.
Probuje wigc doprowadzi€ je do dojrzatosci, $ciskajac je, az beda migkkie 1 malujac je na zotto.
Oczywiscie wskutek tych zabiegdéw jego mango nigdy nie beda mialy szansy dojrzec.
To, co powinniSmy robi¢, to opickowac si¢ drzewem — podlewac je, nawozi¢, chroni¢ przed
robactwem — a mango same z siebie stang si¢ zotte 1 migkkie. Obserwowanie i ocenianie
oddechu jest sposobem pielggnacji drzewa twojej koncentracji.

Nie bgdz zbyt pochopny w metkowaniu stanu koncentracji.

Jesli osiagniesz poziom koncentracji, ktory wydaje si¢ obiecujacy, nie przyczepiaj mu
natychmiast etykietki. Po prostu sprobuj go utrzymaé. Potem zobacz, czy potrafisz go
odtworzy¢ podczas nastgpnej sesji medytacji. Jesli nie, to nie zwracaj na to uwagi.
Jezeli potrafisz, oznacz go mentalng notatka, przypominajac sobie, jak go czujesz
1 ktéremu poziomowi na mapie moze odpowiadac. Nie ma potrzeby, by ry¢ nazwe w kamieniu.
Kiedy stajesz si¢ bardziej obeznany z terytorium twojego umyshi, moze si¢ okazac,
ze musisz wyja¢ wszystkie swoje notatki i zmienic¢ ich uktad, ale to jest calkowicie w porzadku.
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Przeczytaj ponownie w czesci drugiej fragment na temat oceny swojego postepu.
Nie napieraj na szybkie przechodzenie z jednego etapu koncentracji do nastepnego.

Zbyt czgsto, gdy tylko osiggniesz jaki§ poziom koncentracji, umyst zadaje pytanie gltodu:
,Co dalej?”. Najlepsza odpowiedzia jest: ,,To jest tym, co dalej”. Naucz si¢ doskonali¢ to,
co masz. Medytacja nie jest C¢wiczeniem w  przeskakiwaniu plotkow  jhany.
Jesli przesz niecierpliwie z jednego poziomu koncentracji na nast¢pny albo po osiggnieciu
nowego stanu koncentracji zbyt szybko probujesz go analizowa¢, nigdy nie dasz mu szansy,
by pokazal swoj caty potencjal. Sobie za$§ nie dajesz szansy, by si¢ z nim zaznajomic.
By wyciagna¢ z tego jak najwigcej, musisz wcigz nad nim pracowac, jak nad umiejgtnoscia.
Sprobuj go szybko osiggnaé za kazdym razem, gdy zaczynasz medytacj¢. Staraj si¢ wen siggac
w kazdej sytuacji. To pozwoli ujrze¢ ten stan z roznych stron oraz testowa¢ go w miarg uptywu
czasu, by zobaczy¢, czy naprawde jest tak catkowicie blogi, pelen pustki i1 rozluznienia,
jak wydawat si¢ za pierwszym razem.

Jesli przejscie na nowy poziom koncentracji sprawia, ze czujesz si¢ niestabilnie,
wro¢ do poziomu, ktory wiasnie opuscites po to, by go wzmocnié¢, zanim zndéw sprobujesz
przejscia.

Jezeli na dowolnym poziomie koncentracji nie jestes pewien, co robi¢, po prostu pozostan
przy swoim poczuciu obserwatora.

Nie badz zbyt pochopny w wycigganiu wnioskow, czy to, co robisz, jest stuszne lub bledne,
albo czy to, czego doswiadczasz, jest prawdziwe lub falszywe. Po prostu obserwuj, obserwuj,
obserwuj. Przynajmniej nie dasz si¢ ponies¢ falszywym przypuszczeniom, mozesz za$§ zyskac
wazne wglady na temat tego, jak umyst moze oghupi¢ sam siebie swoim pragnieniem nazywania
1 interpretowania rzeczy.

Wazniejsza, niz przypinanie etykiet twojej koncentracji, jest nauka, co z tym zrobic.

Obojetnie, czy twoja koncentracja podpada pod etapy podane na mapie, czy tez sama z siebie
ma kilka odmiennych poziomow, wlasciwy sposob traktowania dowolnego stanu koncentracji
jest taki sam we wszystkich przypadkach. Po pierwsze, naucz si¢ utrzymywac go tak dhugo,
jak potrafisz, w tak wielu postawach i dziataniach, jak tylko mozesz. Probuj wkracza¢ wen tak
szybko, jak si¢ da. To pozwoli ci zaznajomi¢ si¢ z tym stanem. Kiedy juz si¢ z nim oswoisz,
wycofaj si¢ nieco z niego, tak bys mogt obserwowac relacje, w jakiej umyst pozostaje ze swoim
obiektem — ale nie na tyle, by catkowicie opusci¢ ten stan koncentracji. Niektorzy ludzie
doswiadczaja lekkiego uniesienia umystu ponad jego obiekt. Inni odczuwaja to jak wsunigcie
reki w rgkawice, a nastepnie wyciagniecie jej nieco tak, ze rgka nie jest w pelni wsunigta,
ale wciaz pozostaje w rgkawiczce.

Tak czy inaczej jeste§ teraz w stanie obserwowac ruchy umystu wokot obiektu jego
koncentracji. Zadaj sobie pytanie wnikliwosci: ,,Czy wystgpuje wcigz jakie§ poczucie
zaklocenia w samej koncentracji?”. Stres moze by¢ zwigzany z faktem, Ze umyst wciaz ocenia
swoj obiekt, kiedy nie ma juz takiej potrzeby, trzyma si¢ zachwytu, kiedy ten juz diuzej
nie uspokaja albo skupia si¢ na percepcji, ktora nie jest tak kojaca, jak by by¢ mogta.
Jesli nie potrafisz natychmiast dostrzec stresu, sprobuj zauwazy¢ jakiekolwiek wahania
w poziomie stresu czy odczuwanych zakioceniach. Moze to zabraé troche czasu, ale kiedy
widzisz wahania w poziomie stresu, sprobuj zaobserwowal, jaka aktywno$¢ umystu
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towarzyszy narastaniu 1 opadaniu stresu. Kiedy juz zidentyfikujesz aktywnosc,
ktora towarzyszy narastaniu, porzu€ ja.

Jezeli jeszcze nie mozesz zaobserwowac zadnych wahan stresu albo twoja analiza zaczyna
si¢ rozmywac, jest to znak, ze twoja koncentracja nie jest jeszcze dos¢ silna, by si¢ angazowac
w tego rodzaju analizy. Porzu¢ wigc analizowanie i solidnie wniknij z powrotem w obiekt
twojej koncentracji. Nie badz niecierpliwy. Pozostan z tym obiektem tak dlugo, az poczujesz
si¢ od$wiezony i1 wystarczajagco mocny, by raz jeszcze sprobowac analizy.

Jezeli jednak analiza przynosi jasne wyniki, trzymaj si¢ jej. To jednocze$nie wzmocni twoja
koncentracje, jak i twoja wnikliwos¢. Uczysz sig, jak samemu ocenia¢ stan swojego umyshu,
bedac w niego zaangazowany, bez potrzeby konsultacji z jakim§ zewngtrznym autorytetem.
Zyskujesz praktyk¢ w obserwacji, jak umyst sam sobie stwarza niepotrzebny stres.
Zarazem trenujesz zaprzestanie kreowania tego stresu. Tego wiasnie dotyczy medytacja.

W tym samym czasie doskonalisz $ciezkg zapytan, ktora — kiedy twoja koncentracja
1 rozroznianie stajg si¢ glebsze 1 bardziej subtelne — wywoluje wglad wiodacy do uwolnienia.

WGLAD

Jak juz wspomnialem we wprowadzeniu, podstawowa strategig praktyki jest obserwacja
swoich dziatan — wraz z ich motywacjami i rezultatami — a nastgpnie badanie ich: Czy prowadza
do cierpienia? Jezeli tak, to czy sg konieczne? Jesli nie, to jak moge dziala¢ na inne sposoby,
ktore nie wioda do cierpienia? Jezeli nie prowadza do cierpienia, jak moge je doskonali¢ jako
umiejetnosci? Ta strategia odnosi si¢ nie tylko do twoich stow 1 uczynkow, ale réwniez
do dziatan umystu: jego mysli 1 emocji.

Jak napisatem w ostatniej czesci, kiedy rozwijasz jhane, uzywasz strategii obserwacji
1 badania, by porzuci¢ wszelkie rozpraszajace mysli, a w ich miejsce rozwijasz czynniki jhany.
To poprzez ten proces praktyka jhany rozwija twg wnikliwos$¢ 1 wglad. Kiedy jhana staje si¢
bardziej stabilna, mozesz jeszcze bardziej rozwing¢ ten wglad, szukajac takiej sciezki dziatania,
ktora powoduje jeszcze mniej stresu niz jhana. Tutaj raz jeszcze wazne jest, by uwaza¢ czynniki
jhany za dziatania i1 stawia¢ wlasciwe pytania, ktore ich dotycza.

