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WPROWADZENIE

MEDYTACJA: CO I JAK?

Medytacja jest treningiem umystu, pomagajacym mu rozwinaé sile
i wyksztalci¢ umiejetnosci potrzebne do rozwiazania probleméw. Tak jak istnieje
wiele rozmaitych lekéw na rézne choroby ciala, tak tez istnieje wiele rozmaitych
typdéw medytacji na rézne problemy umystu.

Technika medytacyjna  wykladana w tej ksigzce jest aktywnoscig
ukierunkowana na poradzenie sobie z najbardziej podstawowymi problemami
umystu — stresem i cierpieniem — ktére sprowadza sam na siebie poprzez whasne
mysli i dziatania. Chociaz umyst pragnie szczgscia, wciaz potrafi $ciagaé na siebie
mentalne cierpienie. Medytacja pomaga odkry¢ powody, dla ktérych umyst tak
czyni, i odkrywajac je, pomaga je uleczy¢. W tym uzdrawianiu medytacja otwiera
ci¢ na mozliwo$¢ doznania prawdziwego szczeécia, szczeécia, na ktérym mozna
polegal, szczedcia, ktére nigdy sie nie zmieni, nie zawiedzie.

Oto dobra nowina dotyczaca medytacji: prawdziwe szczgécie jest mozliwe
i mozesz je osiagnaé wlasnym wysitkiem. Nie musisz si¢ zadowala¢ chwilowymi
przyjemnosciami. Nie musisz poddawaé si¢ idei, ze tymczasowe szczescie
to najlepsze, co zycie ma do zaoferowania. Nie musisz takze wigzaé swoich nadziei
na szczeseie z jakakolwicek sita czy osobg — poza sobg samym. Mozesz wytrenowaé
umyst tak, by uzyskal dostep do szczescia, na ktérym mozna catkowicie polegad,
szczgécia, ktére nie krzywdzi ani ciebie, ani nikogo innego.

Nie tylko cel medytaciji jest dobry, réwniez $rodki do jego osiagnigcia s dobre.
Sa to takie aktywnosci i mentalne jakosci, z ktérych rozwijania mozesz by¢ dumny:
uczciwo$é, prawosé, wspdlczucie, uwazno$é i wnikliwosé. Poniewaz prawdziwe
szczgécie pochodzi z wnetrza, nie wymaga, by$ brat cokolwiek od kogos innego.
Twoje prawdziwe szczg$cie nie wchodzi w konflikt z prawdziwym szcze$ciem
jakiejkolwiek osoby na $wiecie. Kiedy znajdujesz prawdziwe szczgscie w swoim
wngtrzu, 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 rozwiazujesz problem stresu i cierpienia, to oczywiscie



ty jeste$ osoba, ktéra na tym skorzysta. Ale nie tylko ty. Gdy produkujesz w sobie
stres i cierpienie, nie tylko ostabiasz samego siebie, ale i obciazasz nimi réwniez
ludzi wokét siebie zaréwno poprzez potrzebe polegania na nich, jesli chodzi
o pomoc i wsparcie, jak i poprzez krzywdzenie w glupi sposéb, robiac czy méwiac
co$ ze stabosci badz w strachu. W tym samym czasie nie mozesz im pomdc
w ich problemach, poniewaz masz dosy¢ wilasnych. Jednakze, jesli twéj umyst
si¢ nauczy, jak przesta¢ zadawad sobie stres i cierpienie, staniesz si¢ mniejszym
cigzarem dla innych i bedziesz zdolny udzieli¢ im pomocy.

Zatem praktyka medytacji uczy ci¢ szanowaé w sobie samym te rzeczy, ktére
sa warte szacunku: pragnienie prawdziwego szcze¢écia, szczgécia, na ktdrym
mozna catkowicie polegad i ktére jest catkowicie niewinne, a takze zdolno$¢
do odnalezienia tego szcze$cia whasnym wysitkiem.

Doprowadzenie do catkowitego zaprzestania narzuconej przez umyst
produkgji stresu i cierpienia wymaga wielkiego zaangazowania, treningu i wprawy.
Jednakze technika medytacyjna nauczana w tej ksiazce przynosi korzy$é nie
tylko ludziom, ktdrzy sa gotowi podaza¢ za jej wskazéwkami az do catkowitego
Przebudzenia. Jedli potrzebujesz choéby zwyklej pomocy w radzeniu sobie
z bélem albo w znalezieniu nieco wigkszego spokoju i stabilnosci w swoim zyciu,
to medytacja ma ci wiele do zaoferowania. Moze réwniez wzmocni¢ umyst
w procesie zajmowania si¢ wieloma problemami codziennego Zycia, poniewaz
rozwija takie cechy, jak uwaznos¢, czujnosé, skupienie i wnikliwos¢, a wige te,
ktére sg uzyteczne we wszelkich aktywno$ciach w domu, w pracy czy gdziekolwiek
jeste$. Te cechy sa réwniez pomocne w radzeniu sobie z niektérymi z wigkszych,
trudniejszych zyciowych wyzwan. Uzaleznienie, trauma, strata, rozczarowanie,
choroba, starzenie si¢, a nawet $mier¢ sa o wiele tatwiejsze do udzwigniecia, kiedy
umyst rozwinal umiejetnosci pielegnowane poprzez medytacje.

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

CO JEST W TEJ KSIAZCE?

Opisana tutaj technika medytacyjna wywodzi si¢ z dwdch Zrédel. Pierwszym
jest zestaw pouczen Buddhy o tym, jak uzywad oddechu w czasie treningu
umystu. Wskazdéwki te znajduja sie w kanonie palijskim, najstarszym istniejacym



zapisie nauk Buddhy. Jak stwierdza éw kanon, Buddha traktowal oddech jako
narzedzie do odnalezienia spokoju podczas medytacji, sposéb na ukojenie
zaréwno dla ciala, jak i umystu. Ponadto oddech stuzacy rozwijaniu uwaznosci,
skupienia i wnikliwosci byt obiektem medytacji, ktérego Buddha uzywal
na $ciezce do wlasnego Przebudzenia. Oto, dlaczego zalecal uwaznos$¢ oddechu
swym uczniom i w swoim nauczaniu skupial si¢ na niej w wickszym stopniu niz
na jakimkolwiek innym obiekcie medytacji.

Drugim Zrédfem jest metoda medytacji oddechu, rozwinigta w ostatnim
stuleciu przez Ajahna Lee Dhammadharo, mistrza szkoly buddyjskiej zwanej
w Tajlandii lesna tradycja. Metoda Ajahna Lee oparta jest na naukach Buddhy
i wyjasnia szczegbélowo wiele kwestii, ktére Buddha pozostawit w skondensowanej
formie. Trenowalem te technike przez dziesie¢ lat pod przewodnictwem Ajahna
Fuang Jotiko, jednego z uczniéw Ajahna Lee, wigc do$wiadczenia z tamtych
praktyk réwniez wplynely na ksztalt tej ksiazki.

Korzystatem ze Zrédel dotyczacych skupiania si¢ na oddechu jako na gtéwnym
obiekcie medytacji, poniewaz jest on najbezpieczniejszym ze wszystkich
dostepnych obiektéw medytacyjnych. Technika tu opisana doprowadza ciato
i umyst do zréwnowazonego dobrostanu. To z kolei pozwala umystowi uzyska¢
zréwnowazone wglady w jego dzialania, dzicki czemu potrafi on rozpozna¢,
w jaki sposob stwarza stres i cierpienie i jak efektywnie moze je porzucié.

Technika ta jest czgscia obszernej $ciezki treningu umystu, ktéra obejmuje nie
tylko medytacjg, ale réwniez rozwdj hojnosci i uczciwosci. Podstawowe zalozenie
kazdej czeéci tego treningu jest takie samo: zrozumieé kazde swoje dzialanie
jako element faricucha przyczyn i skutkdéw, dzieki czemu mozesz ksztattowaé
przyczyny w bardziej pozytywny sposéb. Przy kazdym dziataniu — w mysli,
stowie i czynie — zastanawiasz si¢ nad tym, co robisz, w czasie, gdy to wlasnie
robisz. Przygladasz si¢ motywacji prowadzacej do twoich dzialani oraz rezultatom,
jakie one przynosza.

Rozwazajac, uczysz si¢ zadawal pytania dotyczace wlasnych dziatai
w specyficzny sposéb:

*  Czy prowadza do stresu i cierpienia, czy tez do zakoriczenia stresu i cierpienia?
* Jesli prowadza do stresu, to czy s3 konieczne?

* Jedli nie, to po co je znéw podejmowac?

* Jesli prowadza do zakoriczenia stresu, jak mozna je doskonali¢ jako nowe

umiejetnosci?



W czasie treningu hojnosci i uczciwosdci stawiasz te pytania w odniesieniu
do swoich stéw i czynéw; podchodzisz do wszystkich wydarzen w umysle jak
do dziatan — obojetnie, czy sa to myfli, czy emocje — i badasz je w ten sam sposéb.
Innymi sfowy, medytacja zmusza cig, by$ przygladat si¢ swoim mys$lom i emocjom
nie tyle pod wzgledem ich tresci, lecz bardziej w kategorii tego, skad przychodza
i dokad prowadza.

Strategia obserwowania wlasnych dzialaii i badanie ich za pomoca pytan
bezposrednio wiaze si¢ z problemami, ktére nalezy rozwiazaé: stresem
i cierpieniem spowodowanymi wlasnymi dziataniami. Oto, dlaczego prakeyka
ta lezy u podstaw calego treningu. Medytacja umozliwia uwazniejsza obserwacje
wiasnych dzialai oraz odkrywanie i stopniowe porzucanie coraz subtelniejszych
pozioméw stresu wywolanego tymi dzialaniami. Rozwija réwniez takie cechy
umyshu, ktére wzmacniajg twoja zdolnos¢ do dziatania z wicksza wprawa.

Chociaz opisana tu technika medytacyjna jest cze¢scia typowo buddyjskiego
treningu, nie musisz by¢ buddysta, by z niej korzystaé. Moze ona pomédc
w przezwyci¢zaniu probleméw, ktére nie sa charakterystyczne dla buddystéw.
W kodcu buddysci nie s3 jedynymi ludzmi, ktdrzy gromadza w sobie stres
i cierpienie, a wlagciwosci umystu rozwinicte poprzez medytacj¢ nie sa objete
buddyjskim ,,prawem autorskim”. Uwazno$¢, czujnoéé, skupienie i wnikliwogé
przynosza korzy$¢ kazdemu, kto je rozwija. Jedyne, czego potrzeba, to bys
na powaznie dat tym whasciwosciom szanse.

Celem tej ksiazki jest zaprezentowanie praktyki medytacji — wraz z szerszym
spektrum treningu, ktérego medytacja jest czgscia — w taki sposéb, zeby tatwo
si¢ o niej czytalo i zastosowalo jg w zyciu. Ksiazka jest podzielona na pie¢ czedci,
a kazda koriczy si¢ lista dodatkowych zrédel — ksigzek, artykuléw i plikéw audio —
ktére pomoga ci bardziej szczegdlowo zbada¢ kwestie omawiane w danej czesci.

Pierwsza czg$¢ tej ksiazki zawiera instrukcje dotyczace podstawowych
krokdéw, tego, jak medytowaé. Druga cze$¢ udziela porad dotyczacych tego,
jak radzi¢ sobie z niektérymi problemami, ktére mogg si¢ pojawi¢ w trakcie
prakeyki. Trzecia cz¢$¢ zajmuje si¢ kwestiami, ktére pojawiaja si¢, gdy medytacje
prébujesz uczynié czedcia swojego zycia. Czwarta cze$¢ zajmuje si¢ trudnosciami,
na ktére napotykasz, kiedy twoja medytacja rozwija si¢ i wkracza na nastepny
poziom zaawansowania. Piata cz¢$¢ pos§wigcona jest temu, jak wybraé nauczyciela
medytacji oraz jak nawiaza¢ z nim relacjg, ktéra umozliwi ci wybdr jak najlepiej
dopasowanego do ciebie rodzaju treningu — takiego, jakiego nie zapewni ci zadna
ksiazka.



JAK CZYTAC TE KSIAZKE?

Staratem si¢ oméwi¢ wickszo$¢ kwestii, z ktérymi zaangazowany medytujacy
moze si¢ zetknaé w samodzielnej praktyce. Z tego powodu, jesli dopiero zaczynasz
swoja przygode z medytacja 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 znalezé mndstwo uzytecznych wskazéwek.
Dobrym pomystem byloby przeczytanie tylko tego, co jest niezbedne, by zaczaé
medytacje, a nastgpnie odlozenie ksiazki i sprobowanie w praktyce.

Aby zaczaé:

Przeczytaj w nastepnej czg¢éci omdwienie tematu oddechu, az do nagléwka
»Dlaczego oddech?”.

Przeskocz do drugiego rozdziatu zatytulowanego Skupianie si¢ na oddechu
w czgéel drugiej. Czytaj o szesciu krokach tam wymienionych dopéty, dopdki
bedziesz potrafit zastosowal je w umysle. Potem znajdz wygodne miejsce
do siedzenia i sprébuj praktykowac tyle krokéw, z iloma czujesz si¢ komfortowo.
Jedli te kroki sa dla ciebie zbyt zaawansowane, przeczytaj rozdzial Medytacja
w ksiazce Szlachetna strategia: artykuly $ciezki buddyjskiej.

Jesli po rozpoczgciu napotkasz problemy, wré¢ do czgsci pierwszej i zajrzyj
réwniez do czgdci drugiej.

Jesli chodzi o reszte ksiazki, mozesz odlozy¢ ja na pdzniej, kiedy bedziesz
gotéw podnies¢ poziom swojego zaangazowania.

Nawet wowczas bytoby madrze czytad t¢ ksiazke wybidrezo — szczegélnie czeéé
trzecig. Porady tam zawarte sg skierowane do w pelni oddanego medytujacego.
Cz¢$¢ z nich moze wymagaé zaangazowania, na ktdre nie jeste$ jeszcze gotéw.
Zatem przyjmij dowolng porade, ktéra wydaje si¢ adekwatna do twojego
biezacego zycia i wartosci, a reszt¢ pozostaw innym albo od¥6z na potem.

Pamictaj, w praktyce medytacji nigdy do niczego si¢ ciebie nie zmusza. Jedyny
przymus pochodzi z wewnetrznej sity: twego wlasnego pragnienia, by by¢ wolnym
od stresu i zadawanego sobie cierpienia.
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PODSTAWOWE PRZESLANKI

Kiedy chcesz doskonali¢ jaka$ technike medytacyjna, dobrze jest zna¢
przestanki, ktére za nig stoja. Dzicki temu bedziesz mial jasne pojecie
o tym, w co si¢ angazujesz. Znajomo$¢ podstaw pomaga réwniez zrozumied, jak
i dlaczego ta technika ma dziata¢. Jesli masz watpliwosci w stosunku do podstaw,
mozesz potraktowad je jako hipotezy robocze i sprawdzié, czy naprawde pomagaja
w radzeniu sobie ze stresem i cierpieniem. Medytacja ,nie wymaga”, by$ przysiegat
wierno$¢ czemus, czego nie jeste§ w stanie w pelni zrozumie¢. Jednak ,prosi”,
bys tym zalozeniom naprawde dat szanse.

W miar¢ jak osiagasz postgpy w praktyce medytacyjnej, mozesz stosowald
te podstawowe przestanki w obszarach, ktére si¢ pojawig w twojej medytacji,
a ktdre nie zostaly wyjasnione w tej ksigzce. W ten sposéb medytacja stanie sie
mniej obca technika, lecz bardziej twoja wlasna $ciezka eksplorowania umystu
i rozwiazywania jego probleméw w miare ich ujawniania sie.

Poniewaz medytacja oddechu jest treningiem, w ktérym umyst skupia sig
na oddechu, jej podstawowe zalozenia koncentruja si¢ na dwéch kwestiach:
funkcjonowaniu umystu i dziataniu oddechu.

Umyst. Stowo ,,umyst” obejmuje tutaj nie tylko intelektualny wymiar umystu,
ale réwniez jego strong emocjonalna wraz z wola dziatania. Inaczej méwiac, stowo
yumyst” obejmuje réwniez to, o czym zwykle myslimy, gdy mamy na uwadze
serce”.

Umysl nie jest bierny. Poniewaz jest odpowiedzialny za cialo z jego wieloma
potrzebami, musi obra¢ aktywne podejécie do dos$wiadczenia. Jego dziatania
ksztattuja jego doswiadczenie, gdy szuka pozywienia, zaréwno mentalnego,
jak i fizycznego, aby odzywic siebie i ciato. Kieruje nim gléd — zaréwno fizyczny,
jak i mentalny. Wszystkim nam bliska jest potrzeba jedzenia w aspekcie fizycznym.
Na poziomie mentalnym umyst karmi si¢ zaréwno zewngtrznie, jak i wewngtrznie
relaciami i emocjami. Zewngtrznie laknie zaspokojenia takich potrzeb,
jak milo$¢, uznanie, pozycja, wladza, bogactwo i pochwata. Wewngtrznie karmi
si¢ swoja mitoscia do innych i wlasng samoocena, a takze przyjemnosciami, ktére
pochodza zaréwno ze zdrowych, jak i niezdrowych emocji: honoru, wdzigcznosci,
chciwosci, lubieznosci i gniewu.

W kazdym momencie umyst jest zasypywany szerokim spektrum bodzcéw:
obrazami, dZwi¢kami, zapachami, smakami, wrazeniami dotykowymi i ideami.

W swym poszukiwaniu pozywienia wybiera z tego zakresu te rzeczy, na ktérych
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skupia uwagg, i te, ktdre ignoruje. Te wybory ksztaltuja $wiat jego do§wiadczenia.
Dlatego wlasnie, kiedy ty i ja idziemy w tym samym czasie przez sklep, bedziemy
go dos$wiadcza¢ inaczej — w takim stopniu, w jakim szukamy odmiennych
produktéw.

To poszukiwanie pozywienia przez umyst jest nieustanne i nigdy
si¢ nie koriczy, poniewaz jego pokarm — szczegdlnie ten mentalny — moze
si¢ wyczerpaé. Jakakolwiek satysfakcja, ktérg umyst czerpie z pozywienia,
jest zawsze krétkotrwata. Gdy tylko umysl znajdzie miejsce, gdzie moze si¢
pozywié, juz szuka nastgpnego zrédla pokarmu. Czy powinien tu pozostaé?
Czy powinien péj$¢ gdzie$ indziej? Te nieustajace pytania: ,Co dalej? Gdzie
dalej?” napedzajg jego poszukiwanie dobrostanu. Jednakze poniewaz te pytania
sa pytaniami glodu, one same zaczynaja wzera¢ si¢ w umysht. A ten wiedziony
glodem wciaz dazy do znalezienia odpowiedzi na te pytania, a przez to czesto
dziala kompulsywnie — czasem intencjonalnie — z powodu ignorangji, blednie
rozumiejac, co powoduje niepotrzebny stres, a co nie. To sprawia, Ze stwarza
jeszcze wigcej cierpienia i stresu.

Celem medytacji jest polozenie kresu tej niewiedzy i wykorzenienie pytai
glodu, ktédre t¢ niewiedz¢ napedzaja.

Waznym aspektem wspomnianej ignorancji jest $lepota umystu na jego
wewnetrzne procesy w chwili obecnej, poniewaz to wilasnie w chwili obecnej
dokonywane sa wybory. Chociaz umyst cz¢sto dziata nawykowo, to weale nie
musi tak by¢. W kazdej chwili ma mozliwo$¢ dokonywania nowych wyboréw.
Im jasniej widzisz, co dzieje si¢ w terazniejszosci, tym bardziej prawdopodobne
jest, ze dokonasz trafnych wyboréw — takich, ktére poprowadza do prawdziwego
szezgdeia i dzigki praktykowaniu beda ci¢ przyblizaly do calkowitej wolnosci
od cierpienia i stresu, teraz i w przyszlosci. Medytacja skupia twoja uwage
na chwili obecnej, bo tylko wtedy mozesz obserwowaé dzialania umystu
i nadawa¢ im lepszy kierunek. Terazniejszo$¢ jest jedynym momentem, w ktérym

mozesz dziata¢ i wprowadzi¢ zmiane.

Komitet umystu. Jednym z pierwszych spostrzezen, ktdrych si¢ dowiadujesz
o umysle, kiedy zaczynasz medytacje, jest to, ze ma on wiele umystéw. To dlatego,
ze masz wiele réznych wyobrazen, jak zaspokoi¢ swoje glody i odnalezé
dobrostan, oraz wiele réinych pragnied opartych na tych wyobrazeniach.
Wizje te sprowadzajg si¢ do réznych pomysléw na temat tego, co sklada sie
na szczescie, gdzie mozna je odnalez¢ i kim jeste$ ty jako osoba (jakie sg twoje
potrzeby dotyczace okreslonych rodzajéw przyjemnosci oraz twoje zdolnosci
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do zapewniania sobie tych przyjemnosci). Kazde pragnienie dziala wiec jak
nasionko, z ktérego wyrasta takie, a nie inne poczucie tego, kim jeste$ i jaki jest
$wiat, w ktérym zyjesz.

Buddha mial techniczny termin na okreslenie tego poczucia tozsamodci
w danym $wiecie do$§wiadczenia — nazwal je stawaniem si¢. Zwré¢ uwage
na ten termin i na znaczenie, ktdre za nim stoi, poniewaz jest to kluczowe dla
zrozumienia, dlaczego przysparzasz sobie stresu i cierpienia oraz co jest potrzebne,
by nauczy¢ si¢ to zatrzymywac.

Jesli to pojecie wydaje ci si¢ obce, pomysl o chwili, w ktdrej zapadasz w sen
i w twoim umysle pojawia si¢ obraz jakiego$ miejsca. Wchodzisz w ten obraz,
tracisz kontakt ze $wiatem zewnetrznym i wkraczasz wtedy w rzeczywisto$¢ snu.
Ten $wiat snu wraz z twoim poczuciem, ze wchodzisz wen, jest forma stawania sie.