Wytworzenia [sankhary]. W tym przypadku dziatania sg trzema rodzajami wytworzen,
za pomocag ktorych umyst ksztattuje doswiadczenie: cielesne, werbalne i umystowe.
Jezeli porownasz opisy jhany i medytacji oddechu z opisami wytworzen zamieszczonymi
we wprowadzeniu, zauwazysz, ze jhana robi uzytek ze wszystkich trzech. Oddech jest
wytworzeniem ciala; rozpatrywanie i1 dociekanie pierwszej jhany sg wytworzeniami mowy;
percepcje/kojarzenia, ktore utrzymuja umyst w réznych jhanach i bezforemnych osiggnigciach
sa wytworzeniami umystowymi, jak réwniez sa nimi odczucia przyjemnosci i zrdwnowazenia,
ktére pochodzg z przebywania w tych stanach koncentracji.

Oto dlaczego jhana jest tak uzyteczna w wywolywaniu wgladu, ktory catkowicie konczy
niepotrzebny stres stwarzany przez umyst poprzez jego wilasne falszowania. Jhana oferuje ci
spokojne miejsce do obserwacji tych wytworzen w dziataniu.

Mozesz to zrobi¢ na trzy sposoby:

e kiedy jeste$§ w jakim§ szczeg6lnym stanie jhany;

e kiedy przechodzisz z jednego stanu do drugiego albo

e kiedy wychodzisz z koncentracji i obserwujesz, jakich wytworzenia podejmuje si¢ umyst,

kiedy angazuje si¢ w $wiat zewnetrzny.
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W kazdej z tych sytuacji mozesz obserwowaé, ze (1) wytworzenia sg tak naprawde
dzialaniami powstajacymi 1 odchodzacymi, (2) stwarzaja stres, (3) to, co robia,
nie jest konieczne i (4) przyjemnos$¢, jaka daja, nie jest warta stresu, ktory si¢ z nimi wigze.
Tylko wowczas, gdy widzisz te wszystkie cztery aspekty, wglad moze doprowadzi¢
do uwolnienia od niepotrzebnego stresu i cierpienia. I to wtedy zobaczysz, ze jedyny stres
przygniatajacy umyst jest z rodzaju niekoniecznych. Gdy ten stres odejdzie, absolutnie nic
nie moze przytloczy¢ umystu. Jest wolny.

Aby obserwowa¢ jakiekolwiek jhany jako formy mentalnego dzialania, wymagane jest,
by nie spoglada¢ na nie jak na metafizyczne prawdy, na przyktad jak na podstawe istnienia,
prawdziwa jazn, kosmiczng jedno$¢, pierwotng pustke, spotkanie z bogiem czy jakakolwiek
gornolotnie brzmigcg abstrakcje. Latwo wpas¢ w metafizyczng pulapke, szczegodlnie jesli sam
nastawite§ si¢ na mySlenie w kategoriach tych wyrazen. Na przyklad jezeli myslates
w terminach metafizyki, a nastepnie osiggasz jedno$¢ drugiej jhany, tatwo jest przyjac
zalozenie, ze dotknate$ kosmicznej jednosci albo polaczenia.

Jesli osiggasz poczucie bezkresnej znajomosci wymiaru nieskonczonosci §wiadomosci,
fatwo jest przypuszczac, ze zyskates dostgp do poziomu $swiadomosci lezacej u podstaw
wszelkiej rzeczywistosci. Moglbys$ interpretowac te doswiadczenia jako kontakt z jakiego$
rodzaju podstawa, na ktorej powstaja wszystkie rzeczy i do ktorej wszystkie powracaja.
Albo mogltbys zdecydowaé, ze wzmocnione w tym stanie umyshu poczucie obserwatora jest
twoja prawdziwg jaznig. Jesli dasz si¢ omamic ktérej$ z tych interpretacji, to stracisz z oczu
proces, w ktorym twoje dziatania ksztaltowaly to doswiadczenie. W ten sposob przegapisz
subtelne poziomy stresu wcigz obecne w tych doswiadczeniach. Wznioste interpretacje,
ktore im przypisujesz, uczynig ci¢ §lepym na zawarte w nich ciggle wytworzenia.

By oming¢ te pulapke, trzymaj si¢ po prostu $ciezki zapytan przedstawionej przy koncu
ostatniej czes$ci: szukaj w obrebie swojego doswiadczenia jakiegokolwiek wzrostu badz
zmniejszenia poziomu stresu. Nastepnie szukaj takiej aktywnosci umystu, ktora towarzyszy
temu wzrastaniu 1 opadaniu. Kiedy ujrzysz t¢ aktywnos$¢ w akcji, porzuc ja.

Nazywa si¢ to kontemplowaniem niestatosci i stresem w niestatosci. Kiedy widzisz 6w stres,
spytaj siebie, czy cokolwiek nietrwalego 1 stresujacego warte jest uznania za siebie albo swoje.
Gdy zdajesz sobie sprawe, ze odpowiedz brzmi ,,nie”’, zwane jest to kontemplowaniem braku
istoty. Nie zajmujesz stanowiska w sprawie istnienia badz nieistnienia jazni. Po prostu pytasz
siebie, czy chcesz si¢ identyfikowac z odtamami komitetu powodujacymi stres.

Rozwiewanie ztudzen. Celem tych kontemplacji jest wzbudzenie poczucia rozwiewania
zhudzen 1 beznamigtnosci w odniesieniu do dzialan wytworzen. Poniewaz pasja jest tym,
co napgdza wszystkie trzy rodzaje wytworzen, beznamigtno$¢ ktadzie kres wszelkiemu
pragnieniu, by si¢ w nie wcigz wikla¢. Zatrzymuja si¢, kiedy si¢ w nie nie angazujesz.
Rezultatem jest totalne puszczenie.

Poczucie rozwiania zhudzen — ktore w wigkszosci przypadkdéw osigga dojrzatos$¢ tylko
wowczas, gdy juz zblizyte$ si¢ do tych kontemplacji z wielu stron — jest w tym procesie
kluczowym punktem zwrotnym. Palijski termin rozwiewania zludzen, nibbida, odpowiada
uczuciu, ktéore masz po zjedzeniu wystarczajacej ilosci jakiej$ potrawy i juz jej wiecej
nie chcesz. To nie jest awersja. To po prostu poczucie, ze to, czego jedzenie sprawiato ci
przyjemnos¢, juz dtuzej ci¢ nie interesuje. Masz dos¢.

Potrzebujesz rozwing¢ to poczucie rozwiewania zludzen w stosunku do wytworzen umystu,
poniewaz wszystkie one podazaja za tym samym wzorcem, o ktorym wspominaliémy wiele
razy: s3 forma jedzenia. W tym przypadku jedzenie moze by¢ albo fizyczne, albo mentalne,
ale dynamika karmienia jest w kazdym przypadku taka sama. Probujesz zapetni¢ brak,
usmierzy¢ gtod. Mozesz osiggnaé otrzezwienie tylko wtedy, kiedy przeciwdzialasz taknieniu
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poczuciem owego ,,wystarczy”. Tylko rozwiewajac zludzenia, mozesz powstrzymaé karmienie
i znalez¢ wymiar, gdzie nie ma zadnej potrzeby, by to robic.

Wglad w stawanie sie. Pomysl jeszcze raz o wyobrazeniu komitetu umystu. Kazdy cztonek
komitetu odpowiada odmiennemu pragnieniu, odmiennemu poczuciu tego, kim jestes,
zbudowanemu wokot tego pragnienia, i odmiennemu poczuciu $wiata, w ktorym mozesz
poszukiwac tego, co zaspokoi to pragnienie. Tutaj twoje poczucie tego, kim jestes, sklada si¢
z dwoch rzeczy: ,,ja”, ktore do§wiadczy szczgscia spetnionego pragnienia, i ,,ja”, ktore ma moc
spetnienia pragnienia. Pierwsza jazn jest jaznig jako konsument, druga — jaznig jako wytworca.

Jazn jako konsument jest tym, co potrzebuje karmienia; jazn jako wytworca jest tym,
co znajduje 1 przyrzadza jedzenie, a $wiat dosSwiadczenia zwigzany z tym pragnieniem jest tym
obszarem do$wiadczenia, gdzie poszukujesz jedzenia.

Jak wspomnialem we wprowadzeniu, kazde indywidualne poczucie jazni w szczegdlnym
swiecie doswiadczenia opisane jest terminem stawanie sig. Stawanie si¢ jest rodzajem bycia —
poczuciem tego, czym jestes i co istnieje wokot ciebie — opartego na dziataniu. Nie jest to bycie
statyczne. Jest to bycie w dziataniu. Kiedy medytowales$, miate§ mndstwo okazji, by zobaczy¢,
jak pierwotne dzialanie, lezace u podstaw tego bycia, jest rodzajem karmienia. Kazde poczucie
tego, kim jestes$, musi by¢ zywione, musi bra¢ co$ ze swiata, by przetrwac.

Zauwazasz to najpierw w obecnosci rozpraszajacych mysli, ktére wchodza w droge twojej
koncentracji: umyst wybiega, by poskuba¢ mysli o pozadaniu, pochtong¢ mysli gniewu,
saczy¢ przyjemne wspomnienia z przesztosci, przezu¢ przeszte zale albo pozre¢ zmartwienia
odno$nie przyszlosci.

Podstawowa strategia koncentracji polega na tym, by, po pierwsze, zobaczy¢, ze nie musisz
identyfikowac¢ si¢ z tymi r6znymi rodzajami poczucia tego, kim jestes.

Oto dlaczego uzywamy wyobrazenia komitetu: by pomdc ci zdaé sobie sprawe,
ze nie pozbawisz si¢ przyjemnosci, jesli porzucisz kilka z tych fenomendéw stawania sig.
Masz cos$ lepszego do spozycia. Aby jednak powstrzymac si¢ od wymykania, by przezu¢ swoje
stare $§mieciowe jedzenie, musisz odzywia¢ bardziej zrgcznych czlonkow twojego komitetu;
tych, ktorzy uczg si¢ pracy zespotowej, by rozwing¢ 1 utrzymac twoja koncentracje. Jest to jedna
z 10l, jakg petnig w koncentracji zachwyt, przyjemnos¢ i rownowaga: odzywiajg zrgcznych
uczestnikow twojego komitetu. Kiedy praktykujesz koncentracje, dostarczasz im dobre,
pozywne jedzenie.

Kiedy stajesz si¢ coraz mniej sklonny, by odzywia¢ si¢ starg metoda — kiedy twoje
upodobanie dla wewngtrznej strawy staje si¢ bardziej wyrafinowane — stopniowo dochodzisz
do punktu, w ktérym jeste$ w stanie zobaczy¢, ze nawet koncentracja jest rodzajem stawania
si¢. Innymi stowy, w jhanie identyfikujesz si¢ z wprawnymi cztonkami komitetu, ktérzy moga
zapewni¢ pokarm dla koncentracji (jazn jako wytworca), a takze z medytujacym, ktory karmi
przyjemnos¢ 1 zachwyt zapewniane przez medytacje (jazn jako konsument). Obiekt medytacji
— albo forma ciata, albo wymiary bezforemnos$ci — jest §wiatem, z ktorego czerpiesz pokarm.

Tak dhugo, jak dtugo trzymasz si¢ tych tozsamos$ci obdarzonych trwalg indywidualnoscia,
trudno ci bedzie wyjs¢ poza nie. Trudno jest je pusci¢. To dlatego strategia Buddhy polega
na obejsciu tego poczucia trwalej indywidualno$ci za pomoca rozwazania elementoéw
sktadowych indywidualnosci jako dzialan, poniewaz dziatania sg latwiejsze do puszczenia niz
solidne poczucie tego, kim jestes.

Pie¢ skladowych. Poniewaz te dzialania sa pierwotnie zwigzane z karmieniem, podejscie
Buddhy w rozwijaniu wgladu polega na ujeciu tych typéw wytworzen, uwiktanych w kreacje
kazdego stawania si¢, i zebranie ich w formie listy pieciu aktywnosci, ktore sa podstawa
karmienia na kazdym poziomie.
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Te aktywnosci nazywane sg khandha. Jest to stowo z jezyka palijskiego, ktore oznacza stos
albo mase. Jednak standardowym tlumaczeniem jest ,,sktadowe”. To thumaczenie pochodzi
widocznie z rozrdznienia, popularnego w Europie w XVIII i XIX wieku, pomigedzy
konglomeratami rzeczy dziatajacych razem w organicznej jedno$ci — zwanej ,,systemami” —
a konglomeratami, ktore sa tylko przypadkowymi zbiorami rzeczy — zwanymi ,,sktadowymi”.

Celem tlumaczenia khandha jako ,sktadowe” bylo zakomunikowanie, ze nawet jesli
sktaniamy si¢ ku temu, by rozwaza¢ nasze poczucie tozsamosci jako posiadajace organiczng
jednosé, to jest ono tak naprawde tylko przypadkowym zbiorem aktywnosci.

Te pig¢ aktywnosci, ktore otaczaja zjadanie na najbardziej podstawowym poziomie, to:

e Poczucie formy [rupa]: zarowno formy ciala, ktoére potrzebuje sie¢ odzywiaé (i ktore bedzie
przyzwyczajone do szukania pozywienia), jak rowniez obiektow fizycznych, ktore beda
uzywane jako pozywienie. Kiedy karmienie ma miejsce w wyobrazni, ,,forma” odnosi si¢
do dowolnej formy, jaka przybierzesz dla siebie w wyobrazni, 1 do dowolnych
wyobrazonych form, z ktorych czerpiesz przyjemnos¢.

e Uczucie [vedana]: bolesne uczucie glodu albo braku, ktére popycha ci¢ do poszukiwania
jedzenia; przyjemne uczucie satysfakcji, ktore przychodzi woéwczas, gdy znalazte$ cos
do zjedzenia; oraz dodatkowo przyjemnos$¢, kiedy to naprawde zjadasz.

e Kojarzenie [safina]: zdolno$¢ do identyfikowania, jakiego rodzaju gildéd odczuwasz,
1 do identyfikowania, ktore z rzeczy w twoim $wiecie doswiadczania zaspokojg ten glod.
Kojarzenie odgrywa rowniez gtdéwna role w identyfikowaniu tego, co jest, a co nie jest
pozywieniem. Jako dzieci, z poczatku, w ten wiasnie sposob uczymy sie, jak ¢wiczy¢ nasze
rozpoznanie. Naszg pierwszg reakcjg po napotkaniu czego$ jest wlozenie tego do ust,
by przekonac sie, czy jest jadalne. Jesli tak jest, metkujemy to spostrzezeniem ,,jedzenie”.
Jesli nie, przyczepiamy etykiete ,,nie do jedzenia”.

o Wytworzenia [sankhara]l: w tym kontek$cie odnosi si¢ pierwotnie do werbalnych
wytworzen. Te odnosza si¢ do karmienia w ten sposob, ze musimy pomysle¢ o strategiach
znajdowania pozywienia, wzigcia go w posiadanie, gdy juz je znajdziemy oraz
przygotowania go, gdy jest niejadalne, w stanie surowym. Na przyktad jesli chcesz zjes¢
banana, najpierw musisz wymysli¢, jak pozby¢ si¢ skorki. Musimy réwniez ocenié tg
strategie. Jesli pierwsza proba nie daje wynikéw, musisz oceni¢, dlaczego tak si¢ stato
1 wymysla¢ nowe strategie tak dtugo, az znajdziesz taka, ktéra dziata.

o Swiadomos¢ [vififiana]: akt zdawania sobie sprawy ze wszystkich tych aktywnosci.

Te pie¢ aktywnos$ci sg tak podstawowe dla sposobu, w jaki wigzemy si¢ ze Swiatem,
by si¢ karmi¢, ze formuja surowy material, z ktérego tworzymy nasze réznorakie poczucia
siebie.

W praktyce rozwijania jhany opartej na oddechu, sa one roéwniez surowym materialem,
z ktérego nauczyliSmy sie¢ wytwarza¢ stany koncentracji. Forma odpowiada oddechowi.
Uczucie odpowiada uczuciom przyjemnos$ci i zrOwnowazenia pozyskanym ze skupiania si¢
na oddechu. Kojarzenie odpowiada metodom metkowania oddechu, wymiaro6w bezforemnych
1 przyjemno$ci czerpanej z pozostawania skupionym na tych tematach.
Wytworzenie odpowiada mys$lom i ocenom, ktore sktadajg si¢ na pierwsza jhang, jak rowniez
mys$lom i1 ocenom, poprzez ktére zadajemy pytania na temat roéznych etapow naszej
koncentracji. Swiadomog¢ jest aktem zdawania sobie sprawy ze wszystkich tych aktywnosci.

Oto dlaczego koncentracja jest tak dobrym laboratorium do badania nawykéw umystu
do stwarzania cierpienia. Zawiera wszystkie elementy, ktore wchodza w tozsamosci budowane
przez nas wokot aktu karmienia si¢. I zawiera je w kontrolowanym kontekscie —
czystym i stabilnym stanie stawania si¢ — gdzie mozesz obserwowac te elementy w dziataniu
1 widzie¢ jasno, czym s3.
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Kiedy umyst jest w na tyle solidnej pozycji, by spogladaé nawet na oczyszczone
przyjemnosci koncentracji w terminach tych aktywnosci, nie ma potrzeby, by skupiaé si¢
na wszystkich pigciu. Po prostu skup si¢ na dowolnej z nich, tej, ktéora wydaje si¢ byc
najlatwiejsza do obserwacji w dzialaniu. Je$li nie jesteS pewien, gdzie zaczac,
sprobuj od percepcji, poniewaz percepcja jest najblizej twojej zdolnosci do pozostawania
skoncentrowanym, i jest to skladowa, ktorej zmiana bedzie wymagaé od ciebie najciezszej
pracy. Tak dhigo, jak dlugo percepcja ,warte wysitku” pozostaje zafiksowana na akcie
karmienia si¢ jhang, rozwianie zludzen nie begdzie catkowite. Bedzie na to szansa jedynie
wowczas, kiedy percepcja ,,niewarte wysitku” uzyska twoja petng aprobate.