Gdy juz si¢ uwrazliwisz na ten proces, zobaczysz, ze angazujesz si¢ w niego
nawet wtedy, gdy nie $pisz, i to wiele razy w ciagu dnia. Aby uzyska¢ wolno$¢
od stresu i cierpienia, ktére 6w stres moze spowodowaé, bedziesz musiat zbada¢
wiele ,stawa si¢”, ktdre stwarzasz podczas poszukiwania pozywienia — liczne ,ja”,
zrodzone przez twoje pragnienia i $wiaty, ktére one zamieszkujg — poniewaz tylko
wtedy, gdy zbadasz te rzeczy doglebnie, mozesz uwolni¢ si¢ od ich ograniczen.

Odkryjesz, ze w pewnych przypadkach réine pragnienia taczy wspélne
wyobrazenie na temat tego, czym jest szczgscie i kim jeste$ ty (np. pragnienie
stworzenia bezpiecznej i stabilnej rodziny). W innych przypadkach ich wizje stoja
w konflikcie (jak wtedy, gdy twoje pragnienia zwigzane z twoja rodzing $cieraja
si¢ z pozadaniem natychmiastowej przyjemnosci bez wzgledu na konsekwengje).
Niektére z twoich pragnied odnosza sie do tych samych $wiatéw mentalnych,
inne — do $wiatéw stojacych do siebie w sprzecznosci, jeszcze inne — do
mentalnych §wiatéw catkowicie od siebie oderwanych. To samo dotyczy réznych
rodzajéw poczucia ,ja” zamieszkujacych kazdy z tych swiatéw. Niektére z twoich
»ja” s3 w harmonii, inne nie przystaja do siebie, a jeszcze inne zupelnie nie s ze
sobg powigzane.

Zatem w twoim umysle istnieje wiele réznych wersji twojego ,ja’, kazde
ze swym wlasnym programem dzialania. Kazde z tych ,ja” jest czlonkiem
komitetu umystu. Dlatego umyst przypomina thum niesfornych ludzi. Mieszka
w nim wiele réznych gloséw, ktére maja odmienne opinie na temat tego,
co powiniene$ robic.

Niektdrzy czlonkowie komitetu sg otwarci i szczerzy co do zalozen lezacych
u podstaw ich podstawowych pragnied. Inni sa bardziej tajemniczy i podstepni.
To dlatego, ze kazdy czlonek jest jak polityk — ma swoich zwolennikéw i whasne
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strategie zaspokajania pragnien. Niektdrzy czlonkowie komitetu sa idealistyczni
i honorowi. Inni tacy nie sa. Zatem komitet umystu przypomina nie tyle
zgromadzenie $wigtych planujacych imprezg¢ charytatywna, ile skorumpowana
rade¢ miasta, gdzie réwnowaga sit nieustannie przesuwa si¢ pomiedzy réznymi
frakcjami, a wiele intereséw robi si¢ za plecami.

Jednym z celéw medytacji jest ujawnienie tych potajemnych rozgrywek
tak, by§ moégl wprowadzi¢ wickszy porzadek w prace komitetu. Chodzi tez
o to, by twoje pragnienia szczgécia dzialaly mniej na przekdr sobie, a bardziej
w harmonii, gdy zdasz sobie sprawe, ze nie zawsze musza by¢ ze soba w konflikcie.
Postrzeganie tych pragnien jako komitetu pomaga ci réwniez u§wiadomi¢ sobie,
ze gdy praktyka medytadji stoi w sprzecznosci z niektérymi twoimi pragnieniami,
nie stoi w sprzecznosci ze wszystkimi z nich. Nie jeste$ glodzony. Nie musisz
identyfikowa¢ si¢ z pragnieniami, ktérym medytacja pokrzyzuje szyki, poniewaz
masz inne, bardziej zreczne pragnienia, z ktdrymi mozesz si¢ identyfikowac.
Wybér nalezy do ciebie. Mozesz réwniez wykorzysta¢ bardziej wprawnych
czfonkéw komitetu, by trenowali tych mniej wykwalifikowanych, by ci ostatni
przestali sabotowad twoje wysitki ukierunkowane na odnalezienie prawdziwego
szczescia.

Zawsze pamigtaj, Ze prawdzgiwe szczescie jest mozliwe i ze umyst moze si¢ nauczyd
szukal tego szczescia. To sa prawdopodobnie najwazniejsze zalozenia lezace
u podstaw praktyki medytacji oddechu. Istnieje wiele wymiaréw umystu, czgsto
przystonictych przez kiétnie cztonkéw komitetu i ich zafiksowanie na ulotnych
formach szczeécia. Jeden z tych wymiardw jest calkowicie nieuwarunkowany.
Innymi stowy, nie jest zalezny od zadnych warunkéw. Nie zalezy od czasu ani
przestrzeni. Jest to do$wiadczenie totalnej, niezmaconej wolnodci i szczgdcia.
To dlatego, ze jest tam wolno$¢ od glodu i potrzeby karmienia.

Ale nawet jesli ten wymiar jest nieuwarunkowany, moze zostal osiagnicty
przez zmiang¢ warunkéw w umysle, a wi¢c poprzez rozwijanie wprawnych
czfonkéw komitetu, aby twoje wybory coraz bardziej sprzyjaly prawdziwemu
szczesciu.

Oto, dlaczego praktyka medytacji nazywana jest $ciezka: jest jak $ciezka
prowadzaca na szczyt géry. Chociaz $ciezka nie jest przyczyna istnienia géry i twdj
marsz po $ciezce nie powoduje powstania szczytu, to akt kroczenia szlakiem moze
ci¢ zaprowadzi¢ na najwyzszy punkt.

Mozesz tez mysle¢ o nieuwarunkowanym wymiarze jak o stodkiej wodzie
w wodzie stonej. Zwyczajny umyst jest jak stona woda, po wypiciu ktdrej
czujesz si¢ Zle. Jesli jednak pozwolisz stonej wodzie na bezruch, stodka woda nie
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oddzieli si¢ sama z siebie. Musisz uczyni¢ wysiltek, by ja wydestylowad. Jednak
ake destylacji sam w sobie nie stwarza stodkiej wody. Po prostu wydobywa
stodka wodg, ktéra juz tam byla, zapewniajac ci wszystko, czego potrzebujesz,
by zaspokoi¢ pragnienie.

Trening umystu. Trening, ktéry doprowadzi ci¢ na szczyt géry i zapewni
$wiezg wode, ma trzy aspekty: uczciwos¢ [silal, skupienie [samadhi] i wnikliwo$é
[pannal. Méwiac ogdlnie, uczciwos¢ jest umiejetnoscia, z jaka wechodzisz w relacje
z innymi ludZmi i Zywymi istotami, i opiera si¢ na intencji niekrzywdzenia siebie
czy innych. Jest to temat, ktdry rozwazymy w cze¢sci trzeciej, przy omawianiu
kwestii, ktora zwykle wyplywa przy integrowaniu medytacji z codziennym zyciem,
ale wazne jest tu, by zaznaczy¢, dlaczego uczciwos¢ jest powiazana z medytacja.
Jedli dziatasz w krzywdzacy innych sposéb, wiedza o tej krzywdzie przeszkadza
w pozostaniu w skupieniu na chwili obecnej, kiedy siadasz do medytacji. Jesli
reagujesz zalem z powodu krzywdy, jaka wyrzadziles, trudne okaze si¢ pozostanie
stabilnym w chwili terazniejszej. Jesli reagujesz zaprzeczeniem, budujesz w swej
$wiadomosci wewngtrzne mury, ktdre tworza wiccej okazji do ignorangji i czynia
trudniejszym bezposredni wglad w to, co naprawde dzieje si¢ w umysle.

Najlepszym sposobem, by unikna¢ tych dwéch reakgji, jest przede wszystkim
trzymanie si¢ intencji niewyrzadzania zadnej krzywdy, a nast¢pnie postanowienie,
by kierowac si¢ ta intencja z coraz wicksza wprawa. Jesli dostrzegles, ze zadzialakes
niezrecznie, przyznaj si¢ do bledu, rozpoznaj, ze zal go nie wymaze i postanéw,
by nie powtarzaé tego bledu w przysztosci. To jest wszystko, czego mozna
wymaga¢ od ludzkiej istoty zyjacej w czasie, kiedy nasze dzialania nakierowane
na ksztaltowanie przysztosci moga by¢ oparte jedynie na znajomosci przesztosci
i terazniejszosci.

Drugim aspektem treningu jest skupienie. Skupienie jest umiejetnoscia
utrzymania umystu na pojedynczym obiekcie, np. na oddechu, w poczuciu
spokoju, $wiezo$ci i réwnowagi (przez réwnowage rozumiemy zdolno$é
do postrzegania rzeczy bez ulegania swojemu ,lubi¢” i ,,nie lubi¢”).

Osiaganie skupienia wymaga rozwijania trzech jakosci umystu:

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

Gorliwosei — pragnienia i wysitku, by porzuci¢ wszelkie niezreczne jakosci,
ktére moga powsta¢ w umysle, i w ich miejsce rozwija¢ umiejetne cechy.

Uwaznosci — zdolnosci do utrzymywania czego$§ w umysle. W przypadku
medytacji oddechu oznacza to pamigtanie o pozostawaniu z oddechem
i utrzymywanie czujnosci i gorliwosci z kazdym wdechem i wydechem.
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Kiedy te trzy cechy umystu stang si¢ silne, moga doprowadzi¢ umyst do stanu
glebokiego skupienia zwanego jhana (albo medytacyjnym wchlonicciem),
ktére oméwimy w czesci czwartej. Poniewaz jhana opiera si¢ na pragnieniu
by rozwina¢ w umysle zr¢czne cechy — jest ona réwniez pewna forma stawania sig.
Jest to jednak szczegélny rodzaj stawania si¢, ktéry pozwala ci zobaczy¢ procesy
stawania si¢ w dzialaniu. Jednoczesnie spokéj i $wiezo$¢ zapewniane przez jhiane
sg zdrowym pokarmem dla umystu, umozliwiajg ci bowiem porzucenie wielu
,niezdrowych nawykéw zywieniowych”, ktére moglyby zepchna¢ ci¢ z whasciwej
$ciezki. Poniewaz doplyw mentalnego pozywienia pochodzacego z jhany jest
stabilny, zmniejsza presj¢ wynikajaca z nieustannej potrzeby poszukiwania
pokarmu. To pozwala ci odej$¢ od pytart glodu i spojrze¢ na nie przez pryzmat
pytan wnikliwo$ci: widzisz, gdzie presja karmienia nie jest konieczna i jak mozesz
doskonali¢ umiejetnosci, by by¢ poza nia. Z tego powodu jhana zajmuje centralne
miejsce na $ciezce doskonalenia.

Trzecim aspektem treningu jest wnikliwo$¢, i jest to:

*  zdolno$¢ rozrézniania w umysle zrecznych proceséw od niezreeznych,
* umiejetno$é rozumienia, jak porzucié to, co niezreczne, i rozwingé to, cozreezne,
* wiedza, jak sie motywowad, by porzuci¢ niezreczne procesy i rozwinaé procesy

zreczne nawet wtedy, kiedy nie jeste$ w nastroju.

Uczysz si¢ tych trzech zdolno$ci poprzez stuchanie innych — jak wtedy,
gdy czytasz taka ksiazke jak ta — oraz poprzez obserwowanie wlasnych dzialan
i zadawanie wlasciwych pytan na ich temat. Na poczatku odstepujesz od pytan
glodu, kedre domagaja si¢ natychmiastowej odpowiedzi (gdzie i czym bedziesz sig
nastegpnie zywil?), i oceniasz, jak si¢ karmiles:

o W jaki sposéb twoje ,nawyki zywieniowe” prowadza do stresu?

e W jakim stopniu ten stres jest niepotrzebny?

o lle to jest warte? Do jakiego stopnia przyjemnos$¢ uzyskana ze spozywania
rekompensuje stres?

W poczatkowych stadiach, kiedy rozwijasz uczciwo$¢ i prébujesz doskonali¢
skupienie, pytania wnikliwosci sa po prostu szukaniem lepszych metod karmienia sie.
Innymi slowy, sa wyrafinowanymi wersjami pytan glodu. Zdasz sobie spraweg,
ze przyjemno$¢, keéra zyskale§ z beztroskiego, krzywdzacego dziatania albo
pozwalajac, by umyst wedrowal, gdzie chcee, nie jest warta stresu, ktéry si¢ z tym
wigze. Zaczniesz widzie¢, gdzie stres, o ktérym myglales, ze jest nieunikniony,

nie jest naprawde konieczny. Masz inne, lepsze sposoby znalezienia wewngtrznego
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pokarmu — karmienie si¢ wyzszymi przyjemno$ciami, ktére zapewnia uczciwo$é
i skupienie.

W miare jak twoje skupienie si¢ rozwija, twoje rozeznanie w poziomach stresu
(stopienn wnikliwosci) staje si¢ coraz doskonalsze, wigc poczucie tego, co jest,
a co nie jest zreczne, réwniez si¢ doskonali. Jesli w swej praktyce wciaz siegasz
po pytania wnikliwosci, nawet w stosunku do swojej praktyki jhin, zaczynasz
si¢ zastanawia¢, czy mozliwa bylaby ucieczka od stresu, ktory towarzyszy nawet
najbardziej wyrafinowanym formom karmienia si¢. Jakiego rodzaju zrecznosci
by to wymagalo?

W tym wlasnie miejscu pytania wnikliwosci przestaja by¢ wyrafinowanymi
wersjami pytan glodu. Staja si¢ pytaniami szlachetnymi w tym sensie, ze zabieraja
ci¢ poza potrzebg karmienia sig. Nadajg godnos¢ twoim poszukiwaniom szczgscia.
Pomagaja odkry¢ wymiary, w ktérych nawet karmienie si¢ jhana nie jest juz
konieczne. I kiedy ten wymiar zostanie w koficu odkryty, wszelki stres si¢ koriczy.

Pytania szlachetnej wnikliwosci — dotyczace niepotrzebnego stresu, dziatan,
ktére go wywotuja, i dziatan, ktére moga poméc polozy¢ mu kres — sa zwigzane
z jedna z najslynniejszych nauk Buddhy — nauki o Czterech Szlachetnych
Prawdach. Fakt istnienia niepotrzebnego stresu jest pierwsza prawda; niezreczne
mentalne dzialania, ktére go wywotuja — druga; fake, Ze moze si¢ on skonczy¢ —
trzecia; a zreczne dzialania, kedre doprowadzaja do jego kresu — czwarta.

Te prawdy sa szlachetne z trzech powodéw. Po pierwsze: sa absolutne.
Sa prawdziwe wszedzie i dla kazdego, wigc nie jest to tylko kwestia osobistych
opinii albo twojego tha kulturowego.

Po drugie: daja wskazéwki na szlachetnej $ciezce prakeyki. Ucza, by
nie zaprzeczal temu, ze istnieje stres, oraz zeby$ nie uciekal od niego, ale si¢
do niego przyznal i stanat z nim twarza w twarz, dopéki go nie pojmiesz. Kiedy
go zrozumiesz, mozesz ujrze¢ w swoich dziataniach jego przyczyny by je porzucic.
Rozwijasz zr¢czne dziatania, ktdre prowadza do ustania stresu, abys sam dla siebie
mogl urzeczywistni¢ wolno$¢ od stresu.

Trzecim dowodem na to, ze owe prawdy sg szlachetne, jest to, ze pytania,
kedre lezg u ich podstaw i ktdre stosujesz do badania wlasnych dzialan, prowadzg
ci¢ ostatecznie do szlachetnego urzeczywistnienia: prawdziwego szczgscia, ktdre
kiadzie kres potrzebie karmienia si¢ i dzigki temu nikomu nie wyrzadza zadnej
krzywdy.

Poniewaz wnikliwo$¢ nakierowana jest na doprowadzenie twoich dziatai
na najwyzszy poziom umiejetnosci, wyrasta ona bezposrednio z gorliwosci
budowania twojego skupienia. Jednakze opiera si¢ ona réwniez na czujnosci
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w postrzeganiu tego, jakie dzialania prowadza do okreslonych rezultatéw.
Informuje takze uwazno$¢, dzigki czemu mozesz zapamigtaé lekcje wyniesione
z obserwacji i stosowaé je w przyszlosci.

W rzeczywistodci wszystkie trzy aspekty treningu — uczciwo$é, skupienie
i wnikliwo$¢ — caly czas si¢ wzajemnie wspierajg. Uczciwo$¢ ulatwia osadzenie si¢
w skupieniu i w tym, by by¢ ze sobg szczerym w rozréznianiu, ktdrzy czlonkowie
komitetu umystu sa zreczni, a ktérzy nie. Skupienie daje umystowi poczucie
$wiezosci, ktére pomaga mu si¢ oprze¢ niezr¢cznym impulsom prowadzacym
do zachwiania uczciwosci, oraz stabilnosci, ktérej potrzebuje, by jasno rozeznac,
co tak whasciwie si¢ dzieje wewnatrz. Whnikliwo$¢ z kolei zapewnia strategic
rozwijania uczciwosci i zrozumienie dziatai umystu, co pozwala na osiaganie
coraz glebszych pozioméw skupienia.

Uczciwo$¢, skupienie i wnikliwo$¢ opieraja si¢ na najbardziej fundamentalnej
czesci treningu: praktyce hojnosci [danal. Bedac hojnym, gdy chodzi o twoja
wlasno$é¢, twoj czas, twoja energie, twoja wiedze i twe wybaczanie, twWorzysz
w swoim umys$le przestrzen dla wolnoéci. Zamiast kierowaé si¢ rézinymi
apetytami, mozesz si¢ zatrzymac i dos§wiadczy¢ radosci, ktéra przychodzi, kiedy
nie jeste$ przez caly czas niewolnikiem glodu. To daje ci podstawowy impuls do
szukania szczg$cia tam, gdzie w ogdle nie potrzebujesz zabiega¢ o pokarm. Widzac
dobro, ktére pochodzi z dawania, mozesz nauczy¢ si¢ podejscia do prakeyki
uczciwosci i medytacji, ktére zasadza si¢ nie tylko na tym, co mozesz z niej mie¢,
ale réwniez na tym, co mozesz jej da¢. Trening umystu staje si¢ darem zaréwno
dla ciebie, jak i dla ludzi wokét ciebie.

Zatem, ogélnie méwiac, zalozenia medytacji oddechu opierajg si¢ na czterech
obserwacjach umystu, ktére Buddha nazwal Szlachetnymi Prawdami:

1. Umyst do$wiadcza stresu i cierpienia.

2. Stres i cierpienie pochodza ze sposobu, w jaki umyst ksztaltuje swe
do$wiadczenie na podstawie dziatan powodowanych niewiedza.

3. Tej ignorancji mozna polozy¢ kres, otwierajac swojg $wiadomosé
na nieuwarunkowany wymiar, wolny od stresu i cierpienia.

4. Ten wymiar, cho¢ nieuwarunkowany, moze zostal osiagnicty poprzez
wytrenowanie umystu umiejetnymi wladciwosciami: uczciwoscia, skupieniem

i wnikliwo$cia.
Celem medytacji oddechu jest pomoc w tym treningu.

Oddech. Stowo ,oddech” oznacza szeroki zakres energii w ciele. Najbardziej
widoczna jest energia wdechu i wydechu. Mamy tendencje mysle¢ o oddechu

18



jak o powietrzu wplywajacym i wyplywajacym z pluc, ale to powietrze
nie poruszaloby si¢, gdyby nie energia w ciele. To ona aktywuje migénie,
ktére sprawiaja, ze pobieramy powietrze i je wypuszczamy. Kiedy medytujesz
nad oddechem, mozesz zacza¢ od zwracania uwagi na ruch powietrza, ale kiedy
rozwinie si¢ twoja wrazliwo$¢, skupisz si¢ na energii.

Oprécz  energii  oddechu istnieja subtelniejsze  przeptywy energii,
ktéra rozprzestrzenia si¢ po wszystkich czedciach ciala. Moga by¢ one
dos$wiadczane, gdy umyst jest bardzo spokojny. Mozna wyrdzni¢ energie
poruszajace si¢ i energie spokojne, osadzone. Poruszajace si¢ energie sa zwigzane
bezposrednio z energia oddechu. Przykladem moze tu by¢ przeplyw energii
w nerwach — wszystkie mie$nie zaangazowane w oddychanie, nawet subtelnie,
sa aktywowane z kazdym oddechem. Ten przeplyw energii warunkuje réwniez
czucie w réznych cze$ciach ciala i poruszanie nimi w dowolny sposéb. Jest
réwniez przeptyw energii, ktéry z kazdym oddechem odzywia serce, a nastgpnie
rozchodzi si¢ po ciele wraz z pompowang przez serce krwia. Przeptyw ten mozna
poczud jako ruch krwi w naczyniach krwiono$nych, kedra plynie, az do kazdego
pora skéry.

Jesli chodzi o spokojne, osadzone energie, to skupiajg si¢ one w réznych
punktach ciaka, takich jak czubek mostka w klatce piersiowej, srodek mézgu,
dlonie albo podeszwy stép. Gdy oddech si¢ uspokaja, energie te moga si¢ tak
rozprzestrzenié, ze cale cialo wypelnia doznaniami spokoju i petni, ktére jawia si¢
jako solidne i bezpieczne.

Dla niektdrych ludzi te energie w réznych czedciach ciala moga wydawaé
si¢ tajemnicze lub nawet wyobrazone. Ale nawet jesli sama koncepgja tych
energii wydaje ci si¢ obca, same energie takie nie sa. To one formuja sposéb,
w jaki bezposrednio do$wiadczasz ciata od wewnatrz. Gdyby ich tam nie bylo,
nie czulbys, gdzie znajduje si¢ twoje cialo.