Tak czy inaczej jest to kwestia indywidualnego usposobienia. Jesli wydaje sie¢, ze tatwiej
bedzie skoncentrowal si¢ na innej skladowej, wowczas oczywiscie zacznij od niej,
poniewaz gdy juz raz skojarzenie ,niewarte wysitku” zostanie trwale ustanowione
w odniesieniu do tej skladowej, rozszerzy si¢, by obja¢ wszystkie pozostate, poniewaz cala
piatka pozostaje w bliskiej zazylosci.

Kiedy badasz aktywnosci, ktore stwarzaja stany koncentracji, musisz pamietac, by zadawac
wiasciwe pytania na ich temat. Jesli podchodzisz do koncentracji z nadzieja, ze odpowie ona
na takie pytania, jak: ,Kim jestem?” albo ,,Co jest podstawa rzeczywistosci $wiata?”,
to po prostu kontynuujesz proces stawania si¢. Jesli napotkasz szczeg6lnie imponujacy stan
ustania albo spokoju, twoi cztonkowie komitetu, ktorzy chca zerowaé na metafizycznych
absolutach, przyjma to jako swoje pozywienie — 1 beda z tego ogromnie dumni.
Przez to nie widzisz, ze oni wciaz po prostu jedzg 1 ze twoje pytania sg tylko wyrafinowanymi
wersjami pytan glodu.

Jesli jednak pamigtasz, ze ustanie i spokdj koncentracji pochodzg z aktywnosci sktadowych,
zdasz sobie sprawe, ze bez wzgledu na to, jak dobrze bedziesz ich karmit, nigdy nie bedziesz
wolny od nawrotéw glodu. Nigdy nie uwolnisz si¢ od przymusu cigglej pracy na swoje jedzenie.
Mimo wszystko te aktywnosci nie sg state. Kiedy odpadaja, wytwarzajg krotki rozbtysk troski:
,»Co dalej?”. I w tym utamku sekundy twoi cztonkowie komitetu sg zdesperowani, poniewaz to
pytanie jest pytaniem glodu. Chca odpowiedzi w tej chwili. Zatem te aktywnos$ci nigdy
nie moga zapewnic stabilnego, godnego zaufania albo statego pozywienia. Nawet woéwczas gdy
wymyslaja ,.kosmiczny spoko;j”, wcigz niosg ze sobg stres.

Kiedy idziesz $ladem tych kontemplacji, az osiggaja punkt rozwiewania ztudzen,
umyst sktania si¢ ku czemu$ poza czasem 1 przestrzenig, czemus$, co byloby niezalezne
od niekorzystnych aspektow tych aktywnosci. W tym miejscu nie chce on mie¢ niczego
wspolnego z jakimikolwiek cztonkami komitetu umyshu, nawet tymi, ktorzy obserwuja i kierujg
jego koncentracja, albo tymi podlegtymi, ktorzy wciaz pytaja i zadaja odpowiedzi na pytania
glodu: ,, Co dalej? Gdzie dalej? Co dalej robi¢?”. Umyst widzi, ze nawet wybor, czy pozostac
w miejscu, czy ruszy¢ dalej do nastepnego etapu koncentracji — mimo iz jest to wybdr pomigdzy
dwoma zrecznymi wariantami — jest niczym innym, jak wyborem pomiedzy dwiema
stresujacymi opcjami, poniewaz obie sg wytworzeniami. W tym miejscu rozwaza cos,
co nie wigze si¢ z zadng z tych opcji, co$, co nie jest zwigzane z zadnym wytworzeniem.
Kiedy posrod tego rozwazania widzi otwarcie, puszcza 1 doswiadcza bez$miertelnego.
Jest to pierwszy etap w do§wiadczaniu uwolnienia.

W ten sposob umyst odtozsamia si¢ od wszystkich stawan si¢, nawet nie myslac o ,,sobie”
czy ,Swiatach”. Po prostu obserwuje dziatania jako dziatania. Widzi je jako stresujace,
niepotrzebne 1 niewarte wysitku. To wiasnie umozliwia mu puszczenie.
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UWOLNIENIE

Wiele niebezpieczenstw czai si¢ w probach opisu uwolnienia, poniewaz ludzie moga tatwo
klonowaé opis, nie przechodzac w rzeczywisto$ci poprzez etapy wiodace do prawdziwego
uwolnienia — jest to kolejny przypadek ugniatania i malowania mango, by bylo dojrzate.

Jednakze istnieje uzyteczny opis niektorych nauk uzyskanych z pierwszego smaku
uwolnienia. Jeden z nich brzmi — Buddha mial racje¢: naprawdg istnieje bez§miertelny wymiar,
poza czasem i przestrzenig. I jest naprawd¢ wolny od cierpienia i stresu.

Po powrocie z tego wymiaru do wymiaru przestrzeni i czasu zdajesz sobie sprawe, ze twoje
doswiadczenie przestrzeni i czasu nie zaczyna si¢ wraz z narodzinami. Trwato o wiele dtuze;.
Mozesz nie by¢ w stanie pamigta¢ szczegd6tow poprzednich zywotdow, ale naprawde wiesz,
ze ciagnely sie przez dlugi, dlugi czas.

Poniewaz osiggnales ten wymiar, porzucajac aktywnosci wytworzen, wiesz, ze to poprzez
aktywnos$ci wytworzen od samego poczatku byles uwiklany w czas 1 przestrzen. Innymi stowy,
nie jeste$ tylko pasywnym obserwatorem przestrzeni i czasu. Twoje dziatania odgrywaja
kluczowg role w ksztaltowaniu twojego doswiadczenia przestrzeni 1 czasu. W ten oto sposob
twoje dzialania s3 najwazniejsze. Poniewaz widzisz, ze niezrgczne dzialania po prostu
utrudniajg dostep do bez§miertelnego, nigdy wiecej nie bedziesz chciat ztamac pigciu wskazan.

Poniewaz Zzadne ze sktadowych nie bylo zamieszane w doswiadczenie bez§miertelnego,
a jednak wcigz istniala $wiadomo$¢ tego wymiaru, widzisz, ze akt identyfikowania si¢
ze skltadowymi jest wyborem, ktory naklada na ciebie ograniczenia. Nigdy wiecej nie zgodzisz
si¢ z pogladem, zZe to one skfadaja si¢ na to, czym jestes.

Poniewaz zdajesz sobie spraweg, ze bezSmiertelny wymiar byl zawsze dostepny,
ale nie dostrzegate$ go z powodu wiasnej ghupoty, pierwszy smak uwolnienia jest upokarzajacy.
Nie jest zrodlem dumy.

Ale ponad wszystko zdajesz sobie sprawe z tego, ze aktywnos$ci zwigzane z angazowaniem
si¢ w przestrzen 1 czas s3 z natury stresujgce. Jedyne prawdziwe szczescie tkwi w uzyskaniu
catkowitego wyzwolenia. Nie ma bardziej warto$ciowego dzialania.

Wazne jest, by nie pomyli¢ doczesnego przelomu z prawdziwym uwolnieniem,
gdyz to moze uczyni¢ ci¢ niedbaltym i zadowolonym z siebie w swojej praktyce.
Jednym z kamieni probierczych do testowania prawdy o twoim uwolnieniu jest okreslenie,
czy jest ono ugruntowujace, czy dezorientujace. Jesli jest dezorientujace, nie jest prawdziwym
uwolnieniem, poniewaz bez§miertelne jest najbezpieczniejszym, najbardziej niezawodnym
wymiarem, jaki istnieje.

Kolejnym kamieniem probierczym do testowania prawdy o uwolnieniu jest twoje
Zrozumienie tego, co zrobites, by si¢ tu dostaé, poniewaz to zapewnia wglad w role wytworzen
1 mentalnego dziatania w ksztaltowaniu catego doswiadczenia. Jezeli tw6j umyst odczuwa
wielka ulge, ale bez zrozumienia, jak to si¢ stalo, nie jest to uwolnienie. To tylko doczesny
przetom. Nie badz wigc niedbaty.

Jednakze nawet ludzie, ktorzy osiagngli pierwszy smak prawdziwego uwolnienia, mogg sta¢
si¢ niedbali, jako Ze bezpieczenstwo ich osiggnigcia moze obnizy¢ ich poczucie pilnosci
w praktyce. Moga zacza¢ popada¢ w samozadowolenie. Zatem obojetnie, czy czujesz,
ze twoj posmak wyzwolenia jest prawdziwy, czy tez nie, rada jest zawsze taka sama: nie badz
niedbaty. Jest wigcej pracy do zrobienia.
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CZESC PIATA

ZNALEZIENIE NAUCZYCIELA

Kazdy zaangazowany medytujacy potrzebuje nauczyciela. Poniewaz medytacja jest
treningiem dzialania w nowy sposob, uczysz si¢ najlepiej, kiedy mozesz obserwowaé
w dziataniu do$wiadczonego medytujacego i w tym samym czasie pozwalasz mu obserwowaé
w dziataniu siebie. W ten sposob czerpiesz z nagromadzonej madrosci linii nauczycieli
siggajace] wstecz, do Buddhy, 1 nie musisz rozwigzywa¢ kazdego problemu zupeinie sam.
Nie musisz wcigz na nowo od podstaw wymysla¢ kota Dhammy.