Zatem kiedy prébujesz zaznajomic si¢ z energiami, pamietaj o trzech sprawach:
1. Nie zajmuj si¢ oddechem tak, jak mdgtby go obserwowaé lekarz albo maszyna

na zewngtrz ciebie. Zajmuj si¢ swoim oddechem jako czyms, co tylko

ty mozesz zna¢ jako cze$¢ twojego bezposredniego doswiadczenia posiadania
ciata. Jedli myslenie o energiach jako o ,oddechu” sprawia ci klopot, sprawdz,
czy pomaga mySlenie o nich jako o ,doznaniach oddechowych” albo

,doznaniach ciala” — czymkolwiek, co umozliwi ci kontakt z tym, co sie tam

naprawdg znajduje.

2. To NIE jest proba stwarzania odczud, ktdrych tam nie ma. Po prostu stajesz
si¢ bardziej wyczulony na odczucia, ktére juz tam sa. Kiedy ci si¢ méwi, bys
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pozwolil energiom oddechu przeptywac jedna w druga, spytaj samego siebie,
czy doznania, ktére odczuwasz, wydaja si¢ by¢ ze soba niezwiazane. Jesli tak
jest, po prostu przyjmij mozliwos¢, ze moga si¢ ze soba Yaczy¢ same z siebie.
To wlasnie oznacza pozwala¢ im plynaé.

Energie te nie sq powietrzem. S3 energiami. Kiedy, pozwalajac energiom
oddechu rozprzestrzeniaé sie w réznych czesciach ciata, czujesz, ze usitujesz
skierowa¢ energic w dane rejony, zatrzymaj si¢ i przypomnij sobie: energii
nie trzeba zmusza¢. Jest mndstwo miejsca dla przeptywu energii, nawet
w najbardziej solidnych czgdciach ciala, zatem nie musisz jej przepychad,
pokonujac jakis opdr. Jesli masz poczucie oporu dla energii, to pochodzi on ze
sposobu, w jaki jg wizualizujesz. Sprébuj wizualizowaé energic w taki sposéb,
aby mogla z tatwoscia omija¢ przeszkody i przenikaé wszystko.

Najlepszym sposobem, by wejs¢ w kontakt z energiami, jest zamkna¢ oczy,

zauwazy¢ odczucia, ktére méwia ci o tym, gdzie sie znajduja rézne czesci twego
¥ 4 ym, g € 3 € S

ciafa, a nastgpnie pozwoli¢ sobie widzie¢ te odczucia jako rodzaj energii. Kiedy

stajesz si¢ bardziej wrazliwy na odczucia i widzisz, jak wchodza w interakcje

z energiami oddechu, postrzeganie ich jako rodzaju energii oddechu stanie si¢

coraz bardziej naturalne. To pozwoli ci w petni wykorzysta¢ ich potencjat.

Dlaczego oddech? Sa dwa powody, dla ktérych oddech zostal wybrany

jako przedmiot medytacji: jest to dobry motyw dla rozwijania cech potrzebnych

do (1) skupienia i (2) wnikliwosci.
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Wszystkie trzy cechy potrzebne do skupienia fatwo mozna rozwijaé poprzez
zwrdcenie uwagi na oddech:

Czujnosé: jedyny oddech, ktéry mozesz obserwowaé, to oddech w chwili
obecnej. Kiedy jestes z oddechem, twoja uwaga musi pozostaé w terazniejszosci.
Tylko w terazniejszo$ci mozesz obserwowaé, co si¢ dzieje w ciele i umygle,
dokladnie wtedy, kiedy sie to wydarza.

Oddech jest réwniez tym motywem medytacji, ktéry towarzyszy
ci wszedzie, dokadkolwiek by$ nie poszedt. Dopéki zyjesz, masz oddech,
na ktérym mozesz si¢ skupi¢. To oznacza, ze mozesz medytowad z oddechem
i rozwija¢ czujno$¢ w dowolnym czasie i w dowolnej sytuacji.

Uwaznosé: poniewaz oddech jest tak blisko twej obecnej §wiadomosci,
fatwo o nim pamietaé. Jesli zapomnisz pozostaé z oddechem, proste odczucie
zaczerpnigcia oddechu moze ci przypomnied, by$ do niego powrdcil.



Gorliwosé: oddech jest jednym z tych niewielu proceséw w ciele,
nad ktérymi mozesz sprawowacd $wiadoma kontrole. Wazna czedcia medytacji
oddechu jest nauczenie sig, jak zrobi¢ z tego faktu dobry uzytek. Mozesz si¢
nauczy¢, jakie sposoby oddychania wspieraja przyjemne odczucia w ciele,
a jakie wywoluja nieprzyjemne doznania. Rozwijasz wyczucie czasu i miejsca,
uczysz si¢, kiedy i jak zmieni¢ oddech, aby uczyni¢ go bardziej wygodnym,
a kiedy pozostawi¢ go samemu sobie. Kiedy rozwijasz t¢ wiedze, mozesz z niej
uczyni¢ narzedzie pomocne w rozwijaniu zrecznych cech umystu.

Ten rodzaj wiedzy pochodzi z eksperymentowania z oddechem
i z nauki obserwagji, jak réine sposoby oddychania wplywaja na cialo
i umyst. Mozesz nazwaé ten rodzaj eksperymentowania pracg z oddechem,
poniewaz masz szczytny cel: trening umystu. Ale mozesz go réwniez nazwaé
zabawa z oddechem, poniewaz wymaga pomystowosci i uzycia wyobrazni —
i w wymys$laniu réznych sposobéw oddychania, i zobrazowania sobie energii
oddechu. Kiedy samemu uczysz si¢ eksplorowa¢ i odkrywaé wlasne cialo,
mozesz si¢ $wietnie bawic.

Praca i zabawa z oddechem na wiele sposobéw pomaga twojej medytacji
we wzrastaniu cechy gorliwoéci, na przyklad kiedy uczysz si¢ oddycha¢
w sposéb dla ciebie komfortowy, aby doenergetyzowaé cialo, kiedy
czujesz si¢ zmeczony, albo je zrelaksowaé, kiedy czujesz si¢ spicty, tatwiej
ci bedzie osias¢ w chwili obecnej i pozostaé w niej z poczuciem dobrostanu.
Uczysz si¢ postrzegaé medytacje nie jak obowiazek, ale jak sposobno$¢
do natychmiastowego osiagania spelnienia. To z kolei karmi twoje pragnienie,
by pozosta¢ z medytacja na dluze;j.

Zabawa z oddechem pomaga réwniez pozosta¢é w terazniejszosci —
i wytrwa¢ w medytacji przez dtuzszy czas — poniewaz daje ci ona ciekawe
i absorbujace zajecie, mogace przynie$¢ natychmiastowe korzysci. To chroni
przed znudzeniem medytacja. Kiedy widzisz dobre rezultaty dostrojenia
oddechu, stajesz si¢ bardziej zmotywowany do badania mozliwosci oddechu
w szerokim spektrum réinych sytuacji: jak dostosowaé oddech, kiedy
jestes chory; jak go dopasowa¢, kiedy czujesz si¢ fizycznie badZz mentalnie
zagrozony; jak go zmodyfikowa¢, kiedy potrzebujesz siggnaé po rezerwy
energii, by pokona¢ uczucie wyczerpania. Przyjemno$¢ i orzezwienie,
ktére plyna z pracy i zabawy z oddechem, s3 dla twej gorliwosci Zrédlem
wewnetrznego pozywienia. Ten wewnetrzny pokarm pomaga ci poradzié
sobie z niesfornymi cztonkami komitetu umystu, ktérzy nie ustapia, dopdki
nie dostang natychmiastowej gratyfikacji. Uczysz si¢, ze samo oddychanie
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w okreslony sposéb wywoluje natychmiastowe poczucie przyjemnosci. Mozesz
zrelaksowal wzorce napigcia w réznych czeéciach swojego ciata — grzbiet
dloni, stopy, zotadek lub klatka piersiowa — w przeciwnym razie moglyby one
wyzwoli¢ i podsyci¢ niezrgczne impulsy. USmierzasz tym samym poczucie
wewngetrznego glodu, ktére moze pociagnaé ci¢ do zrobienia rzeczy, o ktdrych
wiesz, ze nie s3 zreczne. Zatem ten spos6b pracy z oddechem wspiera nie tylko
gorliwos¢, lecz takze praktyke uczciwosci.

Z powodu bezposredniego zwiazku pomiedzy gorliwoscia a wnikliwoscia

6w akt pracy i zabawy z oddechem pomaga réwniez rozwina¢ wnikliwo$é.

o Widech i wydech stwarzajqg doskonalq perspektywe do obserwowania
umystu, poniewaz sposréd wszystkich proceséw fizycznych to wlasnie oddech
najwyragniej reaguje na wewngtrzne poruszenia umystu. Kiedy staniesz
si¢ bardziej wrazliwy na oddech, zauwazysz, ze subtelne zmiany w nim
sa czesto sygnatem drobnych zmian w umysle. Moze to by¢ sygnatem
ostrzegawczym przed tym, co rozwija si¢ w umysle, doktadnie w chwili,
gdy zaczyna si¢ pojawial. A to z kolei pomoze ci szybciej przejrzeé
ignorancje, ktdéra prowadzi do stresu i cierpienia.

*  Poczucie dobrostanu pielegnowane dzicki pracy i zabawie z oddechem
daje ci solidne podstawy do obserwacji stresu i cierpienia. Jesli czujesz
si¢ zagrozony przez swoje cierpienie, zabraknie ci cierpliwosci
i wytrzymalodci, potrzebnych, by owo cierpienie obserwowacd
i poja¢. Gdy tylko je napotkasz, bedziesz chciat uciekaé. Ale jesli trwasz
w poczuciu dobrostanu w ciele i umysle, nie czujesz si¢ tak zagrozony
przez bdl czy cierpienie. To umozliwia obserwowanie bélu i cierpienia
w bardziej zréwnowazony sposéb. Wiesz, ze w swoim ciele masz
bezpieczne miejsce, w ktdrym mozesz czué¢ swoj oddech komfortowo
i mozesz skupi¢ na nim swoja uwagg, kiedy stres czy cierpienie staja
si¢ przyttaczajace (jesli chcesz uzyskaé wigcej informacji na ten temat,
przeczytaj ustep ,BOl” w czedei trzeciej). To daje ci pewno$é potrzebng
do glebszego zbadania bélu.

*  Odczucie prayjemnosci, ktdre pochodzi ze skupienia, z czasem staje si¢ coraz
bardziej wysublimowane, a co za tym idzie — pozwala ci ujrzeé bardziej
subtelne poziomy stresu w umysle. To jest jak wyciszenie si¢ na tyle,
ze mozna ustysze¢ delikatne dZwigki z bardzo daleka.

*  Zdolnos¢ vsiqgnigcia tego wewngtrznego poziomu przyjemnosci wprowadza
umyst w o wiele lepszy nastrdj, stad jest on znacznie bardziej sklonny



zaakceptowad fakt, ze sam sobie sprawial cierpienie. Trenowanie umystu,
aby uczciwie spogladal na swoje niezreczne cechy, jest jak méwienie
do osoby o jej winach i wadach. Jesli jest glodna, zmeczona i w ztym
humorze, nie bedzie chciata stuchaé niczego, co masz jej do powiedzenia.
Musisz poczekaé, az sobie podje i odpocznie. Wtedy bedzie bardziej
sklonna przyzna¢ sie do swoich pomylek. To jest zasadnicza sprawa,
jesli chodzi o umyst: przysparza sobie cierpieri przez whasna glupote
i brak wprawy, i zazwyczaj nie chce si¢ do tego przed soba przyznaé.
Zatem uzywamy poczucia dobrostanu, ktéry wyplywa z zabawy i pracy
z umystem, aby wprawi¢ umyst w nastréj, w ktérym jest bardziej sktonny
uznaé swoje wady i co§ z nimi zrobié.

*  Kiedy pracujesz i bawisz si¢ z oddechem, odkrywasz réwniez strategie
zajmowania si¢ bélem. Czasami pozwolenie energii oddechu, by poptyneta
dokfadnie przez bolesne miejsce, moze poméc zmniejszy¢ nieprzyjemne
doznania, a przynajmniej sprawia, ze bdl staje si¢ mniejszym obciazeniem
dla umystu. To réwniez pozwala ci stawi¢ czola bolowi z wigksza
pewnoscig siebie. To, ze poczujesz si¢ przez niego przytloczony, bedzie
coraz mniej prawdopodobne.

o [ w koticu taka praca z oddechem pokazuje ci, do jakiego stopnia
ksztattujesz swoje obecne doswiadczenie — 1 jak mozesz je zreczniej
ksztaltowaé. Jak powiedzialem wczesniej, umyst w swym podejsciu do
dos$wiadczenia jest przede wszystkim aktywny. Wnikliwo$¢ réwniez musi
by¢ aktywna w dochodzeniu do tego, gdzie procesy umystu sg zreczne,
a gdzie niezr¢czne w nadawaniu ksztaltu doswiadczeniom. Whikliwos¢
nie pochodzi jedynie z pasywnej obserwacji: jak wszystko, czego
dos$wiadczasz, powstaje i odchodzi. Musi réwniez zobaczy¢, dlaczego
co$ powstaje i dlaczego odchodzi. Aby to zrobi¢, umyst powinien
cksperymentowad — prébowa¢ wyksztalci¢ cechy zreczne, a niezrecznym
pozwoli¢ odejs¢ — by zobaczy¢, ktdre przyczyny sg powiazane z danymi
skutkami.

Whikliwo$¢ rodzi si¢ z zaangazowania w swoje biezace intencje —z przygladania
si¢ temu, w jakim stopniu owe intencje odgrywaja role w ksztaltowaniu sposobu
powstawania i przemijania do§wiadczer.

Buddyjskim terminem dla tego aktu ksztaltowania jest termin ,wytwarzanie”
[sankhara] — w sensie tworzenia strategii.

Wytwarzanie [sankhary] ma trzy formy:
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* DPierwsza forma jest wytwarzanie cielesne [kayasankhara]: ksztaltowanie
twojego poczucia ciata poprzez oddech. Mowa tu o tym, w jaki sposéb
oddychanie wplywa na czestotliwo$¢ pracy serca, uwalnianie hormonéw
do krwiobiegu i ogélnie do§wiadczanie swojego ciata.

* Drugg jest wytwarzanie werbalne [vacisankhadra]. Jest to sposéb,
w jaki nakierowujesz na co$ swoje mysli i jak to oceniasz. Te dwa procesy
(rozpatrywanie [vitakka] i dociekanie [vicara]) sa podstawa twej wewngtrznej
konwersacji. Wywolujesz w umysle tematy do myslenia, a potem je komentujesz.

* Trzeciajest wytwarzanie umystowe [cittasanikhara]. Sklada si¢ ono z rozpoznar,
spostrzezeni, skojarzen, percepcji [saffa] i odczué [vedana]. Rozpoznania
to etykiety, ktére nadajesz rzeczom: stowa, ktérymi je nazywasz, albo obrazy,
ktére umyst z nimi kojarzy, wysylajac o nich pod$wiadome wiadomosci.
Odczucia sg odcieniami przyjemnosci, bélu albo ani- przyjemnosci-ani-bélu
i moga mie¢ charakter fizyczny albo mentalny.

Te trzy formy wytwarzania [sankhar] ksztattuja kazde twoje doswiadczenie.
Wezmy przyklad: twoja szefowa wezwala ci¢ do swojego biura na spotkanie.
Kiedy idziesz na spotkanie, przychodza ci na my$l rézne trudne wymiany
zdan, ktdére z nig przeprowadziles w przeszlosci. To jest proces kojarzenia,
forma mentalnego wytwarzania. Myélisz o mozliwych kwestiach, ktére
moga by¢ omawiane, i martwisz si¢, ze twoja przelozona ma zamiar udzieli¢
ci reprymendy. To wytworzenia werbalne. W rezultacie twych trosk twéj oddech
si¢ sptyca, sprawiajac, ze serce bije szybciej. To sa wytworzenia cielesne. Wszystkie
te formy wytwarzania prowadza do mentalnego i fizycznego niepokoju, ktdre
sa inng forma wytwarzania umystowego. Kiedy otwierasz drzwi do jej biura,
te formy wytwarzania juz ci¢ przygotowaly, by przesadnie zareagowaé 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 przykiad na to, jak te trzy formy wytwarzania przygotowuja cig
na spotkanie w sposdb, ktéry wplynie nie tylko na twoje doswiadczenie tego
spotkania, ale takie na to, jak cie odbierze twoja szefowa. Jeszcze zanim
spotkanie si¢ zacznie, mozesz zwickszy¢ szanse na to, by nie poszlo ono dobrze.
Ale mozesz réwniez uzy¢ sity wytworzen, aby inaczej je ukierunkowaé. Zanim
otworzysz drzwi, zatrzymujesz si¢, aby wzia¢ kilka glebokich, relaksujacych
oddechéw (cielesne wytworzenia plus uczucie jako wytworzenie umystowe),
a nastepnie przywolujesz na mysl fake, ze twoja szefowa cierpiala ostatnio
z powodu wielu streséw (spostrzezenie jako wytworzenie umystowe). Stawiajac

24



sic w jej sytuacji, mySlisz, w jaki sposéb podejs¢ do spotkania w duchu
wspolpracy (werbalne wytworzenia). Wchodzisz na zupelnie inne spotkanie.

Te trzy formy wytworzenn [sankhar] ksztaltuja nie tylko twoje zewngtrzne
dos$wiadczenia. Sa one réwniez — i przede wszystkim — procesami ksztaltowania
réznych czlonkéw komitetu umystu oraz $rodkami, za ktdrych pomocy ci rézni
czfonkowie komitetu wspoldzialaja. Werbalne wytworzenia sa najbardziej
oczywistym sposobem, w jaki ci czlonkowie krzycza lub szepcza do uszu —
twoich wielu wewnetrznych uszu, ale wytworzenia mowy nie sa jedyna
metoda. Na przyklfad jesli jeden z czlonkéw opowiada si¢ za gniewem, moze
réwniez przeja¢ kontrol¢ nad twoim oddechem, sprawiajac, ze bedzie on cigzki
i niewygodny. To prowadzi ci¢ do przekonania, iz musiate§ wyrzuci¢ z siebie
to nieprzyjemne uczucie zwiazane z gniewem, méwiac lub robiac co$ pod jego
wplywem. Gniew bedzie réwniez podsuwal ci w twoim umysle skojarzenia
i obrazy niebezpieczeristwa oraz niesprawiedliwosci, w podobny sposéb, jak
sprytni producenci telewizyjni moga emitowaé podprogowe wiadomosci
na ekranie twojego telewizora, by$ nienawidzit i bat si¢ ludzi, ktérych oni nie lubia.

Cierpimy z powodu naszej niewiedzy na temat wielu poziomdw, na ktérych
te rodzaje wytworzen ksztaltuja nasze dzialania. Aby zakoriczy¢ to cierpienie,
musimy wydoby¢ te wytworzenia na $wiatlo naszej czujnosci i wnikliwosci.

Praca i zabawa z oddechem sa idealnym sposobem, by to zrobi¢, poniewaz
kiedy pracujesz z oddechem, taczysz wszystkie trzy rodzaje wytworzen [sankhar].
Regulujesz i obserwujesz oddech; myslisz o oddechu i oceniasz go; uzywasz
percepcji oddechu, aby pozosta¢ z oddechem i aby ocenia¢ odczucia, ktdre
powstaja, kiedy z oddechem pracujesz.

To pozwala ci si¢ uwrazliwi¢ na wytworzenia tego, co si¢ dzieje w chwili
obecnej. Zaczynasz widzie¢, jak komitet umystu tworzy przyjemnos¢ i bél nie tylko
podczas medytacji, lecz takze przez caly czas. Poprzez $wiadome zaangazowanie
sie w te wytworzenia z wiedza i wnikliwoscia mozesz zmienié¢ ukfad sit w umygle.
Odzyskasz wtedy swéj oddech, swoje mysli, swoje postrzeganie i uczucia,
tak ze wzmocnia zrecznych cztonkéw komitetu i nie beda we whadaniu tych
niewprawnych. Wiasciwie mozesz tworzy¢ nowych, jeszcze bardziej zrecznych
cztonkéw komitetu, ktérzy wspomoga twdj postep na Sciezce.

W ten sposéb jeden z probleméw umystu — jego rozszczepienie na wiele
réznych gloséw, wiele réznych ,ja” — zmieniasz w korzy$¢. Wraz z rozwojem
nowych umiejetnosci w medytacji trenujesz nowych cztonkéw komitetu, ktorzy
moga przekona¢ i nawréci¢ tych bardziej niecierpliwych, pokazujac im, jak
wspdlpracowaé w poszukiwaniu prawdziwego szczedcia. Ci z kolei, ktérych nie
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da si¢ przekona¢, stopniowo traca swoja moc, poniewaz ich obietnice szczeécia
nie moga si¢ rowna¢ z zapewnieniami nowych czlonkdéw, ktérzy rzeczywiscie
»dotrzymuja stowa”. Tak wi¢c wyjatkowo malo wprawni czlonkowie komitetu
stopniowo znikna.

Wraz z rozwojem twojej praktyki skupienia i wnikliwosci stajesz si¢ bardziej
wrazliwy na stres i cierpienie wywolane przez wytwarzanie, nawet w tych
dziataniach, kedre zwykle uwazates za przyjemne. To sprawia, ze stajesz si¢ bardziej
gorliwy w poszukiwaniu drogi wyjscia. I kiedy wnikliwos$¢ ,widzi”, ze sposdb,
w jaki tworzysz stres i cierpienie w chwili obecnej, jest niepotrzebny, tracisz apetyt
na te wytworzenia i mozesz pozwoli¢ im si¢ zatrzymaé. Tym sposobem twdj
umysl staje si¢ wolny.