Jednocze$nie nauczyciel jest czesto potrzebny, by pomoéc ci ujrze¢ te obszary twojej
praktyki, w ktorych nie rozpoznajesz problemu dlatego, ze kiedy ulegasz ztudzeniom, nie wiesz,
ze ulegasz zludzeniom. Zatem jedng z podstawowych zasad praktyki jest poddanie swego
zachowania nie tylko wlasnemu badaniu, ale rowniez badaniu przez nauczyciela, do ktérego
wiedzy 1 zyczliwos$ci posiadasz zaufanie. W ten sposob uczysz si¢ by¢ otwarty na innych —
1 wobec siebie — odnos$nie swoich bledow, w otoczeniu, w ktérym najprawdopodobniej bedziesz
sktonny sie uczyc¢.

Jest to szczegblnie wazne, gdy uczysz si¢ jakiej$ umiejetnosci — a tym jest medytacja.
Mozesz uczy¢ si¢ z ksigzek 1 mow, ale kiedy przychodzi do praktyki, napotykasz glowna
kwestig, ktorej zadna ksigzka czy mowa nie moze rozwigza¢: wiedzg, jak ocenic,
w jakiej sytuacji zastosowacé dang lekcj¢. Jezeli nie osiggasz rezultatow, czy jest to wynikiem
niewystarczajagcego wysitku? Czy moze stosujesz niewlasciwy rodzaj wysitku?
Mowigc stowami z kanonu palijskiego: czy wysilasz sie, $Sciskajac krowi rég, by otrzymac
mleko, podczas gdy powiniene$ $ciska¢ wymie? Jedynie kto$, kto zmierzyt si¢ z takim samym
problemem 1 kto wie, co robisz, jest w stanie odpowiedzie¢ na tego typu pytania.

Réwniez jesli przeszedle$§ emocjonalng traume albo borykasz si¢ z uzaleznieniem,
potrzebujesz przewodnictwa szczegolnie dopasowanego do twoich stabych 1 mocnych stron —
to jest co$, czego zadna ksigzka nie moze zapewni¢. Nawet jesli nie doswiadczyle$ traumy
czy uzaleznienia, nauczanie dopasowane do twoich potrzeb moze oszczedzi¢ ci mnostwo
zmarnowanego czasu 1 wysitku 1 zapobiegnie skreceniu w jakie$ bledne, $lepe ulice.
To dlatego Buddha nie pisat podrecznikow medytacji takich, jak ten, a zamiast tego ustanowit
trening monastyczny jako forme¢ praktyki. Najlepiej jest, gdy medytacyjne umiejgtnosci
przekazywane sg od osoby do osoby.

Z tych wilasnie powodow, jesli naprawde chcesz sta¢ si¢ zreczny w swoich myslach,
stowach i1 uczynkach, potrzebujesz znalez¢ godnego zaufania nauczyciela, aby wskazat ci
obszary zaslepienia. Poniewaz te obszary sg najbardziej zaslepione wokot twoich niezrecznych
nawykow, podstawowym obowigzkiem nauczyciela jest wskaza¢ ci twoje bledy -
poniewaz tylko woéwczas, gdy widzisz swoje btedy, mozesz je poprawié; tylko kiedy je
poprawiasz, odnosisz korzy$¢ ze wspotczucia twojego nauczyciela, ktory je wskazuje.

To oznacza, ze pierwszym wymogiem w odnoszeniu korzysci z obecnosci nauczyciela jest
gotowos$¢ przyjecia krytyki, zardwno lagodnej, jak 1 surowej. Oto dlaczego prawdziwy
nauczyciel nie uczy za pienigdze. Jesli nauczyciela trzeba oplacac, osoba placaca okresla rodzaj
nauk, a ludzie rzadko wydaja pienigdze na stowa krytyki, ktore powinni ustyszec.

Ale nawet je$li nauczyciel naucza za darmo, zderzasz si¢ z niewygodng prawda:
nie mozesz tak po prostu otwierac¢ swego serca kazdemu. Nie kazdy, kto jest zatwierdzony jako
nauczyciel, naprawde nadaje si¢ na nauczyciela. Kiedy stuchasz nauczyciela, dodajesz jego glos
do komitetu twojego umyshu osadzajacego twoje dzialania, wigc zechciej si¢ upewnié, ze ten
glos bedzie pozytywnym dodatkiem. Jak zalecit Buddha, jes/i nie mozesz znalezé nauczyciela
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godnego zaufania, lepiej zebys praktykowatl samodzielnie. Niewykwalifikowany nauczyciel
moze wyrzadzi¢ wigcej szkody niz pozytku. Musisz by¢ ostrozny w wyborze nauczyciela,
ktérego osady beda miaty wptyw na sposob ksztaltowania twego umystu.

Zachowanie ostroznosci oznacza niepopadanie w prosta pulapke osadzania badz
niecosadzania — osadzania opartego na ufaniu swoim narwanym ,lubi¢” albo ,nie lubig”,
badz nieosadzania opartego na ufnosci, ze kazdy nauczyciel medytacji bgdzie rownie
dobroczynny jako przewodnik. Zamiast tego badz rozsgdny w wyborze osoby, ktorej osady
zamierzasz przyjac¢ za swe wiasne.

To oczywiscie brzmi jak paragraf 22: potrzebujesz dobrego nauczyciela, by pomodgt ci
rozwing¢ wlasne moce osadu, ale réwnocze$nie dobrze rozwinictych mocy osadu,
by rozpoznac¢, jaki mogiby by¢ dobry nauczyciel. Chociaz nie ma niezawodnej drogi wyjscia
z tego paragrafu — mozesz opracowac niezawodng drogg, a samemu dalej by¢ zawodnym —
to jednak jest sposob (jesli jestes sktonny uczy¢ si¢ z doswiadczenia).

Pierwszy krok w uczeniu si¢ rozwagi polega na tym, by pami¢tac, co to znaczy osgdzac
w pomocny sposob. Nie mys$l o s¢dzinie Sadu Najwyzszego siedzacej na swym krzesle,
ferujacej ostateczny wyrok o winie czy niewinnosci, ale o nauczycielce gry na pianinie
stuchajacej jak grasz. Nie wydaje ona ostatecznego werdyktu w sprawie twojego potencjatu
jako pianisty. Zamiast tego ocenia prace w trakcie jej wykonywania: stuchajac twojej intencji
wykonania, stuchajagc wykonania tej intencji, a nastepnie decydujac, czy to dziata. Jezeli nie,
to musi doj$¢, czy jest to problem z intencja czy z wykonaniem, podsung¢ pomocne sugestie,
a potem pozwoli¢ ci sprobowac od nowa. Dziata w ten sposdb, dopdki nie bedzie zadowolona
z twojego wykonania. Wazng zasadg jest, ze nigdy nie kieruje swoich osagdéw na ciebie jako
osobg. Zamiast tego musi pozosta¢ skupiona na twoich dzialaniach, wciaz szukajac lepszych
sposobow, by wynies¢ je na coraz to wyzszy poziom.

W tym samym czasie uczysz si¢ od niej, jak ocenia¢ swoja wlasng gre: bardziej uwaznie
myslac o swoich zamiarach, bardziej uwaznie stuchajgc swojego wykonania, rozwijajac wyzsze
standardy dla tego, co dziata, oraz uczac si¢ mysle¢ nieszablonowo o tym, co mozna ulepszyc.
Jednak najwazniejsze jest to, ze uczysz si¢ skupia¢ na swoim wykonaniu — swoich dziataniach
— a nie na sobie. W ten sposob, kiedy mniej inwestujesz siebie w swoje nawyki, jestes bardziej
sktonny rozpozna¢ niezrgczne przyzwyczajenia i porzucic€ je na rzecz tych bardziej wprawnych.

Oczywiscie, kiedy ty i1 twoja nauczycielka oceniacie twdj postep w pracy nad danym
utworem, jest to czes¢ dluzszego procesu osgdzania tego, jak dobrze dziala wasza relacja.
Po pewnym czasie musicie rozstrzygnaé, czy odnosisz korzys$¢ z jej utrzymywania. Ale znowu:
zadne z was nie osadza wartosci drugiej osoby.

Podobnie postepuj, kiedy oceniasz potencjalnego nauczyciela medytacji: szukaj kogos,
kto bedzie oceniat twoje dziatania jako prace w toku. I przyjmij ten sam standard wobec niego
lub niej. Nawet nauczyciele, ktorzy potrafig czyta¢ umysty, musza mie¢ czas, by ci¢ poznaé
1 wyczu¢, co mogloby, a co nie mogloby zadziala¢ w twoim szczegdlnym przypadku.
Najlepsi nauczyciele to ci, ktorzy mowia: ,,Sprobuj tego. Jesli nie bedzie dziata, wrde 1 daj mi
zna¢, co si¢ stato, bySmy mogli wymys$lié, co mogloby u ciebie zadzialac”.
Strzez si¢ nauczycieli, ktorzy mowia ci, by§ nie mys$lal o tym, co robisz albo takich,
ktérzy probuja cig wtloczy¢ w jedna, dobra na wszystko technike. Relacja powinna polegac
na wyprobowywaniu rzeczy razem.

Wigc kiedy oceniasz nauczyciela, nie probujesz przyja¢ nadludzkiego zadania oceny
podstawowej wartos$ci innej osoby. Jedynym sposobem, by dowiedzie¢ si¢ cokolwiek o drugiej
osobie, jest obserwacja jej dziatan, zatem nasz uczciwy osad moze siegna¢ jedynie tak daleko.

Jednak w tym samym czasie, poniewaz zastanawiasz si¢, czy chcesz przyja¢ standardy
drugiej osoby za wilasne, stusznie jest oceni¢ dzialania tej osoby. Dla twego wlasnego
bezpieczenstwa. Dlatego powiniene$ poszukiwa¢ w nauczycielu dwoch cech: mgdrosci
i uczciwosci. Wysondowanie tych cech wymaga jednak czasu i wrazliwosci. Musisz by¢
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gotowy, by spedzi¢ troche czasu z tg osobg i sprobowac naprawde zwracaé uwage na to,
jak postepuje, poniewaz nie mozesz ocenia¢ ludzi na podstawie pierwszego wrazenia.
O uczciwoscei tatwo sie mowi, a przejaw madrosci fatwo podrobi¢ — szczegdlnie gdy nauczyciel
posiada psychologiczne umiejetnosci. Wazne jest, by pamietaé, ze umiejetnosci tego rodzaju
pochodza po prostu ze skoncentrowanego umystu. Nie daja zadnej gwarancji madrosci
1 uczciwosci. A jesli sg ¢wiczone bez madrosci i uczciwosci, lepiej by$ trzymat si¢ od nich
z daleka.

Zatem szukajac, musisz zignorowac btyskotliwe cechy i skupi¢ si¢ na cechach bardziej
zwyczajnych i przyziemnych. By oszczgdzi¢ ci czasochtonnych poszukiwan i niepotrzebnego
bolu, istnieja cztery wczesne sygnaly ostrzegawcze wskazujace, ze potencjalni nauczyciele
nie sg obdarzeni takg madros$cig 1 uczciwoscia, by zastuzyli na twoje zaufanie.

Sygnaty ostrzegawcze dotyczace madrosci niegodnej zaufania sg dwa. Pierwszy wystepuje
woweczas, gdy ludzie nie okazujq wdzigcznosci za pomoc, ktorg otrzymali — a odnosi si¢ to
szczeg6lnie do pomocy ze strony rodzicoOw 1 nauczycieli. Jesli potepiaja swoich nauczycieli,
to musisz si¢ zastanowi¢, czy maja cokolwiek wartoSciowego do przekazania.
Ludzie pozbawieni wdzigcznosci nie doceniaja dobroci, nie cenig wysitku wlozonego
w przyjscie im z pomocg 1 dlatego prawdopodobnie sami takiego wysitku nie zrobig.

Drugim ostrzegawczym sygnalem jest to, ze nie trzymajq si¢ zasady karmy.
Albo zaprzeczajg temu, ze mamy wolno$¢ wyboru, albo nauczaja, ze jedna osoba moze usungc
drugiej osobie zlg karm¢ z przesziosci. Jest mato prawdopodobne, ze tego rodzaju ludzie
uczynig wysitek, by naprawde uzyska¢ wprawe 1 dlatego nie sg przewodnikami godnymi
zaufania.

O braku uczciwosci swiadczg rowniez dwa sygnaly ostrzegawcze. Pierwszy, gdy ludzie
nie  odczuwajg  wstydu z  powodu  powiedzenia  rozmysinego  klamstwa.
Drugi, kiedy nie prowadzq dyskusji w uczciwy i otwarty sposob: przekrecaja stowa swych
oponentow, wykorzystuja drobne potkniecia strony przeciwnej, nie uznaja wazkich
argumentéw, ktore przedstawita druga strona. Z tego rodzaju ludzmi nie warto nawet
rozmawia¢, nie moéwigc juz o obraniu ich za nauczycieli.

Co do ludzi, ktérych nie dotycza sygnaly wczesnego ostrzegania, istniejg pewne pytania,
ktore mozesz sobie zada¢, a ktore dotyczg ich zachowania tak, aby z czasem wysondowac
poziom ich madrosci 1 uczciwosci.

Jedno z pytan brzmi: czy dzialania nauczyciela zdradzaja jakie$ oznaki chciwosci, gniewu
albo ztudzenia, ktore mogtyby go popycha¢ do uzurpowania sobie wiedzy, ktérej nie posiada,
albo do méwienia innej osobie, by zrobita cos$, co nie lezy w jej dobrze pojetym interesie?
Aby przetestowa¢ madros¢ nauczyciela, zaobserwuj, w jaki sposob on (czy ona) odpowiada
na pytania dotyczace tego, co jest zrgczne, a co nie, i jak dobrze daje sobie rade
z przeciwno$ciami. Aby przetestowac uczciwosC, szukaj cndt w codziennych dzialaniach,
a czystosci w zachowaniu nauczyciela wobec innych. Czy ta osoba usprawiedliwia famanie
wskazan, sprowadzajac je do poziomu swojego zachowania, zamiast podnosi¢ poziom
zachowania do standardow wskazan? Czy nieuczciwie wykorzystuje ludzi? Jesli tak, to lepiej
znajdz innego nauczyciela.

W tym jednak miejscu spotykamy si¢ z kolejng niewygodng prawda: nie mozesz by¢ dobrym
sedziqg uczciwosci drugiej osoby, dopoki sam jej do pewnego stopnia nie rozwinies:z.
Jest to prawdopodobnie najbardziej niewygodna prawda ze wszystkich, poniewaz wymaga,
by$ zaakceptowat odpowiedzialno$¢ za wilasne osady. Jesli checesz przetestowac innych ludzi
odno$nie tego, czy maja potencjal na dobrego przewodnika, sam musisz przejs¢ kilka testow.
I znowu: to jest jak shuchanie pianisty. Im lepszym pianista jeste$, tym lepsza jest twoja
zdolno$¢ oceny gry innej osoby.

Na szczgscie sg wskazowki, jak rozwija¢ uczciwos$é, 1 nie wymagaja, bys zaczynat jako ktos$
obdarzony wrodzong dobrocig. Wszystko, czego trzeba, to doza uczciwo$ci 1 dojrzatosci:

90



zdanie sobie sprawy z tego, ze twoje dzialania maja wptyw na twoje zycie, wigc musisz uwazac
co 1 jak robisz, spogladajac z uwaga na swoje motywy dziatania i rzeczywiste skutki,
jakie przynosi samo dziatanie. Zanim =zadzialasz w mysli, slowem lub uczynkiem,
spdjrz na oczekiwane w efekcie dziatania rezultaty. Jesli skrzywdzg ciebie lub kogo$ innego,
nie rob tego. Jesli nie przewidujesz zadnej krzywdy, ruszaj naprzéd. Podczas dziatania
sprawdzaj, czy nie wyrzadzasz nieprzewidzianego zla. Jesli tak, zatrzymaj si¢. Jesli nie,
kontynuuj, az skonczysz. Kiedy skonczysz, spdjrz na dlugofalowe rezultaty swoich dziatan.
Jesli spowodowaty czyjas krzywde, oméw to z kim$ podazajacym Sciezka, wzbudz zdrowe
poczucie wstydu z powodu pomytki i postandw, ze nigdy wigcej tego nie powtdrzysz.
Jesli nie byto nieszczesnych skutkow, ciesz si¢ z tego faktu i trenuj dale;.

Kiedy ¢wiczysz si¢ w ten sposob, stajesz si¢ bardziej wrazliwy na to, co jest, a co nie jest
zrgczne, poniewaz jeste§ bardziej wyczulony na powigzania pomiedzy dziataniami
a wynikajagcymi z nich rezultatami. To pomaga ci na dwa sposoby sta¢ si¢ lepszym se¢dzig
potencjalnego nauczyciela, zaroOwno w osadzaniu dzialan nauczyciela, jak 1 w ocenie porad,
ktorych ci udziela.

Jedynym sposobem na prawdziwag ocen¢ porady jest zobaczenie, jakie rezultaty daje
po zastosowaniu w praktyce: w twojej praktyce. Jesli praktykowanie w ten sposéb pielegnuje
w tobie takie godne podziwu cechy, jak bycie beznamigtnym, skromnym, zadowolonym,
energicznym 1 nieklopotliwym, porada, by dziala¢ w ten sposob, jest wartoSciowa.
Osoba, ktora daje ci te rade, przeszta przynajmniej test na prawdziwego przyjaciela. A ty sam
uczysz si¢ wiecej o tym, jak oceniac.

Niektorzy ludzie mogliby oponowac, ze testowanie ludzi, by zobaczy¢, czy pasuja do listy
zyczen, jest samolubne 1 nieludzkie, ale pami¢taj: testujgc nauczyciela, testujesz réwniez siebie.
Kiedy przyswajasz cechy $wietnego nauczyciela, stajesz si¢ osoba, ktora moze zaoferowac
innym $wietng pomoc. I znowu: to tak jak praktykowanie gry na pianinie pod okiem dobrego
nauczyciela. W miare jak nabywasz wprawy, nie tylko ty mozesz cieszyC si¢ swoja gra.
Im lepszy si¢ stajesz, tym wigcej radosci sprawiasz innym. Im lepiej rozumiesz proces gry,
tym skuteczniej mozesz uczy¢ kogos, kto szczerze pragnie uczyc¢ si¢ od ciebie. W taki sposob
ustanawiajg si¢ dla dobra §wiata linie nauczania duzego kalibru.