Na poczatku osiagasz t¢ wolno$¢ stopniowo, krok po kroku, zaczynajac
od najbardziej oczywistych pozioméw wytwarzania. Gdy coraz bardziej zaglebiasz
si¢ w praktyke medytacji, wnikliwo$¢ uwalnia ci¢ od coraz to subtelniejszych
poziomdw, dopdki nie opuscisz tych najtrudniejszych do zauwazenia, ktdre stoja
na drodze do niewytworzonego wymiaru; wymiaru niczym nieuwarunkowanego,
ktéry stanowi ostateczne szczescie.

Gdy po raz pierwszy poznasz smak tego wymiaru, przekonasz sig,
ze najwazniejsze zalozenie medytacji oddechu jest stuszne: bezwarunkowe
szezgécie jest mozliwe. Chociaz na tym etapie do$wiadczanie tego wymiaru nie
kiadzie catkowicie kresu cierpieniu i stresowi, to potwierdza, ze jeste$ na wlasciwej
$ciezce. Z pewnoscig bedziesz w stanie osiggnaé cel. A kiedy to nastapi, nie
bedziesz juz potrzebowal tego rodzaju ksigzek.

Poniewaz oddech jest tak pomocny w rozwijaniu wszystkich trzech aspektéw
$ciezki prowadzacej do nieuwarunkowanego szcze$cia — uczciwosci, skupienia
i wnikliwoéci — stanowi on idealny obickt treningu umystu, aby ten mégt

dos$wiadczy¢ tego szczgécia.
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CZESC PIERWSZA

PODSTAWOWE INSTRUKCJE

I. PRZYGOTOWANIE DO MEDYTAC]I

Medytacja jest czyms, co mozesz praktykowaé w kazdej sytuacji i w kazdej
pozycji ciala. Jednakze niektdre sytuacje bardziej niz inne sprzyjaja wyciszeniu
umystu. Szczegdlnie wtedy, gdy dopiero zaczale$, madrze jest szukaé takich
okolicznosci, w ktérych wystgpuje mozliwie najmniej zaklécern — zaréwno
fizycznych, jak i mentalnych.

Podobnie jest z postawg ciata. Niekt6re pozycje bardziej sprzyjaja uspokojeniu
umystu. Standardowsa pozycja do medytacji jest pozycja siedzaca i warto si¢
nauczy¢ siedzie¢ w taki sposéb, ktéry umozliwia medytowanie przez dtuzszy czas
bez koniecznosci poruszania sig, a jednoczesnie bez niepotrzebnego bélu oraz bez
szkody dla twojego ciata. Inne standardowe postawy medytacyjne to chodzenie,
stanie i lezenie. Skupimy si¢ tutaj na siedzeniu, a pozostale pozycje pozostawimy
do oméwienia w rozdziale czwartym czeéci pierwsze;.

Zanim usiadziesz do medytacji oddechu, rozsadnie byloby przyjrzed si¢ trzem
aspektom w nastgpujacym porzadku: twojej sytuacji fizycznej, twojej postawie

i twojej sytuacji mentalnej, czyli stanowi twojego umystu.
WARUNKI FIZYCZNE

Gdzie medytowaé? Wybierz ciche miejsce w swoim domu lub na zewnatrz.
Do codziennego praktykowania medytacji dobrze jest wybra¢ miejsce, ktérego
normalnie nie uzywa si¢ do innych celéw. Postanéw, ze jedyna rzecza, ktéra
bedziesz w tym miejscu robil, bedzie medytacja. Z czasem zaczniesz kojarzy¢
to miejsce ze spokojem za kazdym razem, gdy tam siaqdziesz. Stanie si¢ ono twoja
specjalng przestrzenia, w ktdrej mozesz si¢ wyciszy¢ i pozostaé w bezruchu.
By uczynid ja jeszcze bardziej sprzyjajaca relaksacji, sprobuj utrzymaé to miejsce
w porzadku i czystosci.

Kiedy medytowaé? Wybierz dobry czas do medytacji. Wezesny ranek,
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tuz po przebudzeniu i umyciu twarzy, cz¢sto bywa najlepszy, poniewaz twoje
cialo jest wypoczete, a umystu nie za§miecily jeszcze sprawy dnia. Inna dobra
pora jest wieczor, gdy odpoczate$ nieco po codziennych obowiazkach. Czas tuz
przed snem nie jest najlepszy do medytacji, poniewaz umyst wciaz bedzie sobie
powtarzat: ,Jak tylko to si¢ skodczy, péjde spad”. Zaczniesz taczy¢ medytacje
ze snem i, jak méwia Tajowie, twoja glowa zacznie szukaé poduszki, gdy tylko
zamkniesz oczy.

Jesli masz klopoty z zasypianiem, $miato medytuj, lezac w t6zku, poniewaz
medytacja jest pozytecznym substytutem snu. Czgsto moze by¢ bardziej
odéwiezajaca niz sen, poniewaz skuteczniej niz sen uwalnia cialo i umyst
z wszelkich napi¢é. Moze ci¢ réwniez uspokoi¢ na tyle, ze zmartwienia nie
beda wysysaly z ciebie energii ani nie beda ci¢ trzymaly w stanie czuwania.
Jednak koniecznie zarezerwuj dla medytacji takze inna por¢ dnia, tak aby$ nie
kojarzyt medytacji tylko ze snem. Chodzi o to, aby rozwija¢ ja jako ¢wiczenie
W utrzymywaniu czujnosci.

Nierozsadne jest réwniez regularne praktykowanie medytacji po duzym
positku. Twoje ciato bedzie kierowato krew do systemu trawiennego, a to sprawi,
ze bedziesz si¢ czul senny.

Minimalizowanie zaklécen. Kiedy mieszkasz z innymi ludZmi, powiedz im,
by ci nie przeszkadzali, kiedy medytujesz, chyba ze wydarzy si¢ co$ naprawde
pilnego. Zarezerwuj czas dla siebie, by stal si¢ osoba latwiejsza we wspdlzyciu.
Jesli jeste$ jedyna dorosta osoba w domu i mieszkasz z dzie¢mi, dla keérych
wszystko jest naglym przypadkiem, wybierz czas, gdy dzieci $pia. Jesli jestes
rodzicem starszych dzieci, wyjasnij im, ze przez pewien czas bedziesz medytowat
i w tym czasie potrzebujesz prywatnosci. Jesli przerwa ci z blahego powodu,
spokojnie powiedz im, ze wcigz medytujesz i ze porozmawiasz z nimi, kiedy
skoriczysz. Jesli chca medytowacd z toba, przyjmij je z otwartoscia, ale ustal kilka
regut ich zachowania, tak aby nie zaklécaly twojego czasu na wyciszenie sie.

Wrylacz telefon komérkowy oraz inne urzadzenia, ktdre moglyby przerwacd
twojg medytacje.

Uzyj zegarka albo stopera, aby odmierzal czas twojej medytacji. Na poczatku
dwadziescia minut zwykle wystarcza, poniewaz daje ci na tyle duzo czasu, by twdj
umyst mégt si¢ nieco uspokoi¢, ale nie jest to na tyle duzo, by w praktykowanie
wkradta si¢ nuda lub frustracja, gdy co$ idzie nie tak. W miar¢ nabierania wprawy
w medytacji, mozesz stopniowo zwiekszaé czas praktyki o pie¢ czy dziesie¢ minut.

Kiedy juz ustawisz budzik, od}6z go za siebie albo na bok, tak abys$ go nie
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widzial, kiedy przyjmiesz pozycje medytacyjna. Dzigki temu ustrzezesz si¢ przed
pokusa ciaglego sprawdzania czasu i nie zmienisz medytacji w ¢wiczenie si¢
w obserwowaniu zegara.

Jesli masz w domu psa, zaprowadz go do innego pomieszczenia i zamknij
drzwi. Jedli zacznie skomle¢ i drapaé w drzwi, wpus¢ go, ale badz stanowczy
i nie reaguj, gdy twodj pupil bedzie si¢ domagal uwagi. Wigkszos¢ pséw po kilku
dniach orientuje si¢, ze gdy ich wlasciciel siedzi z przymknietymi oczami,
nie bedzie odpowiadal na zaczepki. Pies moze réwnie dobrze polozy¢ si¢ przy
tobie i odpoczywac. Jedli jednak jest odporny na wiedzg, wypro$ go z powrotem
do innego pokoju.

Koty zwykle sprawiaja w takich przypadkach mniej probleméw, ale jesli masz
kota spragnionego twojej uwagi, potraktuj go tak samo jak psa.

TWOJA POSTAWA

Wazna czgscig treningu umystu jest uczenie ciata pozostawania w bezruchu,
tak aby$ mégt si¢ skupi¢ na poruszeniach umystu bez ryzyka, ze si¢ rozproszysz,
gdy zmienisz pozycje. Jesli nie jeste$ przyzwyczajony do spokojnego siedzenia
przez dtuzszy czas, trening ciata bedzie musial i§¢ w parze z treningiem umystu.

Jedli jeste$ nowicjuszem na drodze medytacji, przez kilka pierwszych sesji nie
skupiaj si¢ zbytnio na swojej postawie. Lepiej bedzie, jesli caly uwage poswiecisz
na doskonalenie umystu, odkladajac trening ciala na pézniej, na czas, gdy juz
odniesiesz pewne sukcesy w skupianiu si¢ na oddechu.

Tak wigc poczatkujacym zaleca si¢ po prostu, aby usiedli wygodnie, wzbudzili
w sobie my$li dobrej woli — Zyczenia prawdziwego szcze$cia — dla siebie i innych,
a nastepnie podazali za wskazéwkami z cze¢$ci Skupianie sie na oddechu.
Jesli poczujesz, ze robi ci si¢ niewygodnie w danej pozycji, mozesz ja nieco
zmieni¢, by poprawi¢ sobie komfort, ale czyniac to, prébuj utrzymywad uwagg
na oddechu.

Jesli po pewnym czasie poczujesz si¢ gotowy, by skupi¢ si¢ na postawie ciala,
mozesz wtedy wyprébowaé kilka pozycji:

Siedzenie na podlodze. Idealng postawa jest siedzenie na podtodze w siadzie
skrzyznym, pod posladki i ewentualnie pod nogi mozesz podtozy¢ ztozony koc.

Jest to klasyczna pozycja medytacyjna. A to z przynajmniej dwoch istotnych
powoddw. Po pierwsze, jest stabilna. Jest mato prawdopodobne, ze si¢ przewrécisz,
nawet na bardziej zaawansowanych poziomach medytacji, gdy twoje poczucie
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ciala zostanie zastapione przez poczucie przestrzeni albo doswiadczenie wylacznie

$wiadomosci.

Po drugie, kiedy przyzwyczaisz si¢ do tej pozycji, mozesz w niej medytowad
praktycznie wszgdzie. Mozesz péjs¢ do lasu, roztozy¢ na ziemi malq mate, usiasé
i... prosz¢ bardzo. Nie musisz nosi¢ ze soba wielu poduszek ani innych akcesoriéw.

Oro standardowa wersja tej pozyciji:

*  UsiadZz na podlodze albo zlozonym kocu w pozycji medrca (siddhasana —
z lewa noga zgicta przed soba, a prawa zgicta noga umieszczong na lewej).
Uléz swoje rece na podbrzuszu dlonmi do géry, z prawa dionia ulozong
na lewej. Aby zapobiec nieréwnowadze kregostupa, mozesz od czasu do czasu
zmienia¢ ulozenie nédg i rak, a wiec kladac lewa noge na prawej i lewa dlon
na prawe;j.

*  DPrzysui dlonie blizej zoladka. To pomoze ci utrzymal plecy prosto
i zminimalizowa¢ tendencje do garbienia sie.

e UsiadZ prosto, patrz przed siebie i zamknij oczy. Jesli zamknigcie oczu
sprawia, ze czujesz si¢ niewygodnie albo wywoluje uczucie sennosci, mozesz
je zostawi¢ na wpdt otwarte, ale wéwczas nie patrz prosto przed siebie. Opus¢
wzrok do punktu na podlodze okolo metr przed toba. Niech twdj wzrok
na niczym si¢ nie skupia. Uwazaj, aby nie wpatrywac si¢ nieruchomo w jeden
punket.

*  Zauwaz, czy twoje cialo nie przechyla si¢ w lewo lub w prawo. Jesli tak jest,
rozluznij migénie, ktére ciagna ci¢ w tym kierunku, tak aby przywrdci¢
kregostup do w miarg prawidowego ustawienia.

*  Lekko cofnij barki, a nastepnie skieruj je w dét, aby stworzy¢ niewielki tuk
w $rodkowej i dolnej czedci plecéw. Weiagnij delikatnie brzuch, aby miesnie
plecéow nie musialy wykonywa¢ calej pracy zwiazanej z utrzymywaniem
wyprostowanej postawy.

* Rozluznij si¢ w tej pozycji, zobacz, jak wiele mig$ni mozesz uwolnié
od napigcia w tulowiu, biodrach i tak dalej, utrzymujac jednoczesnie postawe
wyprostowang. Ten krok jest wazny, poniewaz pozwala pozostaé w tej
postawie przy minimalnym napieciu.

Postawg t¢ nazywa si¢ pozycja péHotosu, poniewaz tylko jedna noga znajduje sig
na drugiej. W pelnym lotosie, kiedy twoja prawa noga znajduje si¢ na lewej, swoja
lewa noge umieszczasz na prawej. Jest to niezwykle stabilna postawa, jesli potrafisz
ja przyjag, ale nie prébuj tego, dopdki nie poczujesz si¢ pewnie w pozycji pétlotosu.

Jedli nie jeste§ przyzwyczajony do péllotosu, moze si¢ okazaé, ze twoje
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nogi poczatkowo beda szybko cierply. To dlatego, ze krew, ktéra normalnie
plynie gléwnymi arteriami, zostaje wypchnicta do mniejszych zyl. Moze to by¢
nieprzyjemne, ale nie martw si¢ — nie zaszkodzisz sobie, poniewaz cialo tatwo si¢
przystosowuje. Jesli male zyty do$¢ cz¢sto beda przewodzi¢ zwigkszong ilo$¢ krwi,
to z czasem si¢ rozszerza, a twdj system krazenia zostanie przemodelowany tak,
aby dostosowac¢ si¢ do twojej postawy.

Wazne jest, by do kazdej postawy przyzwyczajal si¢ 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, ktére pomoga ci uelastycznié nogi i biodra. Cwicz
te pozycje przed medytacja, aby przyspieszy¢ adaptacje ciata do pozycji siedzace;j.

Mniej wymagajaca jest pozycja birmanska: usiadZ ze zgictymi nogami, nie
ukladajac jednej nogi na drugiej. Oprzyj obie stopy na podtodze, wysuwajac jedna
z nich do przodu, w taki sposéb, ze leza obok siebie, dzigki czemu zmniejszasz

nacisk na nogi.

Lawki i krzesta. Jesli masz uszkodzone kolano lub biodro, co utrudnitoby
siedzenie ze skrzyzowanymi nogami, mozesz sprébowal siedzie¢ na faweczce
medytacyjnej i zobaczyé, czy jest ci fatwiej. Ukleknij, umies¢ faweczke miedzy
lydkami a udami, a nastepnie usiadZ na niej. Konstrukcja niektérych tawek
zmusza ci¢ do siedzenia pod pewnym katem. Inne moga kolysa¢ si¢ w przdéd
iw tyl, umozliwiajac ci wybranie wlasnego nachylenia albo zmieniania go zgodnie
z zyczeniem. Niektorzy ludzie to lubia, inni uwazajg za niestabilne. To kwestia
indywidualna.

Jedli zadna z tych trzech propozycji — siedzenie na podlodze, siedzenie
na podlodze na zwini¢tym kocu albo siedzenie na laweczce medytacyjnej —
w twoim przypadku si¢ nie sprawdza, mozesz naby¢ jedna z wielu dostgpnych
na rynku poduszek medytacyjnych. Najczgsciej jest to jednak marnowanie
pieniedzy, poniewaz zazwyczaj dodatkowy zwiniety koc albo twarda poduszka
doskonale si¢ tu nadadza. Poduszki i koce moze nie wygladajg tak profesjonalnie
jak specjalne poduszki do medytacji, ale nie ma potrzeby wydawania dodatkowych
pieniedzy tylko dla wygladu. Dobra lekcja w uczeniu si¢ medytacji jest nauka
improwizowania z tym, co mamy.

Mozesz réwniez sprébowaé siedzenia na krzegle.

Wybierz krzesto z siedziskiem wysokim na tyle, by stopy mogly spoczywac
plasko na ziemi, a kolana byly zgicte pod katem 90 stopni. Idealne jest krzesto
z drewna lub innego solidnego materiatu. Mozesz na nim umiesci¢ zwinigty koc
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albo cienka poduszke, ale nie jest to konieczne. Co wigcej, zbyt gruba poduszka
nie jest wskazana, poniewaz prowadzi do garbienia sie.

Kiedy juz masz dobre krzesto, usiadZ w pewnym oddaleniu od oparcia, tak aby
twoje plecy utrzymywaly si¢ same, bez podpierania. Nastgpnie wykonaj te same
kroki, co w pozycji pétlotosu: umies¢ rece na podotku diorimi ku gérze, jedna
na drugiej. Przywiedz swoje rece blizej zotadka. Siedz prosto, patrz przed siebie
i zamknij oczy. Odciagnij nieco ramiona do tylu, a nastepnie w dét, by utworzy¢
w $rodkowej i dolnej czedci plecéw tadny tuk. Weiagnij nieco brzuch. Zrelaksuj
si¢ w tej postawie. Innymi stowy, zobacz, jak wiele mig$ni mozesz rozluznié,
utrzymujac pozycje.

Jesli jeste$ chory albo niezdolny, by siedzie¢ w ktérej$ z zaproponowanych
pozycji, wybierz taka, ktéra w tych warunkach jest dla ciebie wygodna.

Jesli odkryjesz — niezaleznie od pozycji — ze z uptywem czasu zaczynasz si¢
garbi¢, wiedz, ze moze to by¢ spowodowane sposobem, w jaki oddychasz. Dlatego
zwrd¢ nieco wicksza uwage na wydechy, pamictajac, by podczas wydechu trzyma¢
plecy prosto. Réb tak, az wejdzie ci to w nawyk.

Bez wzgledu na to, jaka pozycje wybierzesz, pamictaj, ze na poczatku
nie musisz sobie sktada¢ §lubowania, ze si¢ nie ruszysz ani razu. Jesli odczuwasz
ekstremalny bél, poczekaj chwile, tak by$ nie stal si¢ niewolnikiem reakcji
na kazdy przemijajacy dyskomfort, a nast¢pnie bardzo $wiadomie — bez myslenia
o czymkolwick innym — zmied swoja postawe na nieco bardziej wygodna.
Potem wré¢ do medytacii.

STAN TWOJEGO UMYSLU

Kiedy twoje cialo znalazlo whasciwa pozycje, wez kilka glebokich oddechéw
i przyjrzyj si¢ stanowi swojego umystu. Czy twdj umyst pozostaje przy oddechu?
Czy moze przeszkadza mu jaki§ utrzymujacy si¢ nastréj? Jesli pozostajesz
przy oddechu, $wietnie. Jedli niekt6rzy czlonkowie twojego komitetu umystu
sa mniej skionni do wspélpracy, zaangazuj kilku innych, by im przeciwdziata.

Wazne, zeby$ nie pozwolil, aby nastréj dyktowat ci, czy masz medytowad,
czy nie. Pamigtaj, kiepska sesja medytacyjna jest lepsza niz zadna. Przynajmniej
si¢ nauczysz, jak w pewnym stopniu stawia¢ op6r niezrecznym cztonkom twojego
umystu. Tylko tak mozesz ich zrozumieé¢ — podobnie jak budowanie tamy w poprzek
rzeki jest dobrym sposobem na to, by dowiedzie¢ sig, jak silny jest jej nurt.

Jesli niektdrzy cztonkowie komitetu umystu zaczynaja ci przeszkadzaé, jest
kilka standardowych kontemplagji, ktére moga im przeciwdziataé. Celem tych
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kontemplagji jest przecigcie zwyktych narracji umystu i stworzenie kilku nowych
czfonkéw komitetu z nowymi narracjami, ktérzy pomoga spojrze¢ na sprawy

z pewnej perspektywy, tak ze bedzie ci tatwiej pozostaé przy oddechu.

Waznioste stany umystu. Najbardziej popularng kontemplacjg jest rozwijanie
postaw mitujacej dobroci, wspélczucia, wspéiradosci i zréwnowazenia wzgledem
wszystkich istot, bez ograniczen. Postawy te — zwane brahmaviharami albo
niebiafiskimi siedzibami — sa tak uzyteczne, ze wielu ludzi czyni z nich
standardowa, kilkuminutowa praktyke na poczatku kazdej sesji medytacyjnej,
bez wzgledu na to, czy w danym momencie odczuwaja potrzebg jej stosowania.
To pomaga niwelowaé wszelkie ukryte urazy, nagromadzone w codziennych
kontaktach z ludzmi, i przypomnie¢ sobie o tym, dlaczego medytujesz: chcesz
znalezé szczescie, ktdre jest bezpieczne — to znaczy takie, ktére nie wyrzadza
krzywdy. Medytacja jest jedna z kilku drég szukania szczescia, ktore w ogéle nie
krzywdzi. Podczas niej tworzysz par¢ nowych narracji dla swego zycia: zamiast
nosi¢ w sobie ci¢zar urazy, pokazujesz sobie, Ze mozesz wznie$¢ si¢ ponad trudne
sytuacje i rozwina¢ wielkoduszne serce.