Zatem kiedy znajdujesz cudownego nauczyciela medytacji, podigczasz si¢ do dlugiej linii
cudownych nauczycieli, ciggnacej si¢ wstecz, do samego Buddhy, i pomagasz jej trwac
w przysztosci. Przylaczenie si¢ do tej linii moze wymaga¢ zaakceptowania pewnych
niewygodnych prawd, takich jak potrzeba uczenia si¢ dzigki krytyce 1 przyjecie
odpowiedzialno$ci za wlasne dzialania. Ale jesli jeste§ gotOw na to wyzwanie, uczysz si¢
dla wiekszego dobra trenowac¢ ludzka moc oceny, ktéra — niewyéwiczona — moze tatwo
wyrzadzaé krzywde.
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DODATEK

DODATKOWE MEDYTACJE

Jak wspomniatem w czg$ci pierwszej, zanim umyst wykaze sklonno$¢ do uspokajania si¢
oddechem, czasami potrzeba wprowadzi¢ go we wilasciwy nastrdj. Oto kilka kontemplacji,
ktoére pomoga stworzy¢ ten nastroj.

Ponizsze wyjasnienia s3 tylko sugestiami odnosnie tego, jak rozpoczaé prace z tymi
kontemplacjami, poniewaz ¢wiczenia te sg najbardziej skuteczne wtedy, gdy sam wymyslisz,
jak je dopasowa¢ do osobliwosci swoich wlasnych nastrojow. Mozesz je modyfikowac,
jak chcesz, jesli tylko pomagaja skierowa¢ myslenie na wilasciwe tory: ku pragnieniu
uspokojenia oddychaniem. Kiedy to pragnienie powstaje, mozesz porzuci¢ kontemplacje
1 skupi¢ si¢ tylko na oddechu.

Na poczatku moze okaza¢ si¢, ze zanim uzyskasz jaki$ efekt, musisz angazowac si¢ w te
kontemplacje przez dos¢ dlugi czas. Ostatecznie jednak powinienes zyska¢ wyczucie,
co dziata w twoim przypadku. Uzyj tej wiedzy, by twoja kontemplacja byta bardziej skuteczna.
Innymi stowy, od razu dorwij stan umyshu, ktéry przeszkadza ci w uspokojeniu. W ten sposob
bedziesz miat wigcej czasu na prace 1 zabawe z oddechem.

Kiedy czujesz si¢ zniechecony, sprobuj zastanowi¢ si¢ nad wlasng hojnoscig. Pomysl o tym,
ze w przesztosci dates komu$ podarunek nie dlatego, ze musiale§ albo tego od ciebie
oczekiwano, ale dlatego, ze po prostu chciates. Miale$ cos, co wolalbys$ uzy¢ sam, ale poznie;j
zdecydowale$, ze si¢ tym podzielisz. Dobrze pamigta¢ o tego rodzaju darach, poniewaz
przypominaja ci, ze naprawde¢ masz w sobie cho¢ troch¢ dobra. Przypominaja ci tez,
ze nie zawsze jeste§ niewolnikiem swoich zadz. Masz nieco wolnos$ci w tym, jak dzialasz,
1 nieco doswiadczen w tym, jak dobrze si¢ czujesz, kiedy ¢wiczysz t¢ wolno§¢ w umiejetny
sposob.

Stowo ,dar” nie oznacza tutaj wylgcznie daru materialnego. Moze rowniez oznaczaé
podarunek z twojego czasu, twojej energii, twojej wiedzy albo twojego przebaczenia.

Aby zyska¢ jak najwigcej z tej kontemplacji, niech twoje poszukiwanie okazji,
by by¢ hojnym w dowolny sposob, stang si¢ nawykiem w codziennym zyciu. Dzigki temu
bedziesz miat zawsze $Swiezy material do swoich kontemplacji. Bez $wiezego materiatu ta
kontemplacja szybko skostnieje.

W podobny sposéb mozesz rozwaza¢ wlasng uczciwos¢. Pomysl o tych sytuacjach,
kiedy mogte§ bezkarnie kogo$ skrzywdzi¢, ale tego nie zrobile§. Dla zasady.
Uznate$, ze nie znizysz si¢ tak albo ze bedziesz tego pdzniej zatowal. Jezeli przyjales
wskazania, przypomnij sobie, kiedy odczuwale$ pokuse, by ztamac¢ ktores z nich, ale zdotate$
tego unikng¢. Pomysl, z perspektywy czasu, jak cieszysz sie, ze tego nie zrobites. Tego rodzaju
refleksja nie tylko pomaga osadzi¢ umyst w koncentracji, ale pomaga rowniez oprze¢ si¢
pokusom ztamania jakiego$ wskazania, gdy te pojawia si¢ po raz kolejny.

Kiedy czujesz pozadanie, kontempluj to, co jest wewnatrz ciata i pamigtaj, ze te same
rzeczy sa w osobie, ktorej ciala pragniesz. Pamigtaj, ze zadza moze wzrasta¢ tylko wtedy,
gdy zablokujesz ogromne obszary rzeczywistosci — takie jak cata zawarto$¢ ciala —
WIEC poszerz zasieg swego wewnetrznego spojrzenia.

Aby zdoby¢ nieco wstepnej praktyki w tej kontemplacji, sprobuj wizualizowaé kosci
w swoim ciele. Zacznij od kosci palcow. Kiedy je wizualizujesz, pytaj, gdzie czujesz wlasnie
teraz swoje palce. Jesli w palcach jest jakie$ napigcie, to rozluznij je i pamigtaj, ze w kosciach
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nie ma zadnego napigcia. Potem przejdz w gore do kosci twojej dloni i powtdrz to samo
¢wiczenie: zauwaz napigcie wokol kosci i zniweluj je. Przejdz dalej wzdhuz ramion,
powtarzajac to samo ¢wiczenie, az dojdziesz do barkow. Po kontemplacji stawow barkowych
przenie$ swoj wewnetrzny wzrok na stopy. Kiedy wizualizujesz kosci w swoich stopach,
rozluznij kazde napiecie, jakie znajdziesz w tym obszarze. Nastgpnie przejdz wzdhiz nog,
poprzez miednice, w gore kregostupa, poprzez szyje i w koncu do czaszki.

Mozna rowniez wykonywa¢ pewna odmian¢ tego ¢wiczenia; mianowicie po skonczeniu
relaksowania ciala wokot szczegolnej kosci wizualizuj, ze zostaje odseparowana, podczas gdy
ty przechodzisz do nastepnej czgsci. Kontynuuj tak dlugo, az poczujesz odseparowanie
wszystkich czeSci ciata, a sam bedziesz siedziat z poczuciem przestrzenne;j,
przejrzystej sSwiadomosci.

Mozesz zastosowac to samo ¢wiczenie wobec dowolnej czesci ciata, ktora szczegolnie wigze
si¢ z pozadaniem. Na przyktad jezeli okaze si¢, ze najbardziej pocigga ci¢ skora, wyobraz sobie
swojg skore usunietg z ciata 1 utozong w stos na podtodze.

By wspomdc swojg wizualizacje, mozesz sprobowac zapamigta¢ tradycyjng liste¢ czesci
ciata, uzywang w tego rodzaju kontemplacji:
wiosy na glowie, wlosy na ciele, paznokcie, zgby, skora,
miesnie, Sciggna, kosci, szpik kostny,
nerki, serce, watroba, oplucna, §ledziona, phuca,
jelito cienkie, jelito grube, zotadek z jego zawartoscia, fekalia,
701¢, flegma, ropa, krew, pot, thuszcz, tzy,
16j, $lina, $luz nosowy, maz stawowa, mocz.

Jesli cheesz, mozesz dodac inne organy — takie jak oczy czy mozg — ktore z jakiego$ powodu
nie weszty na tradycyjng liste. Gdy juz zapamigtate$ ten spis, wizualizuj te czesci jedna
po drugiej, pytajac sie — przy kazdej z nich — gdzie znajduje si¢ ta czes¢ w twoim doznawanym
poczuciu ciata. Aby wspoméc swa wizualizacj¢, mozesz patrze¢ na tablice anatomiczna,
ale pamigtaj, ze zadne czesci twego ciata nie sg wyraznie rozdzielone i1 okreslone tak jak
na takim schemacie. Sg zmieszane w ciele z wszelkimi ptynami. Jesli wizualizowanie jakiej$
czesci ciata ma szczegdlnie silny efekt na przeciwdzialanie pozadaniu, mozesz skupic si¢
gldwnie na tej czesci i przez jakis§ czas odlozy¢ na bok reszte listy.

(Kolejne pomysty, jak zajmowa¢ si¢ pozadaniem, znajduja si¢ w omoOwieniu niszczacych
emocji w czesci drugiej.)

W idealnym przypadku, przy utracie zainteresowania pozadaniem, ta kontemplacja powinna
wywola¢ wewnetrzne poczucie lekkosci. Jezeli jednak okaze si¢, ze wywoluje strach albo
niepokoj, zostaw ja 1 wro¢ do oddechu.

Kiedy odczuwasz gniew, spojrz na wskazowki, jak radzi¢ sobie z gniewem w cze$ci drugiej.
Mozesz tez wyprobowac instrukcje w czesci pierwszej dotyczace rozwoju brahmavihar.

Kiedy czujesz rozleniwienie, kontempluj fakt, ze §mier¢ moze przyjs¢ o kazdej porze.
Spytaj sam siebie, czy jeste§ gotow odejs¢ za minute lub dwie? Czego by$ potrzebowal,
aby wprowadzi¢ umyst w stan, w ktorym nie batbys si¢ $§mierci? Jak bys si¢ czut, gdyby$ umart
dzi§ w nocy, po zmarnowaniu okazji, by medytowa¢ i rozwija¢ dobre, silne wilasciwosci
w umysle? Wciaz zadawaj sobie tego typu pytania, az poczujesz pragnienie, by medytowac.
Wtedy zanurz si¢ w oddechu.

Ta kontemplacja, podobnie jak kontemplacja ciala, ma na celu wzmocnienie umystu
zrgcznymi postanowieniami. Jezeli jednak okaze si¢, ze wywoluje strach albo niepokoj,
zostaw ja 1 wrd¢ do oddechu.
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Kolejnym antidotum na lenistwo jest mys$lenie o tych sytuacjach w przeszlosci,
kiedy chciate§ znalez¢ chwile ciszy 1 spokoju. Pomysl, jak czule$ si¢ wtedy zdesperowany.
Teraz masz okazje, by znalez¢ ten spokdj i ciszg. Czy cheesz to odrzucic?
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PobpziEKOWANIA

Przez lata grupka ludzi — a szczegdlnie Mary Talbot, Jane Yudelman, Bok Lim Kim i Larry
Rosenberg — pytata mnie: ,Kiedy napiszesz podrecznik o medytacji oddechu?”.
Weigz im mowitem, ze Utrzymywanie oddechu w umysle autorstwa Ajahna Lee juz jest
wys$mienitym przewodnikiem po praktyce, ale oni wcigz nalegali, moéwiac, ze istnieje potrzeba
ksigzki napisanej specjalnie dla czytelnika nieobeznanego z tajska tradycja lesna. Ich tagodny,
ale wytrwaty nacisk spowodowal powstanie tej ksigzki. Teraz, kiedy ksigzka stala si¢
rzeczywistoscia, pragne im podzigkowac, poniewaz wiele si¢ nauczylem, probujac zebra¢ mysli
dotyczace tego tematu w spdjna, przystepng forme.

Skorzystatem wiele z ich komentarzy, jak roéwniez z komentarzy takich osob, jak Ajahn
Nyanadhammo, Michael Barber, Matthew Grad, Ruby Grad, Katherine Greider, Addie Onsanit,
Nathanial Osgood, Dale Schulz, Joe Thitathan, Donna Todd, Josephine Wolf, Barbara Wright
oraz mnichéw z tutejszego klasztoru. Chcialbym im podzigkowa¢ za ich pomoc.
Oczywiscie wszelkie btedy w ksigzce sg tylko moje.

Grudzien, 2012
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O AUTORZE

Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff) (ur. 1949) jest amerykanskim mnichem buddyjskim
tajskiej tradycji lesnej kammatthana. Po ukonczeniu historii europejskiej w Oberlin College
w 1971 roku wyjechat do Tajlandii, gdzie studiowat medytacje¢ u Ajaana Fuang Jotiko, studenta
p6zniejszego Ajaana Lee.

Zostal wyswiecony na mnicha w 1976 roku. Przebywat w Wat Dhammasathit do §mierci
swojego mistrza, tj. do 1986 roku. W 1991 wyjechat na wzgérza San Diego County,
gdzie pomogl Ajaan Suwat Suwaco zalozy¢ Wat Mettavanaram (Metta Forest Monastery).
W roku 1996 zostat opatem klasztoru.

Dhuga lista jego publikacji zawiera ttumaczenia z tajskiego instrukcji medytacji Ajaana Lee
(Handful of Leaves), czterotomowa antologi¢ thumaczen sutt, Buddyjski Kodeks Klasztorny
(Vinaya Pitaka), dwutomowy podrgcznik dla mnichéw, ,,Skrzydia Przebudzenia” (Wings
to Awakening) 1 podrecznik dla szkét (jako wspotautor) — ,,Buddhist Religions. A Historical
Introduction”.

Dodatkowe zrodla

Wigcej wykladow o Dhammie, ksigzek i tlumaczen autorstwa Thanissaro Bhikkhu mozna
pobra¢ w formie plikoéw audio oraz e-ksigzek w roznego rodzaju formatach na stronach:
www.dhammatalks.org oraz www.accesstoinsight.org.

Pytania

Pytania dotyczace ksiazki mozna przesyta¢ na adres:
The Abbot, Metta Forest Monastery, PO Box 1409, Valley Center, CA 92082 USA.



FuNDACJA THERAVADA

Theravada (wymowa — mniej wiecej — ,,t(h)era-wA-da”), ,,Doktryna Starszych”, jest szkota
buddyzmu, ktoéra czerpie swoje duchowe inspiracje z Tipitaki (kanonu palijskiego),
ktora zawiera, powszechnym zdaniem ucznidw, najwcze$niejsze zapiski nauczania Buddhy.
Przez wiele stuleci Theravada byta dominujacg religia kontynentalnej czesci Azji Poludniowo-
wschodniej (Tajlandia, Birma, Kambodza, Laos) i Sri Lanki. Dzi$§ liczba wyznawcow
Theravady na $§wiecie przekracza 100 milionow. Przez ostatnie kilka dekad Theravada zaczgta
zakorzenia¢ si¢ na Zachodzie.

Buddyzm Theravada od wielu lat ma w Polsce wielu sympatykéw, osob zainteresowanych
1 praktykujacych. Dotychczas jednak nie powstata zadna organizacja, centrum, czy osrodek
ktory wspieralby polskich Theravadindw w zdobywaniu wiedzy o naukach Buddhy, bazujacych
na kanonie palijskim, oraz praktykowaniu tychze.

PostanowiliSmy to zmieni¢ 1 zalozy¢ Fundacje ,,Theravada”. Liczymy na Wasze
zainteresowanie 1 wspolprace. Fundacja nie jest zwigzana z konkretnym nauczycielem
ani tradycja czy odtamem buddyzmu. JesteSmy otwarci na wszystkie osoby autentycznie
zainteresowane naukami buddyjskimi na podstawie kanonu palijskiego.

Poczatki takiej dziatalnosci nigdy nie s3 proste. Zadajemy sobie wiele pytan,
dyskutujemy roézne warianty i poszukujemy najlepszych rozwigzan. Oby nasze dzialania
umozliwity rozw6j Dhammy w Polsce 1 przyczynily si¢ do szczescia wszystkich tu
mieszkajacych.

Celem Fundacji jest:

1. Propagowanie wiedzy z zakresu buddyzmu Theravady.

2. Umozliwienie osobom zainteresowanym buddyzmem Theravady zapoznanie si¢
z naukami (w formie ksigzek, filmow, wyktadéw itd.) oraz podjecia praktyk pod opieka
kompetentnych nauczycieli (zar6wno mnichéw jak 1 0sob swieckich).

3. Ochrona zdrowia i1 promocja zdrowego trybu zycia poprzez zapoznanie si¢ naukami
buddyzmu Theravady oraz technikami medytacji 1 relaksacji, umozliwiajagcymi
zmniejszenie poziomu stresu oraz poprawy fizycznego i1 psychicznego samopoczucia.

4. Dzialanie w zakresie nauki, edukacji, o$wiaty i wychowania w zakresie nauk
buddyjskich, jezykow, kultury 1 sztuki krajow, ktérych kultura i sztuka uksztattowata si¢
pod wptywem Theravady: Tajlandia, Sri Lanka, Birma, Laos, Wietnam, Kambodza,
Indie.

5. Integrowanie $srodowiska polskich buddystow Theravady.

Jednym ze sposobdw propagowania wiedzy o buddyzmie Theravady jest wydawanie ksigzek
napisanych przez znanych nauczycieli w tej tradycji, przethumaczonych na jezyk polski.

Wydawane ksigzki bedg w gldéwnej mierze pozycjami przettumaczonymi dzigki wysitkow1i
osOb zrzeszonych wokot portalu Sasana.pl. Ich wersje elektroniczne beda, jak obecnie,
dostepne bezptatnie do pobrania ze strony Sasana.pl.

Facebook: https://www.facebook.com/TheravadaPL
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NAKLADEM FUNDAC]I THERAVADA UKAZALY SI1E

W roku 2014

Ajahn Brahm — Podstawowa metoda medytacji
Sayadaw U Silananda — Paritta Pali (Wersy Ochronne)
Shravasti Dhammika — Dobre Pytania — Dobre Odpowiedzi

Ksigzki sg dostgpne bezplatnie. Prosby o egzemplarz prosimy kierowa¢ na adres:
theravada.pl@gmail.com
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