Te cztery ,boskie siedziby” zawieraja sic wlasciwie w dwdch: w milujacej
dobroci i zréwnowazeniu. Milujaca dobro¢ to pragnienie szczeécia zaréwno dla
siebie, jak i dla wszystkich innych. Wspélczucie to postawa, w ktéra milujaca
dobro¢ si¢ przeksztalca, kiedy dostrzegasz ludzi cierpiacych lub dzialajacych
w sposdb, ktéry prowadzi do cierpienia. Chcesz, zeby przestali cierpied.
Wspéirado$¢ jest rozwijana przez milujaca dobro¢, kiedy widzisz ludzi
szeze$liwych lub dzialajacych w sposéb, ktéry prowadzi do szczescia. Cheesz,
zeby nadal byli szczgsliwi. Zréwnowazenie to stan umystu, ktory musisz w sobie
wyksztalci¢, kiedy zdajesz sobie sprawe, ze pewne rzeczy sa poza twoja kontrola.
Jesli pozwolisz, aby te kwestie wytracaly ci¢ z réwnowagi, zmarnujesz energi,
ktéra mdglby$ wykorzysta¢ w obszarach, na ktére mozesz mie¢ wplyw. Zatem
prébuj utrzymywaé swéj umyst w réwnowadze w obliczu rzeczy, ktérych

nie mozesz kontrolowa¢, poza zasiggiem swoich sympatii i antypatii.

Oto ¢wiczenie rozwijajace mitujaca dobroé i zréwnowazenie:

Przypomnij sobie, ze milujaca dobro¢ jest zZyczeniem prawdziwego szczgécia
i ze w rozszerzaniu zyczliwodci pragniesz, abyscie — ty i inni — rozwingli

przyczyny prawdziwego szczedcia. Ustanawiasz réwniez intencje, aby wspierad

prawdziwe szczg¢sécie, na wszelkie mozliwe sposoby — zaréwno w swoim wlasnym
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umysle, jak i w relacjach z innymi. Oczywiscie nie kazdy bedzie dziatal zgodnie
z twoim zyczeniem, dlatego wlasnie wazne jest, aby$ rozwijal réwniez zdolno$¢
zréwnowazenia, gdy mierzysz si¢ z przypadkami, kiedy ludzie odmawiaja
dzialania w interesie prawdziwego szczg¢scia. W ten sposob nie bedziesz przesadnie
cierpial, kiedy inny beda si¢ zachowywali w sposéb nieumiejetny. Dzigki temu
bedziesz mégl utrzymad skupienie i koncentrowad si¢ na sprawach, w ktérych
mozesz realnie pomdc.

Jesli chodzi o mitujaca dobroé, rozpocznij od zadeklarowania w swym umysle
tradycyjnego wyrazenia zyczliwosci dla samego siebie: ,Obym byl szczesliwy.
Obym byt wolny od stresu i cierpienia. Obym byt wolny od urazy, wolny od klopotéw,
wolny od opresji. Obym potrafit z tatwosciq o siebie zadba¢’.

Potem rozszerzaj podobne mysli na innych, zataczajac coraz szersze kregi:
woké! ludzi bliskich twojemu sercu, ludzi, keérych lubisz, ludzi, w stosunku
do ktérych jeste$ neutralny, ktérych nie lubisz lub nawet nie znasz — i nie tylko
ludzi: na wszystkie istoty zyjace, 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 klopotdw, wolne od opresji. Oby potrafity
z latwosciq o siebie zadbac”. Wyobraz sobie, ze to zyczenie sie rozprzestrzenia
we wszystkich kierunkach az do nieskoriczonosci. To pomaga rozszerzy¢ umyst.

Aby uczyni¢ z tego praktyke zmieniajaca serce, spytaj siebie — gdy jestes
juz ugruntowany w zyczliwosci wobec samego siebie — czy jest ktos, kogo nie
mozesz szczerze objaé zyczeniami przyjacielskosci. Jesli jaka$ szczegdlna osoba
przychodzi ci na mysl, zadaj sobie pytanie: ,Co mozna uzyskad z cierpienia tej
osoby?”. Wiekszo$¢ okruciedstwa na tym $wiecie pochodzi od 0séb, ktére cierpia
i zyja w leku. Rzadko si¢ zdarza, ze ludzie, ktérzy dziataja w nieumiejetny sposéb,
madrze podchodza do swojego cierpienia i zmieniaja swoj sposéb postepowania.
Zbyt czgsto jest wprost przeciwnie: te osoby pragna, by inni cierpieli jeszcze
bardziej. Swiat bylby lepszym miejscem, gdyby$my wszyscy mogli po prostu
podaza¢ Sciezka do prawdziwego szczescia, poprzez hojnosé, moralno§é i trening
umystu.

Majac to na uwadze, zobacz, czy potrafisz okaza¢ tego rodzaju osobie
zyczliwo$é: ,Oby osoba dostrzegta bledy swojego postepowania, poznata droge
do prawdziwego szczescia i potrafita z tatwosciq o siebie zadbal”. Wyrazajac t¢ mysl,
niekoniecznie pragniesz kochac t¢ osobg albo kontynuowaé z nia relacje. Po prostu
postanawiasz, ze nie bedziesz szukad zemsty ani na tych, ktérzy dzialali w sposéb
krzywdzacy, ani na tych, ktérych ty skrzywdziles. Jest to dar zaréwno dla ciebie,
jak i dla ludzi w twoim otoczeniu.
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Zamknij t¢ sesje, rozwijajac postawe zréwnowazenia. Przypomnij sobie,
ze wszystkie istoty do$wiadczaja szcze¢scia lub cierpienia zgodnie z ich dziataniami.
W wielu przypadkach ich czyny sa poza twoja kontrola, z kolei twoje poprzednie
dzialania nie moga zosta¢ wymazane. Gdy w efekcie tych dzialan na drodze
do szczgdcia, ktdrego zyczysz wszystkim istotom, pojawiaja si¢ przeszkody,
pozostaje ci po prostu zaakceptowa¢ ten fakt w poczuciu réwnowagi. W ten sposéb
mozesz si¢ skupi¢ na obszarach, na ktére masz realny wplyw. Dlatego wiasnie
tradycyjna formuta zréwnowazenia skupia si¢ na kwestii dzialania:

~Wszystkie Zyjace istoty sa wlascicielami wlasnej kammy [dzialar],
spadkobiercami wlasnej kammy, zrodzone z wlasnej kammy, zwiazane z wlasna
kamma, istniejg wspierane przez wlasng kamme. Jakakolwick kamme stworza,
czy dobra, czy zta, bedq jej spadkobiercami”.

Takie my$lenie pomaga ci unikna¢ marnowania energii na to, czego zmieni¢
nie mozesz, by$ mégt si¢ skupi¢ na tym, co mozesz zmienic.

Jesli istnieja ludzie, wobec ktdérych trudno jest ci teraz wzbudzi¢ milujaca
dobro¢, mozesz sprébowaé rozwija¢ mysli wspétczucia. Pomy$l o tym,
w jaki sposéb moga oni do$wiadczaé cierpienia, i sprawdz, czy tagodzi to twoje
nastawienie wobec nich albo czy pomaga zrozumie¢, dlaczego robia to, co robia.
Jedli i to jest zbyt trudne, mozesz przejs¢ bezposrednio do stanu réwnowagi.
Innymi sfowy, mozesz sobie przypomnie¢, ze nie musisz wyréwnywac rachunkéw.
Korzystniej dla ciebie jest, gdy uwalniasz si¢ z kotowrotu zemsty. Prawo przyczyny
i skutku zrobi reszte.

Juz sama ta mysl moze zapewni¢ umysltowi nieco przestrzeni, tak by uspokoit
si¢ i rozwinat pewng koncentracje.

Rozszerzajac mysli mitujacej dobroci i zréwnowazenia na wszystkie
istoty, wyprowadzasz umyst z jego codziennych pogawedek i 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$wiecie
jako o calosci. Kiedy masz na wzgledzie, ze wszystkie istoty daza do szczeécia —
czasami umiejetnie, czedciej jednak nie — zyskujesz nowa perspektywe na twoja
droge do szczg$cia. Cheesz robi¢ to whasciwie.

Sa inne kontemplacje przeciwdziatajace szczegdlnie nieumiejetnym stanom
umystu, ktére moga wchodzi¢ medytacji w droge. Mowa tu o kontemplowaniu
wiasnych aktéw hojnoéci i zalet, kiedy masz niska samooceng, kontemplowaniu
$mierci, kiedy jeste$ leniwy, albo kontemplowanie nieatrakcyjnych czesci ciata,
kiedy przytlacza cie pozadanie. Kilka z tych kontemplacji opisanych jest bardziej
szczegdlowo w dodatku.

35



I1. SKUPIANIE SIE NA ODDECHU
Teraz jeste$ gotowy, by skupic¢ si¢ na oddechu. Oto sze$¢ krokdéw.
1. Znajdz komfortowy sposéb oddychania.

Zacznij od wykonania kilku glebokich, dtugich wdechéw i wydechéw.
To pomaga naenergetyzowad cialo do medytacji i utatwia obserwacje oddechu.
Glebokie oddychanie na poczatku medytacji jest réwniez dobrym nawykiem,
nawet wowczas, gdy masz juz do$wiadczenie w medytacji, poniewaz pomaga
przeciwdziata¢ tendencji do powstrzymywania oddechu w czasie, gdy probujesz
uspokoi¢ umyst.

Zauwaz, gdzie w ciele odczuwasz wrazenia pochodzace z oddychania —
doznania, ktére méwia ci: ,Teraz robisz wdech. Teraz wydychasz powietrze”.
Zauwaz, czy jest ci z tym komfortowo. Jezeli tak, nadal oddychaj w ten sposdb.
Jezeli nie, zmodyfikuj oddech, tak aby$ czut si¢ swobodnie. Mozesz to zrobié
na jeden z trzech sposobdw:

* Kiedy kontynuujesz proces dlugich i glebokich oddechéw, zobacz, gdzie
w ciele si¢ pojawia napiecie przy koncu wdechu albo gdzie odczuwasz
wyciéniecia oddechu przy kofcu wydechu. Z kolejnym oddechem sprawdz,
czy jeste§ w stanie zlagodzi¢ te doznania, utrzymujac ten sam rytm
oddychania. Innymi stowy, czy potrafisz rozluzni¢ si¢ w obszarach, w ktérych
odczuwale$ napigcie przy koncu wdechu? Czy mozesz pozwoli¢, aby wydech
odbywal si¢ w jednostajnym rytmie bez wyciskania powietrza na zewnatrz?
Jedli tak, utrzymuj rytm oddechu.

e Prébuj zmienia¢ rytm i tekstur¢ oddechu. Eksperymentuj z réznymi
sposobami oddychania, by zobaczy¢, jak ich do$wiadczasz. Mozesz oddech
skréci¢é lub wydluzyé. Mozesz skrécié wdech i wydtuzyé¢ wydech albo
wydtuzy¢ wdech, a skréci¢ wydech. Mozesz oddycha¢ szybciej lub wolniej,
glebiej lub plycej, cigzej lub lzej, szerzej albo wasko. Kiedy znajdziesz rytm,
z ktérym jest ci komfortowo, trzymaj si¢ go tak dtugo, jak dlugo czujesz si¢
z nim dobrze. Jedli po pewnym czasie przestanie by¢ dla ciebie komfortowy,
mozesz od nowa poszuka¢ najlepszego dla ciebie sposobu oddychania.

e Przy kaidym wdechu zadawaj sobie pytanie: ,Jaki rodzaj oddechu bylby
najbardziej przyjemny wiasnie teraz?”. Zobacz, jak odpowiada twoje cialo.
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2. Pozostawaj z kazdym wdechem i wydechem.

Jesli twoja uwaga odptywa ku czemus innemu, sprowadz? ja zaraz na oddech.
Jesli znowu gdzie§ powedruje, przywolaj ja z powrotem. Jesli si¢ rozproszysz
100 razy, 100 razy przywrdé uwage. Nie zniechecaj sie. Nie badZ na siebie zly.
Za kazdym razem, gdy uda ci si¢ wréci¢ do skupienia na oddechu, nagrédz sie
szczegdlnie przyjemnym oddechem. W ten sposéb umyst wyksztalci pozytywne
skojarzenia z oddechem. Odkryjesz, ze latwiej jest ci pozosta¢é z oddechem
i szybko do niego wréci¢, gdy znéw odplyniesz myslami.

Jesli zniechgca ci¢ mysl o tym, na jak wielu oddechach musisz pozosta¢
skupiony, przy kazdym oddechu powtarzaj sobie: ,Jeszcze tylko ten wdech; jeszcze
tylko ten wydech”. Zadanie pozostawania z oddechem bedzie si¢ wydawalo mniej
przyttaczajace, a twdj umyst lepiej si¢ skoncentruje na terazniejszosci.

Jesli chcesz mozesz uzy¢ stowa medytacyjnego, aby poméc zakotwiczy¢ uwage
na oddechu, np. popularnego ,Buddho” (Przebudzony). Powtarzaj w glowie
,bud” z kazdym wdechem i ,dho” z kazdym wydechem. Albo po prostu ,wdech”
i ,wydech”. Kontynuuj prace z medytacyjnym stowem tak dtugo, jak dtugo trwa
oddech. Zaniechaj jej, kiedy odkryjesz, ze z fatwoscig pozostajesz przy oddechu.
W ten sposdb z wicksza jasnoscia bedziesz mégh obserwowaé oddech.

3. Kiedy juz te oczywiste doznania zwiazane z oddechem sa dla ciebie
komfortowe, rozszerz swa $wiadomo$¢ na réine czesci ciala, by obserwowaé
subtelniejsze doznania.

Mozesz to zrobi¢ kawalek po kawatku, w dowolnej kolejnosci, ale na poczatku
sprobuj robi¢ w to sposdéb usystematyzowany, tak aby obja¢ obserwacja cale ciato.
Pézniej, kiedy twoja wrazliwo$¢ na bodzZce z ciata stanie si¢ bardziej automatyczna,
szybko wyczujesz, ktdre partie ciala wymagaja najwigcej atencji, i bedziesz mégt
natychmiast skierowa¢ do nich swoja uwage. Jednak na poczatku dobrze jest mie¢
w umysle jasny i zrozumialy plan dzialania.

Oto jedna z mozliwych map medytacyjnych:
* Rozpocznij od okolicy pepka. Zlokalizuj t¢ cz¢é¢ ciata w twojej $wiadomosci
i obserwuj przez chwile, kiedy wdychasz i wydychasz. Zobacz, jaki rytm

oddechu i jaka jego tekstura najlepiej ci teraz odpowiada. Jesli poczujesz
jakiekolwiek napiccie albo doswiadczysz ucisku w tej czeéei ciala, rozluznij
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si¢ tak, by podczas wdechu i wydechu nie ograniczato ci¢ zadne napiecie.
Jesli chcesz, mozesz wyobrazi¢ sobie, ze energia oddechu wplywa dokladnie
w okolice twojego pepka. Nie stwarzaj poczucia napiecia, prébujac przyciagad
ja skad$ z zewnatrz. Poczuj, ze energia oddechu fatwo i swobodnie wptywa
i wyptywa. Nic jej nie przeszkadza.

Kiedy czujesz, ze ta cz¢$¢ ciala jest od$wiezona, przenie$ swoja uwage na inne
obszary przedniej strony tulowia i powtarzaj te same kroki. Przeskanuj
te czedci ciala w nastepujacym porzadku: nizszy prawy kraniec podbrzusza,
nizszy lewy kraniec podbrzusza, splot stoneczny (miejsce dokladnie nad
twoim zoladkiem), prawy bok, prawa strona klatki piersiowej, lewy bok;
$rodek klatki piersiowej, miejsce po prawej stronie, gdzie spotykaja sie
klatka piersiowa i ramie, takie samo miejsce po lewej. Innymi stowy, twdj
medytacyjny szlak wiedzie w gére przedniej strony tulowia, zaczynajac swoj
bieg od $rodka, nastepnie kierujac si¢ w prawo, a w koncu w lewo. Potem
poruszasz si¢ dalej w gore tulowia i powtarzasz ten sam schemat.

Mozesz odkry¢, ze gdy skupiasz si¢ na réznych cz¢éciach ciala, rytm i tekstura
oddechu si¢ zmieniaja, by si¢ zharmonizowa¢ z danym obszarem. To bardzo
dobrze.

Przekieruj potem swoja uwage ku podstawie gardta i wykonaj te same kroki,
ktére podejmowates w przypadku pepka.

Przenie$ swoja uwage do samego wngtrza glowy. Wyobraz sobie, ze energia
oddechu wnika i uchodzi nie tylko nosem, ale réwniez oczami, uszami, tylem
szyi, czubkiem glowy. Pomysdl, jak ta energia fagodnie przepracowuje i bardzo
delikatnie rozpuszcza wzorce napiecia, ktére mozesz odczuwaé w obrebie
glowy — w szczekach, wokét oczu i na czole. Kiedy czujesz, ze napiecia
odpuscity, wyobraz sobie, ze energia oddechu wnika gleboko w obszar wokét
szyszynki, za twoimi oczami, pozwalajac tej czeéci ciala absorbowad calg
wplywajaca energic oddechu, jakiej potrzebuje. Ale uwazaj, by nie wywiera¢
zbyt wielkiego nacisku na glowe, poniewaz znajdujace si¢ w niej nerwy maja
tendencje do przeciazania sie. Niech sita bedzie odpowiednia do podtrzymania
skupienia.

Skieruj teraz swoja uwage na tyl szyi, dokladnie na punkt u podstawy
czaszki. Kiedy bierzesz wdech, pomysl o energii oddechu, ktéra wplywa
do twojego ciata wlasnie w tym punkcie, a nast¢pnie sptywa w d6t do ramion,
przedramion, az w koncu do czubkéw twoich palcéw. Kiedy wydychasz,
my$l o energii promieniujacej z tych czedci ciala i unoszacej si¢ w powietrze.
Kiedy staniesz si¢ bardziej uwazny na te czeéci ciala, sprébuj dostrzec,



po ktérej stronie wystepuje wicksze napiecie: w lewym czy prawym barku,
w lewym czy prawym ramieniu i tak dalej. Niezaleznie od tego, ktéra ze stron
jest bardziej napigta, sprobuj $wiadomie ja rozluzni¢ i utrzymaj ten stan
odprezenia podczas wdechu i wydechu.

Jesli masz tendencje do kumulowania napiecia w doniach, po$wie¢ troche

czasu na uwalnianie napiecia zgromadzonego wzdiuz grzbietu kazdej dioni

i w kazdym palcu.

Teraz, utrzymujac skupienie na tylnej czedci szyi, wez wdech z mysla,
ze energia oddechu biegnie w dét po obu stronach kregostupa az do kosci
ogonowej. Powtarzaj te same kroki jak w przypadku barkéw i ramion. Inaczej
moéwiac, kiedy robisz wydech, pomys$l o energii oddechu promieniujacej
z twoich plecéw w otaczajacy ci¢ przestrzen. Kiedy staniesz si¢ bardziej
uwazny na swoje plecy, zauwaz, ktéra strona gromadzi wiecej napiecia,
i sprobuj $wiadomie utrzymywac ja rozluzniong zaréwno w trakcie wdechu,
jak i w trakcie wydechu.

Przenies teraz swoja uwage w dot do kosci ogonowej. Kiedy bierzesz wdech,
pomysl o energii oddechu wplywajacej do ciala whasnie w tym miejscu.
Wyobraz sobie, jak mija biodra i ptynie w dét nég az do czubkéw palcéw
u stop. Powtarzaj te same kroki jak w przypadku barkéw i ramion. Jesli
trzeba, mozesz po$wigci¢ wigcej czasu na rozluZnianie napigcia w swoich
stopach i palcach.

To zamyka jeden pelny cykl skanowania ciala. Jesli chcesz, mozesz raz jeszcze
wyruszyé w podréz przez cale cialo, poczynajac na nowo od pepka,
aby sprawdzi¢, czy uda ci si¢ pozby¢ jakich§ wzorcéw napieé, ktére przegapites
za pierwszym razem. Mozesz to powtarzaé tyle razy, ile zechcesz, az poczujesz,

ze jeste$ gotowy, aby si¢ wyciszy¢.

Tylko od ciebie zalezy, ile czasu poswiecisz kazdej czesci ciata. Na poczatku

mozesz przyjaé ogélna zasade, ze kazdemu punktowi czy obszarowi ciata

pos$wiccasz tylko kilka minut, przeznaczajac wigcej czasu na punkty lezace

na centralnym meridianie [osi — przyp. thum], a nie na te ulokowane po bokach,

a jeszcze wigeej uwagi poswigcajac barkom, plecom i nogom. W miar¢ oswajania

si¢ ze wzorcami energii w swoim ciele mozesz dostosowywaé czas skupienia

na kazdym punkcie do wiasnych potrzeb. Jesli jakie§ miejsce lub jaki$ obszar

wydaja si¢ szczegdlnie dobrze odpowiadaé na twoja uwage, uwalniajac napiecie

w od$wiezajacy sposéb, pozostawaj w tym punkcie tak dlugo, jak dlugo
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otrzymujesz odpowiedz. Jesli zauwazysz, ze po kilku minutach skupienia
na danym punkcie albo konkretnym obszarze nie ma reakeji ze strony ciata lub
napiccie si¢ zwicksza, poczuj na razie to miejsce i przejdZ do nastgpnego punktu.

W przypadku gdy masz niewiele czasu na medytacjg, mozesz ograniczy¢
skanowanie ciata do centralnych punktéw tutowia — pepka, splotu stonecznego,
$rodka klatki piersiowej — a nastgpnie przej$¢ do podstawy gardla i srodka glowy.

Jesli skupianie uwagi w obrebie glowy powoduje jej bdl, unikaj tego, dopdki
nie nauczysz si¢ koncentrowa¢ si¢ przy minimalnym napieciu.

4. Wybierz punkt, w ktérym si¢ osadzisz.

Mozesz wybra¢ dowolny punkt, w ktérym energia oddechu jest czysta
i fatwo ci jest pozostawa¢é w skupieniu. Kilka tradycyjnych punktéw to:
czubek nosa,
punkt pomiedzy brwiami,
$rodek czota,
czubek glowy,
wngetrze glowy,
podniebienie,
tyt karku u podstawy czaszki,

e Mo a0 o

podstawa gardta,

—-

mostek (jego czubek),
pepek (albo punkt tuz nad nim),

o

podstawa kregostupa.

Po kilku sesjach medytacji mozesz poeksperymentowa¢ z réznymi punktami
i sprawdzi¢, ktéry daje najlepsze rezultaty. Mozesz tez odkry¢, e inne,
niewymienione tu punkty sa réwniez odpowiednie. Moze si¢ tez okazal,
ze $ledzenie dwéch punktéw naraz — na przyklad srodka glowy i podstawy
kregostupa — pomaga w utrzymywaniu uwaznosci bardziej niz skupianie si¢
tylko na jednym punkcie. Ostatecznie chcesz utrzymywaé swoja uwage skupiona
na dowolnym punkcie w swoim ciele. Ta zdolno$¢ bedzie uzyteczna, gdy bedziesz
cierpial z powodu choroby albo zranienia; mozesz wowczas czasami przyspieszy¢
proces zdrowienia poprzez skupianie energii oddechu na szczegélnych punktach
w ciele.
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5. Rozszerz swoja $wiadomo$¢ z tego miejsca tak, ze z kazdym wdechem

i wydechem wypelnia cale ciato.

Wyobraz sobie mala $wiecg na $rodku ciemnego pokoju. Plomien $wiecy
to jeden punke, ale jego $wiatlo wypelnia caly pokdj. Moze zechcesz, by twoja
$wiadomos$¢ byla zesrodkowana i jednoczesnie rozlegla. Twoje poczucie
$wiadomosci moze mie¢ tendencje do kurczenia sie — szczegblnie kiedy
wydychasz — wigc przypominaj sobie z kazdym oddechem: ,Cale cialo wdycha,
cale cialo wydycha”. Ta $wiadomos¢ calego ciala uchroni ci¢ przed sennoscia,
kiedy proces oddychania stanie si¢ wygodniejszy, i przed utrata skupienia,
gdy oddech stanie si¢ bardziej subtelny.

6. Przykazdymwdechuiwydechu myslo energii oddechukrazacej po calym ciele.

Pozwdl, by oddech sam znalazt rytm i strukturg, przy kedrych czujesz
si¢ najlepiej. Pomys$l o wszystkich energiach oddechu laczacych si¢ ze soba
i ptynacych w harmonii. Im pelniej sa polaczone, tym bardziej twoje oddychanie
bedzie bezwysitkowe. Jesli masz poczucie, ze kanaly oddechu s3 otwarte
podczas wdechu, ale zamknicte podczas wydechu, skoryguj swoja percepcje,
tak by pozostawaly otwarte przez caly cykl oddychania.

Utrzymuj to odczucie oddychania calym cialem przez pozostaly czas
medytacji. Nie martw si¢, gdy oddech zacznie ustawaé. Cialo bedzie samo
oddycha¢, gdy tego potrzebuje. Kiedy umyst jest spokojny, mézg zuzywa mniej
tlenu, wigc tlen, ktéry cialo przyjmuje pasywnie — poprzez ptuca i by¢ moze przez
rozluznione pory skory (specjalisci od anatomii majg rézne opinie na ten temat) —
wystarczy, by zaspokoi¢ jego potrzeby. Jednoczesnie nie prébuj zatrzymywacd
oddechu na site. Niech plynie wlasnym rytmem. Twoim zadaniem jest po
prostu utrzymywanie rozleglej, skupionej $wiadomosci i pozwalanie oddechowi,
by plynal swobodnie poprzez cialo.

Jesli odkryjesz, ze tracisz skupienie, kiedy rozszerzasz $wiadomos¢ na cale
ciato, mozesz powréci¢ do skanowania go, sprébowa¢ uzy¢ medytacyjnego stowa
albo zwraca¢ uwagg na jeden punkt, dopéki nie poczujesz si¢ gotowy, by znéw

sprobowad $wiadomosci calego ciata.
Warianty. Kiedy juz bardziej zaznajomisz si¢ z medytacja i problemami,

na ktére napotykasz w trakcie jej praktykowania, mozesz dopasowa¢ kroki w taki
sposob, jaki uznasz za stosowny. W gruncie rzeczy wypracowanie zdolnosci
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wyczucia tego, jak dostosowywaé rézne do$wiadczenia — uczenie si¢ poprzez
eksperymentowanie — jest wazna zasada w stosowaniu medytacji oddechu przy
rozwijaniu wnikliwosci.

Na przyktad mozesz zechcie¢ zmieni¢ kolejno$¢ krokéw. Moze si¢ okazad,
ze fatwiej jest odnalez¢ wygodny sposéb oddychania (krok pierwszy), jesli najpierw
rozwiniesz $wiadomos¢ calego ciata (krok piaty). Albo ze na chwile potrzebujesz
mocno skupi¢ umyst w jednym punkcie (krok czwarty), zanim zaczniesz bada¢
doznania oddechu w pozostatych cze¢sciach ciata (krok trzeci). Mozesz tez odkry¢,
ze po wybraniu jednego miejsca do osadzenia (krok czwarty), chcesz skupi¢ si¢
przez chwile na dwéch miejscach naraz, zanim przejdziesz do rozszerzania swojej
$wiadomosci na cale cialo (krok piaty).

Kolejnym sposobem dopasowywania praktyki medytacyjnej do swoich
potrzeb jest zmiana tego, co robisz w obrebie poszczegdlnych etapéw. Krok trzeci —
badanie subtelnych doznan oddechu w ciele — daje szczegdlnie duza swobode.
Moze zechcesz rozpoczaé skanowanie ciala od karku, myslac o tym, jak energia
oddechu wchodzi w cialo tylna strona szyi, a nastgpnie sptywa w dét kregostupem
iw koricu z ndg do czubkéw palcéw u ndg i przestrzeni pomiedzy palcami. Potem
pomysl o oddechu wchodzacym w tyt szyi i dalej w d6t, wzdluz barkéw, i dalej
na zewnatrz, poprzez rece do palcodw i przestrzeni pomigdzy palcami. Nastgpnie
skieruj swoja uwage na wrazenia oddechu powstajace z przodu twojego tutowia.

A moze chcialby$ za pierwszym razem przej$¢ poprzez ciato bardzo szybko,
a nastgpnie powtdrzy¢ jego skanowanie bardziej metodycznie?

Mozesz takze wizualizowaé sobie zmiany kierunku przeptywu odczué
zwigzanych z oddechem. Na przykiad zamiast wyobraza¢ sobie, ze oddech
przeptywa w dét kregostupa i wychodzi na zewnatrz przez stopy, mozesz
pokierowa¢ go od stép w gére kregostupa, a nastgpnie doswiadezy¢, jak wychodzi
przez czubek twojej glowy albo splywa po czubku twojej glowy i w dél, poprzez
gardlo i wydostaje si¢ na zewnatrz w obszarze pofozonym na wprost twego serca.

Albo mozesz odczuwaé, ze istnieja energie oddechu otaczajace twoje ciato
jak kokon. Kiedy tak si¢ dzieje, sprébuj wyczué, kiedy te energie pozostaja
w harmonii, kiedy sa w konflikcie i jak przeprowadzi¢ je od konfliktu
do harmonii w sposéb, ktéry odiywia energie wewnatrz ciala. Jednym
z takich sposobéw jest wizualizacja wszystkich tych energii jako plynacych
w jednym kierunku — powiedzmy, od glowy do czubkéw palcéw u ndg —
a nastepnie, po pewnym czasie, wizualizacja, jak plyna w przeciwng strone.
Zauwaz, przy ktérym kierunku przeptywu energii oddechu czujesz si¢ bardziej
komfortowo, a nastepnie trzymaj si¢ go. Jesli 6w kokon energii jest dla ciebie
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wygodny, mozesz poeksperymentowal ze sposobami spozytkowania tej energii

do leczenia tych czesci twojego ciata, w ktérych odczuwasz napigcie lub bol.

Kolejnym sposobem modyfikacji wskazanych krokéw — w niektérych
sytuacjach — jest skupianie si¢ tylko na kilku z nich. Sg dwie gléwne okolicznosci,
w ktérych moze si¢ to okazac dla ciebie interesujace:

* Kiedy dopiero zaczynasz i odkrywasz, ie za krokami o szerszym
skupieniu — trzecim, piatym i széstym — trudno jest podazad bez rozpraszania
sie, wéwczas mozesz je pominaé¢ i bardziej skupi¢ si¢ na krokach
wymagajacych zawezonej, bardziej skoncentrowanej uwagi — pierwszym,
drugim i czwartym — do czasu, az bedziesz mégt konsekwentnie przy nich
pozostawaé. Dopiero wtedy powiniene$ rozszerzy¢ swoja prakeyke, tak by
objeta réwniez trzy pozostale etapy. Niewazne, ile sesji medytacji ci to zajmie.
Liczy si¢ to, ze jeste§ w stanie utrzymaé wygodne centrum. To pomoze
ci doda¢ pozostate kroki z wigkszym poczuciem stabilnosci.

o Kiedy masz wprawg w lqczeniu wszystkich szesciu krokéw i cheesz zdoby¢
praktyke w uspokajaniu umystu tak szybko, jak to mozliwe, mozesz skupi¢
si¢ na krokach: czwartym, piatym i széstym. Innymi slowy, gdy wiesz
juz z do$wiadczenia, w ktérym miejscu umysl czuje si¢ najbardziej
komfortowo, sprébuj szybko tam osia$¢, pozwdl mu si¢ swobodnie rozgosci¢,
a nastepnie sprawdz, jak szybko potrafisz rozszerzy¢ swoja $wiadomosé
wraz z komfortowym oddechem tak, by wypelnila cale cialo, i utrzymuj
ja w tym stanie. To umiej¢tno$¢ warta rozwijania nie tylko w kontekscie
formalnej medytacji, lecz takze w codziennym zyciu. Ten punkt omodwie
dokladniej w czgsci trzeciej.

To tylko kilka sposobéw, z ktérymi méglbys poeksperymentowac.
Jednak zwykle najlepiej jest rozpocza¢ od tych sze$ciu krokéw, po kolei,
tak by mie¢ jasny plan marszruty za kazdym razem, gdy siadasz do medytacji.
W ten sposdb, kiedy zbladzisz, bedzie ci fatwiej wréci¢ do punktu wyjécia. A jesli
jaki$ szczegdlny etap w prakeyce idzie ci wyjatkowo dobrze, bedziesz w stanie

lepiej go zapamigta¢, poniewaz wiesz, w ktérym miejscu na mapie si¢ znajduje.
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ITII. WYCHODZENIE Z MEDYTAC]I
Sa trzy kroki, by zrecznie wyj$¢ z medytacji.
1. Zastanéw si¢ nad tym, jak poszla twoja medytacja.

Tutaj celem jest wyciagniecie wnioskéw uzytecznych do nastgpnej medytacji.
Czy w czasie zakonczonej sesji byt etap, w ktérym umyst czut si¢ szczegélnie
spokojny i skupiony? Jesli tak, to spytaj siebie: ,Gdzie bylem skupiony? Czym byta
ta jako$¢ mojego skupienia? Czym byla ta jakos¢ mojego oddechu? Co robitem,
aby dojs¢ do tego punktu w medytacji?”. Sprobuj zapamietaé te rzeczy do czasu
twojej nastepnej sesji. Mozesz odkry¢, ze jeste$ w stanie odtworzy¢ to poczucie
spokoju, powtarzajac te same kroki. Jesli nie, odsuri to wspomnienie na bok
i skup si¢ catkowicie na tym, co robisz w chwili obecnej. Sprobuj lepiej si¢ temu
poprzyglada¢ nastgpnym razem. To whasnie poprzez obserwacje medytacja
rozwija si¢ jako umiejetnos¢ i przynosi bardziej obiecujace rezultaty. To jak bycie
dobrym kucharzem: jesli zauwazysz, jakiego rodzaju potrawy zadowalaja ludzi,
dla keérych gotujesz, dajesz im tego wigcej i w kodcu dostajesz nagrode albo
podwyzke.

2. Ponownie rozwin myfsli zyczliwosci.

Pomysl o calym tym spokoju i ukojeniu, ktérych doswiadczyles podczas
ostatniej sesji, i zadedykuyj je innym istotom: albo konkretnym ludziom, kt6rych
znasz i ktérzy teraz cierpig, albo wszystkim zyjacym istotom we wszystkich
kierunkach — wszystkim twoim towarzyszom w narodzinach, starzeniu
sig, chorobie i $mierci. Oby$my wszyscy odnalezli w swoich sercach spokd;
i pomys$lnos¢.

3. Sprébuj pozosta¢ wyczulony na energic oddechu, kiedy otwierasz oczy
i opuszczasz pozycje medytacyjna.

Nie pozwdl, aby $swiadomo$¢ wzroku wyparla §wiadomos¢ ciata. I nie pozwdl,
by troska o twoje nastgpne dzialanie sprawifa, ze porzucisz swoja $wiadomo$é
energii oddechu w ciele. Prébuj utrzymywaé poczucie $wiadomosci calego
ciala tak konsekwentnie, jak tylko potrafisz. Kiedy angazujesz si¢ w inne
dziatania, moze ci by¢ trudno $ledzi¢ wdech i wydech, ale mozesz utrzymywaé
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ogdlne poczucie jakosci oddechu w ciele. Utrzymuj go w stanie zrelaksowania
i przeptywu. Zauwaz, kiedy tracisz jego $wiadomos¢ i jak mozesz ja odzyskac.
Sprébuj utrzymacé to poczucie $wiadomosci energii oddechu w ciele nieprzerwanie
w takim stopniu, w jakim tylko potrafisz, az do czasu, gdy usiadziesz do nastgpnej
medytacji. W ten sposéb przez caly dzied utrzymujesz solidny, odzywczy
fundament dla umyshu. Daje ci to poczucie ugruntowania. To ugruntowanie
z kolei nie tylko zapewnia poczucie bezpieczeristwa i wewnetrznego spokoju,
ale réwniez stanowi podstawe do obserwacji poruszeri umystu. Jest to jeden
ze sposobdéw, w jaki stabilna uwazno$¢ i czujnos$¢ tworza podstawe dla wgladu.

Innymi slowy, najbardziej umiejetnym sposobem wychodzenia z medytacji
jest niezupelne jej opuszczenie. Utrzymuj ja tak intensywnie i tak dlugo,
jak tylko potrafisz.

IV. MEDYTACJA W INNYCH POZYCJACH
MEDYTACJA CHODZONA

Medytacja chodzona jest dobrym pomostem pomigdzy utrzymywaniem
spokojnego umystu, kiedy cialo jest w bezruchu, a jego zachowaniem posréd
wszystkich codziennych czynnosci. W trakcie medytacji podczas chodzenia
¢wiczysz sig w ochronie spokoju umystu, kiedy cialo jest w ruchu, majac
jednoczesnie do czynienia z mozliwie najmniejszg liczba zewnetrznych rozproszen.

Idealna pora do praktykowania medytacji chodzonej jest czas tuz
po zakoniczeniu medytacji w pozycji siedzacej — gdy twéj umyst jest juz uspokojony
(przynajmniej do pewnego stopnia).

Jednakze u niektérych oséb lepiej sprawdza si¢ praktykowanie medytacji
w bezruchu, w siadzie na poduszce po sesji medytacji w ruchu, bo wéwczas
szybciej sa one w stanie wyciszy¢ umyst. Jest to kwestia indywidualna.

Jesli medytujesz tuz po positku, madrzej jest zrobi¢ medytacje chodzong
niz siedzaca, poniewaz ruch ciala pomaga zaréwno strawi¢ jedzenie, jak i odegna¢
sennos¢.

Sa dwa sposoby praktykowania medytacji chodzonej: chodzenie tam
i z powrotem po ustalonej $ciezce albo spacerowanie. Pierwszy sposéb bardziej
sprzyja uspokojeniu umystu, drugi zda egzamin, kiedy nie masz dyskretnego
miejsca, gdzie mdglby$ chodzi¢ tam i z powrotem bez wzbudzania czyjejs
ciekawosci czy niepokojenia kogos.
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1. Chodzenie po Sciezce. Wybierz polozong na réwnym terenie $ciezke,
dluga na 20-70 krokéw. Idealnie, gdyby byt to linearny odcinek, ale jesli nie
mozesz znalez¢ tak diugiej prostej $ciezki, sprébuj drogi w ksztakcie litery
L albo U. Jesli zamierzasz odmierzaé czas swojej medytacji, ustaw budzik i potéz
go w poblizu w taki sposdb, abys chodzac, nie byl w stanie zobaczy¢, ile czasu
zostalo.

Stari przez chwile na jednym koricu $ciezki. Lagodnie ztacz swoje dlonie
przed soba albo za soba i pozwdl, by twoje rece zwisaly wygodnie. Jesli masz
rece przed soba, niech obie dlonie beda skierowane do ciata. Jesli s za toba,
skieruj dfonie na zewnatrz ciala. Zamknij oczy i sprawdz, jak si¢ czuje twoje
cialo — czy jest prawidlowo ustawione, czy nie przechyla si¢ w prawo lub w lewo.
Jesli czujesz, ze jest przekrzywione, rozluznij miesnie, ktére za to odpowiadaja,
tak aby cialo pozostawalo w jak najlepszej réwnowadze.

Zwrb¢ uwage na oddech. Wez kilka dtugich, glebokich wdechéw i zréb kilka
wydechdéw. Skup swoja uwage na doswiadczeniu oddechu w jednej z czgdci twego
ciala. W poczatkowej fazie zazwyczaj dobrze jest wybraé¢ dowolny punkt na linii
prowadzacej wzdtuz $rodka przedniej czedci tutowia. Jesli skupisz si¢ na swojej
glowie, bedziesz mial tendencje, by tam pozostaé: nie bedziesz mial jasnego
do$wiadczenia ruchu twojego ciala i fatwo ci bedzie uciec myslami do przesztosci
i przysztosci. Jesli skupisz si¢ na punkcie lezacym po jednej stronie ciala, mozesz
straci¢ réwnowage.

Jednakze jesli na poczatku trudno jest ci si¢ skupi¢ na jednym punkcie
tutowia, mozesz po prostu pracowaé nad $wiadomoscia ruchu twoich nég
lub stép albo doznari w twoich rekach. Kiedy twéj umyst sie uspokaja, wéwczas
mozesz sprébowaé odszukaé miejsce na tufowiu, na kedrym skupianie si¢ bedzie
komfortowe.

Oddychaj w sposéb, ktéry pozwala, by wybrane miejsce odczuwato wygode,
otwarcie i od$wiezenie.

Otwoérz oczy i patrz na wprost albo w dét na $ciezke kilka krokéw przed toba,
ale nie pozwalaj, by glowa pochylata si¢ do przodu. Trzymaj ja prosto.

Upewnij sig, ze wciaz jeste$ gleboko $wiadomy punktu skupienia na oddechu,
a nastepnie zacznij i§¢. Podazaj normalnym krokiem albo nieco wolniej
niz zwykle. Kiedy idziesz, nie rozgladaj si¢. Przez cala droge utrzymuj wewngtrzna
uwage na wybranym punkcie w ciele. Pozwdl, by oddech odnalazt wygodny rytm.
Nie ma potrzeby, by synchronizowa¢ oddech z krokami.

Kiedy dotrzesz do korica $ciezki, zatrzymaj sie na chwile, aby upewni¢ sie,
ze twoja uwaga wciaz skupia si¢ w wybranym punkcie. Jedli si¢ rozproszyles,
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przekieruj swoja uwage ponownie na wybrany obszar ciala. Potem odwréé
sic w przeciwnym kierunku i idZ do miejsca, w ktérym zaczale$ ,spacer”,
utrzymujac skupienie na wybranym punkcie. I znowu: zatrzymaj si¢ przez chwile
na koricu $ciezki, by upewnic sig, ze uwaga nie uleciata. Odwrd¢ si¢ i znéw idz
w przeciwnym kierunku. Jesli pomaga ci to w uspokajaniu umystu, mozesz
zawczasu zdecydowaé, czy za kazdym razem bedziesz obracal sie¢ w kierunku
zgodnym z ruchem wskazéwek zegara, czy w przeciwnym.

Powtarzaj to tak dtugo, az ustalony przez ciebie czas dobiegnie korica.

Na poczatku najlepiej jest si¢ skupi¢ na utrzymywaniu uwagi na wybranym
punkcie w ciele na tyle, na ile to mozliwe — tak samo jak w czwartym kroku
medytacji siedzacej. To dlatego, ze twoja uwaga szuka réwnowagi pomiedzy
kilkoma rzeczami naraz: twoim wybranym punktem, faktem, ze idziesz,
oraz tym, ze musisz by¢ na tyle $wiadomy swego otoczenia, by nie zej$¢ ze $ciezki,
nie mina¢ kofica trasy albo zeby na co$ nie wpasé. To samo w sobie na poczatku
jest dla twojego umystu nie lada wyzwaniem.

Kiedy staniesz si¢ w tym bardziej biegly, mozesz zaczaé zwracaé wigksza
uwage na to, jak podczas marszu energie oddechu plyng w réinych czesciach
twojego ciala, jednoczesnie utrzymujac pierwotne skupienie na wybranym
punkcie w ciele — w sposéb bardzo podobny do opisanej w punkcie piatym
prakeyki medytacji siedzacej, gdy utrzymujesz skupienie w danym miejscu,
a przy tym rozszerzasz swoja $wiadomo$¢. Mozesz zrobi¢ eksperyment polegajacy
na obserwowaniu tego, jak szybko mozesz przejs¢ od komfortowego skupienia na
jednym punkcie do rozszerzenia §wiadomosci i poczucia wygody rozlewajacej sie
po calym ciele. Kiedy juz tego dokonasz, zobacz, jak dlugo mozesz utrzyma¢ si¢
w tym stanie, gdy kontynuujesz spacer. Jak si¢ przekonasz w czesci trzeciej, jest
to wazna umiejetno$é, ktéra warto rozwijaé, jesli si¢ chee utrzymywad poczucie
stabilnego dobrostanu w codziennym zyciu.

Umysly niektérych ludzi potrafia si¢ doskonale koncentrowaé podczas
chodzenia. Ale przekonasz si¢, ze mozesz osiagnaé wyzszy poziom skupienia
podczas siedzenia niz w czasie chodzenia, a to dlatego, ze podczas chodzenia
musisz zwracaé uwage na wiccej aspektéw. Jednakze fakt, ze podczas chodzenia
twoja uwaga musi si¢ porusza¢ w obrebie trzech spraw — nieruchomego punktu,
ruchu w marszu i $wiadomosci otoczenia — oznacza, ze wyraznie widzisz
poruszenia umystu na ograniczonym obszarze. To stwarza doskonaly okazj¢
do tego, by obserwowaé je uwaznie i przyjrze¢ si¢ temu, w jaki sposob ci¢ zwodza.

Na przyktad zauwazysz, jak natretne mysli prébuja skorzystaé z faktu, ze umyst
porusza si¢ szybko pomie¢dzy owymi trzema ,miejscami”. Wkradajg si¢ w ten
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ruch i przejmuja go, odwodzac go od medytacji. Gdy tylko zauwazysz, ze to si¢
dzieje, zatrzymaj si¢ na chwile, przywré¢ uwage do wybranego punktu, a potem
wréé¢ do chodzenia. Z czasem bedziesz dostrzegal ruch tych nieproszonych
mysli, ale nie bedziesz za nimi podazal. Kiedy nie bedziesz z nimi wedrowal,
beda ci towarzyszyly przez chwile, a potem znikng. Jest to wazna umiejetno$é
w uzyskiwaniu wgladu w dziatania umystu.

2. Spacerowanie. Je$li zamierzasz praktykowaé medytacje chodzong
podczas spaceru, musisz ustanowi¢ dla siebie kilka regul, tak aby nie zmienilo si¢
to w zwyczajng przechadzke.

Wybierz rejon, ktéry jest wzglednie spokojny i gdzie nie wpadniesz na ludzi,
ktérzy chcieliby ci¢ zatrzymac i z tobg pogadaé. Dobrym miejscem moze by¢
park czy spokojna wiejska droga. Jesli cheesz praktykowaé medytacje chodzona
w sasiedztwie, idZ tam, gdzie zwykle nie chodzisz i gdzie sasiedzi nie beda
prébowali weiggnaé cie w rozmowe. Jesli kto$ cig zawola, niech stanie si¢ reguta,
ze skiniesz glowa i u$miechniesz si¢ w odpowiedzi, ale nie wypowiesz wigcej stéw
niz to konieczne.

Zanim wyruszysz, postdj przez chwile, aby wyprostowaé swoje cialo, i skieruj
uwage na wybrany punkt, by obserwowa¢ oddech. Oddychaj w taki sposéb,
ktéry sprawia, ze punkt ten odczuwasz jako wygodny i od$wiezony. Mysl o nim
jak o wypelnionej woda po brzegi misce, z ktérej nie cheesz uroni¢ ani kropli.

IdZ normalnym krokiem, spokojnie, ale tak, by nie wygladato to nienaturalnie.
Chcesz utrzymaé swéj sekret: prakeykujesz medytacje chodzong i nie chcesz,
by kto$ inny o tym wiedzial. Rozgladaj sic woké! tylko na tyle, na ile jest
to konieczne i niezbedne dla zachowania bezpieczeristwa.

Gdy twoje mysli zaczna uciekad, zatrzymaj si¢ na chwile i ponownie si¢ skup
na wybranym punkcie. Zaczerpnij kilka wyjatkowo odswiezajacych oddechéw,
a potem kontynuuj przerwany spacer. Jesli w poblizu sa ludzie, a ty nie chcesz
zwracad na siebie uwagi, gdy prébujesz wréci¢ do uwaznosci, udawaj, ze patrzysz
na co$ na poboczu.

Obojetnie, czy praktykujesz medytacje chodzona na ustalonej Sciezce,
czy podczas spaceru, zakoricz sesje, stojac przez chwile nieruchomo i wykonujac

trzy kroki wychodzenia z medytacji, tak jak to opisano powyzej w czgéci trzeciej.
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MEDYTACJA STOJACA

Medytacj¢ na stojaco wykonuje si¢ rzadko. Czegdciej jest to cze$é medytacji

chodzonej. Podczas chodzenia jest ona szczegdlnie przydatna w pigciu sytuacjach:

1.

Kiedy twoje mysli uciekajg od oddechu, zatrzymaj si¢ na chwile, poczekaj
do momentu, az znéw bedziesz w stanie skupi¢ swoja uwage w wybranym
punkcie. Nastepnie wré¢ do chodzenia. Gdy twéj umyst jest szczegdlnie
niespokojny, mozesz postaé przez jaki$ czas. W takim przypadku skorzystaj
z faktu, ze stoisz spokojnie, zamknij oczy i poczuj bodzce z ciata — sprawdz,
czy jest ono wyprostowane. Jesli si¢ garbisz, wyprostyj si¢, wciagnij nieco
brzuch, cofnij ramiona, a nast¢pnie opus¢ je w dot, tak aby na plecach
powstal niewielki tuk. Jesli pochylasz sie¢ w jedng badz w druga strone,
rozluznij wszystkie migénie, ktére nie pozwalajg ci utrzymad wyprostowanej
postawy. Nastepnie odprez si¢ w tej pozycji, tak by$ mégt ja utrzymywaé przy
minimalnym napieciu.
Kiedy spacer ci¢ znuzy}, ale nie jeste$ jeszcze gotéw, by zaprzestaé medytacji
chodzonej, postdj kilka minut, by odpoczaé, zwracajac uwage na swoja
postawe, tak jak w punkcie pierwszym.
Gdy starasz si¢ opanowal umiejetno$¢ rozszerzania uwagi — wraz
ze swobodnym oddechem — z jednego punktu az do wypelnienia calego
ciala, mozesz stwierdzi¢, ze fatwiej ci to zrobi¢, stojac nieruchomo. Kiedy
juz osiagniesz ten stan, wré¢ do chodzenia. Jesli wtedy utracisz mozliwos¢
odczuwania calego ciala, zatrzymaj si¢ i stan nieruchomo, zeby tatwiej bylo
ci ja odzyskac.
Kiedy umyst, pomimo poruszen ciata, wchodzi w gleboki stan koncentragji,
zatrzymaj si¢ i stdj spokojnie, by pozwoli¢ mu si¢ w tym skupieniu zanurzy¢.
Niektérzy medytujacy, obok $ciezki, po ktdrej chadzaja, aranzuja miejsce,
gdzie mogliby usias¢, kiedy umyst skupia si¢ tak mocno, ze nawet spokojne
stanie jest rozproszeniem.
Kiedy podczas chodzenia uzyskasz jakis interesujacy wglad w umyst, zatrzymaj
si¢ i postdj, by$ mogl go obserwowad uwazniej. W takich przypadkach mozesz
nie chcie¢ poswiecal zbyt wiele uwagi swojej postawie, jako ze mogloby
ci¢ to oderwac od tego, co obserwujesz w umysle.

Pamigtaj podstawowg zasadg: gdy stoisz, trzymasz swoje dlonie ztaczone
przed sobg albo za soba, tak jak podczas chodzenia.
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MEDYTACJA LEZACA

Medytacja podczas lezenia jest bardzo skuteczna w osigganiu silnego
skupienia. W przypadku niektdrych ludzi sprzyja rozwojowi koncentracji bardziej
niz postawa siedzaca.

Jednakze pozycja ta sprzyja réwniez zapadaniu w sen. Dlatego gléwnym
wyzwaniem podczas medytacji lezacej jest to, by nie zasnac.

Ogdlnie lepiej jest medytowaé, lezac na prawym boku, a nie na lewym,
na plecach czy na brzuchu. Jesli jeste$ zmuszony do lezenia przez diuiszy
czas — na przyklad z powodu choroby — nie ma nic ztego w tym, abys caly czas
medytowal, zmieniajac ulozenie ciala miedzy tymi czterema postawami.

Jednak lezenie na prawym boku ma trzy zalety. Po pierwsze, serce znajduje
si¢ wowczas powyzej glowy, co usprawnia przeptyw krwi do mézgu. (To znaczy,
ze jesli masz odwrécona budowe ciala, czyli kiedy serce jest po prawej stronie,
byloby lepiej, gdyby$ medytowal, lezac na lewym boku.) Po drugie, jest lepsze dla
trawienia. Po trzecie — i w tym przypadku dotyczy to lezenia zaréwno na prawym,
jak i na lewym boku — mozesz skupi¢ si¢ na ulozeniu jednej stopy na drugiej
i utrzymywaniu tej pozycji, nie pozwalajac, by jedna ze stdp si¢ zesliznela. Ilogé
uwagi, ktéra musisz poswigci¢ swoim stopom, moze poméc ci pozostaé na jawie.

Pod glowe podiéz poduszke, tak aby utrzymaé kregostup wzglednie
wyprostowany. Jesli lezysz na prawym boku, umie$¢ prawe rami¢ nieco przed
soba, tak aby ci¢zar ciala na nim nie spoczywal. Zegnij swoje ramie w taki sposdb,
by prawa dlon lezala przed twoja twarza, zwrécona dlonig ku gérze. Pozwdl
swojej lewej rece leze¢ prosto wzdluz ciata, z lewg dfonig skierowang do ziemi.

Poszczegélne kroki dotyczace obserwowania umystu, skupiania si¢ na oddechu
i opuszczania medytacji sg takie same, jak dla medytacji siedzacej.

V. STAWANIE SIE MEDYTUJACYM

Medytowanie to jedna sprawa. Stawanie si¢ medytujacym to co$ innego.
Oznacza to rozwijanie zestawu wewngtrznych tozsamosci wokél aktywnosci
medytacyjnych. Idealnie byloby, gdy medytujesz, zeby te tozsamosci uzyskiwaty
wzrastajacy wplyw posréd twego wewngtrznego komitetu.

Trzy czynnosci potrzebne do skupienia, wokét ktérych wyrastaja
te tozsamodci, to: uwazno$¢, czujnosé i gorliwos¢. Kiedy skupiasz si¢ na oddechu
zgodnie z powyzszymi instrukcjami, uwazno$¢ utrzymuje te pouczenia w umysle,

czujno$¢ odpowiada za obserwowanie tego, co robisz, i rezultatéw twojego
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dzialania, podczas gdy gorliwo$¢ prébuje to robi¢ dobrze. Kiedy twéj umyst
oderwie si¢ od oddechu, gorliwo$¢ prébuje powréci¢ do niego tak szybko, jak
to mozliwe. Kiedy jestes na oddechu gorliwos¢ prébuje by¢ tak wrazliwa na to,
co idzie dobrze, a co nie wychodzi, w takim stopniu, w jakim jest to mozliwe.
Kiedy sprawy nie ida dobrze, prébuje odgadnad, co jest tego przyczyna, i usituje
wprowadzi¢ ulepszenia. Kiedy sprawy idg dobrze, stara si¢ je podtrzymywa¢, aby
mogly wzrastad.

W miare praktyki jakosci te staja si¢ mocniejsze, zaczynaja si¢ zlewaé w dwie
nowe odrebne tozsamosci, dwoch nowych cztonkéw twojego komitetu umystu.
Bardziej pasywny z tej pary jest obserwator, ktdry rozwija si¢ w otoczeniu
czujnosci. To jest ta cze$¢ umyshu, ktéra wycofuje si¢ nieco i po prostu obserwuje,
co si¢ dzieje, ingerujac w stopniu minimalnym. W miare jak si¢ rozwija, zapewnia
ci okazje do ¢wiczenia wytrwalosci — zdolnosci do trwania w tym, co si¢ dzieje,
nawet jesli jest to nieprzyjemne — i réwnowagi — zdolnosci do niereagowania
na zjawiska, by méc je widzie¢ jasno takimi, jakie sa.

Z kolei bardziej aktywna tozsamoscia jest dzialacz, ktéry rozwija si¢
w otoczeniu uwaznosci i gorliwosci. To on prébuje sprawié, zeby wydarzenia szty
pomyS$lnym torem; to on — kiedy sprawy nie ida dobrze — zadaje pytania i bada
temat, by zrozumie¢, dlaczego tak jest; prébuje sobie przypomnie¢, co si¢ dziato
w przesztosci, a nastepnie decyduje, jak zareagowaé — kiedy najlepiej ingerowac,
a kiedy nie. Kiedy wszystko dobrze si¢ uklada, dziatacz prébuje utrzymac taka
tendencje. Z czasem odkryjesz, ze moze on si¢ wciela¢ w wiele rdl, takich jak
badacz i rezyser. Kiedy prébujesz nada¢ sprawom mozliwie najbardziej korzystny
kierunek, dziatacz éwiczy twa pomystowos¢ i wyobraznie.

Wymienione dwie tozsamosci wspieraja si¢ nawzajem. Obserwator dostarcza
dzialaczowi doktadnych informacji, na ktérych podstawie ten drugi moze oprzeé
swoje decyzje, tak aby nie prébowal narzucaé swej woli ani zaprzeczad, gdy dzieje
si¢ krzywda. Dzialacz robi, co moze, aby obserwator nie stracil réwnowagi i nie
zaczal dostarczaé stronniczych informacji — jak wtedy, gdy pojawia si¢ pokusa,
by skupi¢ si¢ na jednej stronie zagadnienia, a zignorowa¢ druga. Czasami
ta dwukierunkowa komunikacja jest bardzo szybka. Innym razem — szczegélnie
wtedy, kiedy nie mozesz czego$ zrozumieé i po prostu musisz obserwowad,
co si¢ dzieje — okazuje sig, ze identyfikujesz si¢ z obserwatorem przez dos¢ dtugi
czas, nim uzyskasz wystarczajaca ilo$¢ informacji do przekazania dzialaczowi.

Znaczna cz¢$¢ umiejetnosci medytowania to nauka tego, kiedy podczas
praktyki przyja¢ te tozsamosci. Jak si¢ okaze w drugiej czesci tej ksiazki,
sa one szczegblnie pomocne przy radzeniu sobie z problemami pojawiajacymi
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si¢ w umysle. Na przyklad, kiedy stajesz w obliczu bélu, w odniesieniu do niego
mozesz przyja¢ dwie alternatywne tozsamosci. Nie musisz by¢ ofiara bdlu,
mozesz by¢ jego obserwatorem. Albo mozesz przyja¢ rolg badacza, ktdry prébuje
zrozumied, czym jest bol i dlaczego umyst zmienia go w brzemie.

Podobnie, kiedy jakie$ nieprzyjemne uczucie wkrada si¢ do twojego umystu,
nie musisz identyfikowaé si¢ z osoba, ktdéra odczuwa te emocje czy sie na nig
godzi. Mozesz by¢ obserwatorem, odsuwajac si¢ od tej emocji. Mozesz by¢
dzialaczem, ktéry weieli si¢ w role badacza, i bedzie rozkladal emocje na czynniki
pierwsze, albo dyrektora tworzacego nowa emocje, by zastapi¢ nia t¢ wywolujaca
dyskomfort

Kiedy twoje skupienie si¢ poprawi, obserwator i dzialacz wciaz bywajg
pomocni. Na poziomie silnej koncentracji zwanej jhina (zobacz: cze$é czwarta)
zmieniajg si¢ w czynnik zwany ocenianiem: czynnik rozeznania, ktdry
pomaga uspokoi¢ umyst poprzez zrozumienie jego potrzeb i ich zaspokajanie.
Obserwator dziala jako pasywna strona ewaluacji, dziatacz jako strona aktywna.
Wspétpracujac, moga zaprowadzi¢ ci¢ daleko w praktyce.

Zatem nawet jesli ci cztonkowie twojego komitetu s3 formami stawania sig,
to s3 to formy uzyteczne. Nie odrzucaj ich, dopdki nie osiggniesz poziomu,
na ktérym nie beda ci juz mialy nic do zaoferowania. W migdzyczasie poznaj
je poprzez ich ¢wiczenie. Poniewaz w sklad twojego komitetu umystu wchodzi
wielu niesprzyjajacych czlonkéw, bedziesz potrzebowal wszelkiej wewngtrznej
pomocy, jaka mozesz uzyskad.

52



CZESC DRUGA

POWSZECHNE PROBLEMY

W trakcie medytacji kazdy napotyka problemy i miewa trudne momenty,
wigc nie pozwdl, aby ci¢ one zniechecily. Nie postrzegaj ich jako oznak tego,
ze nie robisz zadnych postepéw albo ze jeste$ beznadziejnym medytujacym.
Problemy sa doskonala sposobnoscia, by rozpozna¢ zte nawyki i by nauczy¢ sig,
jak co$ mozna z nimi zrobi¢. To rozwija twoja wnikliwos$¢. Tak naprawdg proces
uczenia si¢, jak sobie radzi¢ z dwoma najbardziej powszechnymi problemami
w medytacji — bdélem i wedrujacymi myslami — jest tym, co w przeszlosci
doprowadzito wielu ludzi do Przebudzenia.

Opisane tutaj strategie skupiaja si¢ na tym, co mozesz zrobié, aby si¢ upora¢
z tymi problemami podczas medytacji. Jesli uznasz, ze w twoim przypadku
si¢ one nie sprawdzaja, sam sprébuj wymysli¢ jakie$ rozwiazania. W taki sposéb
rozwijasz swoj wlasny zestaw narzedzi do medytadji, wigc zyskujesz szeroki wybédr
strategii dziatania w obliczu pojawiajacych si¢ probleméw. Jesli si¢ przywiazesz
tylko do jednej strategii, antymedytacyjna frakcja twojego komitetu szybko
znajdzie sposob, by ja obejsé. Jesli potrafisz zmienia¢ swoje strategie, nie jestes
tak fatwym celem dla ich podstgpdw.

Jesli podczas medytacji wydaje ci si¢, ze nic z tego, co robisz, nie dziala,
prawdziwy problem moze leze¢ w twoim stylu zycia. Sugestie odnosnie do tego,
jak moéglbys dostosowaé swoje zycie, by wspomdc medytacje, zawarto w czgéci
trzeciej.

BOL

Bl jest czyms, czego w trakcie medytacji od czasu do czasu do$wiadczysz.
Musisz si¢ wigc nauczy¢ postrzegaé go z wnikliwoscia i réwnowaga jako co$
absolutnie normalnego.

I znowu, nie pozwdl, by bél wytracal ci¢ z réwnowagi. Moze okazaé si¢
korzystne, jesli porzucisz stowo ,bdl” i zastapisz je slowem ,bdle”, poniewaz
nie wszystkie bdle sa takie same. Uczenie si¢ réznic pomigdzy nimi jest jednym
z podstawowych sposobéw, w jaki rozwijasz wnikliwo$¢ w stosunku do dzialart
umystu.
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Jezeli béle, ktére odczuwasz, siedzac w pozycji medytacyjnej, sa powiazane
z dawnymi urazami, zabiegami chirurgicznymi albo  zaburzeniami
strukturalnymi, zmodyfikuj swoja postawe w ten sposéb, by nie pogarszaé
swego stanu. Na przyklad, jesli probujesz siedzie¢ ze skrzyzowanymi nogami,
ale masz kontuzj¢ kolana, mozesz podlozy¢ pod to kolano zwinicty koc albo
mala poduszke, aby zapewni¢ mu lepsze podparcie. Jesli to nie pomaga, usiadz
na krzegle.

Jesli bél znika po kilku minutach od wyjscia z pozycji medytacyjnej, oznacza
to, ze nie wyrzadzasz krzywdy swojemu ciatu.

Jesli stawiasz w medytacji pierwsze kroki, a bl uniemozliwia ci skupianie si¢
na oddechu, powiedz sobie, ze posiedzisz jeszcze kilka minut. W przeciwnym
razie moze ci wejs¢ w nawyk, by ucieka¢ za kazdym razem, gdy tylko co$ cig
zaboli, a nast¢pnie $wiadomie zmied pozycje.

Jednakze jesli napotykasz w medytacji bél, ktéry nie jest zwiazany
z réznymi schorzeniami, a twoje skupienie jest juz w jakimg stopniu rozwinigte,
to powiniene§ wykorzysta¢ bél jako sposobno$é, by doskonali¢ zaréwno sama
umiejetno$¢ skupiania sig, jak i wnikliwos§¢. W tym przypadku mamy trzy
sposoby postepowania.

1. Nie zmieniaj pozycji i nie koncentruj sie bezposrednio na bélu. Utrzymuj
swa uwage skupiong na tej czeéci ciala, ktéra mozesz rozluzni¢ za sprawa
oddechu. Ignoruj alarmujace komunikaty, wysylane przez niektérych
cztonkdéw komitetu umystu, wedtug keérych bél jest informacja, ze medytacja
w tej pozydji ci zaszkodzi, ze tego nie wytrzymasz i temu podobne. Po prostu
powiedz sobie, ze bdl jest rzecza normalna, ze bdl, ktérego doznasz przed
$miercia, moze by¢ o wiele silniejszy niz ten, wiec dobrze jest si¢ nauczy,
jak radzi¢ sobie z bélem, gdy wciaz jestes pelen zycia, wzglednie zdrowy.

Przypomnij sobie réwniez, ze bol nie jest twoim bdlem, dopdki nie
rodcisz sobie do niego prawa, wiec po co to robi¢? Niech po prostu bedzie
w danej czesci ciala, podczas gdy ty trenujesz si¢ w byciu w innej czesci
ciala. To jak jedzenie nadpsutego jablka. Zjadasz tylko dobra czes¢ jablka,

a odrzucasz zgnila

2. Kiedy miejsce, na ktérym skupiasz swojg uwage, odczuwasz w sposéb
naprawde przyjemny, pozwdl wygodnym wrazeniom oddechu plynaé
z punktu twojego skupienia poprzez bdl i usunaé wszelkie napiccia
czy zablokowania, ktére mogly narosna¢ wokét bélu. (Umyst czasami
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odruchowo prébuje zamkna¢ bél w skorupie napigcia. Nawyk ten ma stuzy¢
temu, aby bdl si¢ nie rozprzestrzenial, ale to whasnie go nasila. Swiadome
oddychanie poprzez t¢ skorupg moze go rozproszyé.) W ten sposéb mozesz
sprawi¢, ze bl odejdzie, ale moze tez pozostaé. Jesli odchodzi, to nauczyles sig,
ze sposdb, w jaki oddychates, nasilat bél. Przyjmij to jako lekcje na przyszlosé.
Jesli bél nie odchodzi, przypomnij sobie, ze twoim zadaniem nie jest pozbycie
si¢ go. Twoim zadaniem jest zrozumienie go. Aby temu sprosta¢, przejdz
do kroku trzeciego, o ile czujesz si¢ gotéw, by nadal si¢ przyglada¢ bélowi.
Jesli nie czujesz si¢ gotowy, mozesz albo pozostaé na tym etapie, przy kroku
drugim, albo powréci¢ do kroku pierwszego.

Mozesz odkry¢, ze bdle w poszczegdlnych czgdciach twojego ciata najlepiej
odpowiadaja na dobra energic oddechu rozprzestrzeniajaca si¢ z innych
miejsc. Na przyklad bél w zoladku moze by¢ u$mierzony przez rozwijanie
przyjemnych odczu¢ oddechowych w obszarze plecéw tuz za zoladkiem.
Bél w prawym boku moze by¢ zlagodzony przez rozwijanie przyjemnych
odczu¢ oddechowych w odpowiadajacym mu punkcie w boku lewym.
Béle w nogach moga zostaé ztagodzone przez skupianie si¢ na rozwijaniu
przyjemnych odczu¢ oddechowych w kregostupie, zaczynajac od tylu szyi
i schodzac w dét przez ko$¢ ogonowa i miednice. Wiele jest do odkrycia
w tym obszarze i kazdy musi nauczy¢ si¢ tego dla siebie sam, jako ze kazdy
ma indywidualny sposéb powiazania przeptywéw oddechu i do$wiadczent
bélu w ciele.

Jesli bél nie odpuszcza, a ty czujesz si¢ dos¢ silny, by si¢ z nim zmierzy¢,
skup si¢ na odczuciu bélu i zadaj sobie dotyczace go pytania.

Na przyklad:

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

e Czy prébujesz go odepchnaé, czy tez zadowala ci¢ samo obserwowanie
go, aby go zrozumieé?

e Czy bdl jest pojedynczym, silnym odczuciem, czy tez sklada si¢ z serii
gwaltownych doznan, szybko po sobie powstajacych i przemijajacych?

*  Jak sobie wizualizujesz ten bol? Co si¢ dzieje, kiedy zmieniasz jego obraz?

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

* DPo ktérej stronie bélu czujesz si¢ umieszczony? Na przyklad jesli
odczuwasz bdl w nodze, to czy czujesz si¢ umieszczony ponad bélem?
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Co si¢ dzieje, jezeli powiesz sobie, ze jeste$ ponizej bélu?

* Czy bdl jest naprawde tam, gdzie myslisz, ze jest? Co si¢ stanie,
kiedy powiesz sobie, ze bdl jest przykladowo w twoich plecach,
kiedy do$wiadczasz — dajmy na to — bélu zotadka?

*  Czy bdl jest tym samym zjawiskiem, co cialo czy jest czym$ innym?
(To pytanie dziala najlepiej, kiedy juz nauczyles sie analizowaé sposéb,
w jaki doswiadczasz ciala od wewnatrz w terminach czterech whasciwosci:
energii, trwalosci, ciepla i chlodu — przeczytaj oméwienie czwartej
jhany w czedci czwartej. Kiedy przyjrzysz si¢ uwaznie tym wrazeniom
bélu, zobaczysz, ze nie odpowiadaja one zadnej z tych whasciwosci.
Ta tendencja, by taczy¢ bél z whasciwoscig stalodci, jest tym, co sprawia,
ze bol wydaje sie by¢ tak uporczywy.)

e Czy jeste$ na linii ognia bélu, przyjmujac bdl na siebie, czy po prostu
obserwujesz, jak przemyka obok ciebie i znika? (W do$wiadczaniu
bélu przydatne moze by¢ wyobrazenie, ze jedziesz na tylnym siedzeniu
dylizansu, tylem do kierunku jazdy i po prostu patrzysz, jak indywidualne
odczucia bélu przemykajg obok ciebie i znikajg.)

Moglbys sobie zada¢ wiele innych pytan odnosnie do bélu. Wazne jest,
by nauczy¢ si¢ pytaé, jak postrzegasz swoja relacje z bélem. Z jednej strony,
jesli wciaz zadajesz pytania na temat bédlu, to nie pozwalasz sobie postrzega¢ siebie
jako jego pasywnej ofiary. Przyjmujesz bardziej aktywna role, nie pozwalajac
sprawom biec ich starym, utartym torem. Juz to daje ci pewng doz¢ niezaleznosci
wzgledem bélu. Z drugiej strony nauczysz sie, ze jedli bedziesz postrzegal bél
w sposéb nieumiejetny, zbudujesz most prowadzacy do umystu, a ten bedzie
odczuwat bél psychiczny — niecierpliwos¢, irytacje, zmartwienie — z powodu
bélu fizycznego. Ale jesli nauczysz si¢ porzucaé te sposoby postrzegania poprzez
zastgpowanie ich bardziej korzystnymi albo po prostu odpuscisz wszystkie
percepgje, ktére si¢ zrodzity woké! bélu w momencie, gdy tylko go do$wiadczysz,
most zostanie zerwany. Umysl moze si¢ mieé $wietnie, nawet jeli cialo do§wiadcza
bélu. To jest wazny etap w rozwijaniu wgladu.

Jesli okaze sig, ze to podejscie do obserwowania bélu w kroku trzecim nie
daje ci zadnej jasnosci w tej dziedzinie, a twoja odporno$¢ na poczucie bycia
ofiarg bélu zaczyna stabnad, to jest to znak, ze twoje skupienie nie jest jeszcze
wystarczajaco silne, by zmierzy¢ si¢ z bélem bezposrednio. Wré¢ do pierwszego

i drugiego kroku.

56



BELADZACE MYSLI

Jednym z najbardziej podstawowych nawykéw umystu jest stwarzanie
mys$lo$wiatéw, a nastgpnie zamieszkiwanie w nich. To jest to, co Buddha
rozumial poprzez ,stawanie si¢”. Zdolno$¢ angazowania si¢ w stawanie si¢ czesto
okazuje sie uzyteczna, poniewaz pozwala na uzycie wyobrazni przy planowaniu
przyszlosci i analizowaniu lekgji z przeszlosci. Ale umiejetno$¢ ta moze stad sie
niszczacym nawykiem, kiedy stwarzasz mysloswiaty, ktére ksztaltuja chciwose,
nieched, ztudzenie i inne destrukeyjne mentalne przyzwyczajenia. Twoja zdolno$¢
do planowania przysztosci moze obréci¢ si¢ w pielggnowanie zmartwien, kedre
zniszcza, twoj spokdj umystu. Z kolei zdolno$é przezywania przesztosci na nowo
moze uczynié ci¢ nieszcz¢$liwym w terazniejszosci.

Jedna z wazniejszych umieje¢tnosci w medytacji jest nauczenie sie, jak wlacza¢
i wylacza¢ te mySloswiaty na wlasne zyczenie, tak aby méc mysle¢, kiedy si¢
tego potrzebuje, i przesta¢ mysle¢, kiedy nie ma takiej potrzeby. W ten sposéb
zdolno$¢ umystu do stwarzania myslo§wiatéw nie bedzie mu szkodzié.

Na poczatkowych etapach medytacji potrzeba kilku szybkich i prostych regul,
ktére pomoga ci zdecydowaé, czy jaka$ mysl jest warta tego, by za nig podazaé,
czy tez nie. W przeciwnym razie bedziesz weiagany w kazdy mysloswiat, ktéry
potrafi ci¢ omami¢, sprawiajac wrazenie, iz wart jest twojej uwagi. Zatem kiedy
uczysz si¢ skupia¢ na oddechu, trzymaj si¢ prostej zasady: Kazda mysl zwigzana
z poprawg skupienia na oddechu jest w porzadku. Kazda inng my$l nalezy
porzucic.

Jesli podczas medytacji przyjdzie ci do glowy jakas mysl dotyczaca twojej
pracy albo innych obowiazkéw, powiedz sobie, ze zajmiesz si¢ nia, gdy tylko
skoriczysz praktyke. Mozesz tez zarezerwowal sobie pie¢ lub dziesig¢ minut
pod koniec medytacji whasnie po to, by pomysle¢ o sprawach, ktére wymagaja
glebszego przemyslenia.

Jesli juz przed rozpoczeciem medytacji wiesz, ze stoisz przed wazna zyciowa
decyzja, co moze wplywaé na jako$¢ medytacji, powiedz sobie, ze wykorzystasz
ten czas, by oczy$ci¢ umyst przed podjeciem tej decyzji. Przed medytacja
sformutuj wszelkie pytania, na ktére chcialby$ uzyska¢ odpowiedZ, a potem
je zostaw. Nie zwracaj na nie uwagi, jesli pojawiaja si¢ podczas medytacji. Skup
swoja uwage wylacznie na oddechu. Kiedy wyjdziesz z sesji medytacyjnej,
sprawdz, czy jakas$ odpowiedZ pojawia si¢ w twojej $wiadomosci. Nie ma
gwarangji, ze ta odpowiedz be¢dzie whasciwa, ale przynajmniej bedzie pochodzita
ze spokojnego miejsca w umysle, a to daje ci jakie§ rozwiazanie, ktére mozesz
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sprawdzi¢. Jesli nie znajdujesz zadnej odpowiedzi, twoje mysli sa na pewno
jasniejsze i bardziej wyostrzone niz przed medytacja, co stanowi dobry punkt
wyjscia do rozwazania kwestii, z kedrymi si¢ mierzysz. Ale upewnij si¢, ze podczas
medytacji jeste$ zupetnie wolny od myslenia na te problematyczne tematy.

Jest pie¢ gléwnych strategii zajmowania si¢ bladzacymi myslami.
Kazda z nich pomaga wzmocni¢ twoje skupienie. Kazda z nich daje ci réwniez
lekeje wnikliwosci.

1. Powrét do oddechu

Gdy tylko zdasz sobie sprawg¢ z tego, ze tracisz uwazno$¢ na oddechu,
natychmiast wré¢ do oddychania. Przygotuj si¢ na to, ze w trakcie medytacji
wydarzy si¢ to niezliczona ilo§¢ razy, zatem wygladaj wczesnych sygnaléw
ostrzegania przed tym, ze umyst zaraz porzuci oddech i uda si¢ gdzie$ indziej.
Czasami umyst jest jak gasienica na krawedzi liscia. Jedna cz¢$¢ jej ciata
pozostaje na lisciu, a druga wije si¢ poza nim w nadziei, ze nadarzy si¢ kolejny
lis¢. Gdy tylko dotknie nowego liscia, chwyta go i puszcza stary listek. Innymi
stowy, cze$¢ twojego umystu moze pozostawaé przy oddechu, ale druga jego czgs¢
szuka innego miejsca, w ktére moglaby si¢ uda¢é. Im szybciej potrafisz przylapa¢
umys} na tym etapie procesu, tym lepiej. Po prostu przypomnij sobie, ze nudzisz
si¢ oddechem, poniewaz nie poswigcasz mu uwagi w wystarczajacym stopniu.
Podaruj sobie kilka naprawde odswiezajacych oddechéw, a przednia czgsé
gasienicy wroci na pierwotny lis¢. Gdy juz rozwiniesz t¢ umiejetno$é, zaczniesz
dostrzegal poszczegblne etapy stwarzania mySlos§wiatéw przez umyst, dzigki
czemu minimalizujesz ryzyko, ze ponownie dasz si¢ im omamié.

To jak ogladanie przedstawienia zza kulis. Zazwyczaj przed przystapieniem
do zmiany scenografii na scenie obstuga opuszcza kurtyne. Gdy tylko nowa
scenografia jest gotowa, kurtyna si¢ podnosi, a to po to, by nie popsu¢ ztudzenia,
ze akcja przeniosta si¢ w inne miejsce. Oczywiscie audytorium bawi si¢ w najlepsze
ta iluzja. Jednak jesli jestes za kulisami, wyczuwasz sztucznos¢ tego wszystkiego
i nie dajesz si¢ nabrad.

W ten sam sposdb, kiedy bardziej si¢ skupiasz na procesie kreacji my¢li niz
na ich tresci, zyskujesz kilka waznych wgladéw w to, jak umyst tworzy dla siebie
mysloswiaty. To wazne, poniewaz te $wiaty myslowe sa gléwnym elementem
niepotrzebnego cierpienia i stresu, ktére probujesz zrozumied i ktérym prébujesz
przeciwdziata¢. Skupiajac si¢ nie na ich zawartosci, ale na procesie ich kreowania,
zaczynasz wyzwalaé si¢ spod ich mocy.
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2. Zwracaj uwage na to, jakie wady ma pozwalanie sobie na rozproszenie.

Jesli zwykle powracanie do oddechu nie wystarcza, by powstrzymal cie

od nieustannego powracania do ciaggéw myslowych, musisz spojrze¢ na minusy

tych my$li. Zréb to w dwéch krokach.

Zadaj sobie pytanie: ,,Gdybym mial podazaé za tymi mys$lami przez nast¢pna
godzing lub dwie, gdzie by mnie one doprowadzitly? Ku umiejetnemu
zyciu czy tez wrecz przeciwnie? Jedli sa one wzglednie zdrowe, to czy
sq lepsze niz umyst dobrze wytrenowany w medytacji? Nie. Zatem podczas
medytacji s3 one stratg czasu. A co z ich wartoscia rozrywkowa? Gdyby
byly scenariuszem filmu, czy bylbym gotéw zaplaci¢, by go obejrze¢?
Czy naprawdg co$ zyskuje, gdy za nimi podazam? Co mnie w nich pociaga?
Czy ich cena warta jest klopotéw, ktérych przysparzaja?”. Prébuj znalezé
pytania, ktére pomoga ci spojrze¢ na mysli jako na co$ niewartego twojej
uwagi. Kiedy dostrzezesz zaréwno czar, jak i wady danego sposobu myf$lenia,
nauczysz si¢ widzie¢ swoje mysli jako cz¢§¢ procesu przyczynowego.
To pomaga uwolnic¢ si¢ spod ich wladzy.

Gdy juz masz jasno$¢ co do wad jakiejs konkretnej mysli, mozesz
pomysle¢ o temacie, ktéry przeciwdziata emocjom czy pragnieniom, ktére
za nia stoja. Na przykfad, jesli mysl jest motywowana gniewem, sprobuj
przeciwdziata¢ temu uczuciu myslami mitujacej dobroci — najpierw
w stosunku do siebie, pézniej w odniesieniu do osoby, na ktéra jestes zly. Jesli
my$l jest motywowana pozadaniem, pomy$l o nieatrakcyjnych aspektach
ludzkiego ciata — znowu zaczynajac od swojego ciala, a pézniej przechodzac
do ciala kogo$, kto ci¢ pociaga. Kilka takich alternatywnych tematéw jest
omawianych w dalszej cze$ci — o niszczacych emocjach.

Kiedy juz nowy temat zaspokoil gléd podazania za bladzacymi myslami,

mozesz ponownie skierowad swojg uwagg na oddech.

3. Ignoruj mysli

Jezeli mysli nie przestajg ci¢ atakowad, pozostai przy oddechu i po prostu

pozwdl myslom hatasowaé w innej czedci twego umystu. Sa jak zblakane psy:

jesli poswigcisz im odrobing uwagi, weiaz beda cig dreczy¢. Sa jak obtakani ludzie:

nawet jesli prébujesz ich odgoni¢, wiedza, ze juz ci¢ maja i to sprawia, ze prébuja

weiggnad cie do swoich szalonych $wiatéw. Wiec po prostu ignoryj je. Przypomnij

sobie, ze cho¢ w umysle pojawia si¢ wiele mygli, s3 one tylko innymi czlonkami

tego samego komitetu. Nie zniszczyty oddechu. Oddech wciaz tu jest, bys mégt
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si¢ na nim skupi¢. Ostatecznie, nie otrzymawszy pozadanej uwagi, rozpraszajace
mysli odejda same z siebie.

W ten sposéb nauczyles sig, jak twoja uwaga moze wzmocni¢ badZ ostabi¢
rézne potencjaty w twoim do$§wiadczeniu.

4. Rozluznij napigcie, ktére podtrzymuje gonitwe mysli

W miare jak stajesz si¢ bardziej wyczulony na subtelne energie w ciele,
zauwazysz, ze akt trzymania si¢ mysli wymaga stworzenia w ciele lekkiego
wzorca napigcia jako swego rodzaju znacznika. Sprébuj zlokalizowaé ten wzorzec,
rozluzni¢ to napigcie oddechem, a nieznajdujaca wsparcia my$l odejdzie.

Wraz z poprawa skupienia zyskujesz zdolno$¢, dzigki kedrej wyczuwasz
formowanie si¢ wzorcéw napiecia, zanim jeszcze stang sie $wiadomymi myglami.
Bedziesz w stanie dostrzegal etapy tworzenia si¢ mysSloswiatéw. Najpierw
pojawiaja si¢ jako male wezty napiecia, pdzniej zastosowane jest do nich
rozpoznanie, decydujace, czy postrzega¢ je jako zjawiska fizyczne czy mentalne.
Jesli zapada decyzja, by postrzegal je jako zjawiska umystowe, wtedy przychodzi
czas na kolejng percepcje: o czym jest ta my$l?

Kiedy potrafisz zobaczy¢ te etapy, skupiony umysl staje sie jak pajak w sieci:
pozostajesz na swoim miejscu, a uwazno$¢ oddechu-sieci sprawia, ze juz wiesz,
ze jaki§ wezel napiecia formuje si¢ w konkretnej czedci sieci. Udajesz si¢ tam,
traktujesz ten wezel zastrzykiem dobrej energii oddechu i rozwiazujesz go.
Potem powracasz na swoje miejsce.

Dzigki tej strategii uczysz si¢ dostrzegaé, jak zjawiska fizyczne i umystowe

wplywaja na siebie nawzajem.

5. Wytlum mysl

Jesli twoje skupienie i wnikliwo$¢ nie sa na tyle dobre, by te techniki zadziataly
wobec kazdej rozpraszajacej mysli, gdy wszystkie metody zawiodly w walce
ze szczegblnie upartg mysla, umie$¢ czubek swojego jezyka na podniebieniu,
zaci$nij z¢by i powtarzaj sobie wciaz od nowa, ze nie bedziesz si¢ skupial na tej
mysli. Mozesz tez bardzo szybko w umysle powtarzaé medytacyjne stowo
(na przyklad buddho), by zablokowa¢ obwody, az pokusa podazania za dang
my$la nie zelzeje.

O ile poprzednie strategiec mozna porédwnaé do skalpela, ta jest jak mlotek.
Ale tak jak kazdy majster potrzebuje mlotka w swym zestawie narzedzi, tak kazdy
medytujacy potrzebuje kilku narzedzi cigzkich, by by¢ przygotowanym na kazda
okolicznos¢. W ten sposdb rozpraszajace mysli nie beda mogly toba kierowac.
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To ostatnie podejscie wymaga mniejszej wnikliwosci niz cztery pozostale,
ale udziela cennej lekcji: nie powiniene§ pomija¢ uzytecznej strategii tylko
dlatego, ze wydaje si¢ prosta czy toporna. Badz gotéw uzy¢ wszystkiego, co dziala.

Szczegélne rodzaje wedrujacych mysli — takie jak pozadanie i gniew — maja
swoje whasne strategie przeciwdzialania. Jesli nie masz na tyle energii, by wobec
wedrujacych mysli zastosowaé ktéra$ z opisanych technik, to znak, ze problemem
nie jest niepokdj. Problemem jest sennosé.

SENNOSC

Jesli czujesz si¢ $piacy, to, po pierwsze, nie uwazaj tego za oznake potrzeby
odpoczynku. Umyst czesto uzywa sennosci jako sposobu na unikniecie kwestii,
ktéra ma wlasnie wyplyna¢ na powierzchni¢ z twoich wewnetrznych glebin.
Jako medytujacy chcesz dotrze¢ do tych znajdujacych si¢ gleboko spraw,
wigc nie pozwdl oglupi¢ si¢ tej udawanej sennosci. Musisz ja sprawdzi¢, kiedy
tylko nadarzy si¢ ku temu okazja.

Pierwszym testem na senno$¢ jest zmiana tematu medytacji. Kiedy jeste$
przy oddechu mozesz w tym celu zmieni¢ rytm i strukture wdechu oraz wydechu
albo poszuka¢ innego miejsca skupienia. Na przykfad:

o Jesli krétkie, tagodne oddychanie wywoluje u ciebie senno$¢, mozesz
sprobowac robi¢ dtugie wdechy i krétkie wydechy albo oddycha¢ mocniej.

* Jesli skupianie si¢ na jednym punkcie czyni ci¢ sennym, sprébuj koncentrowad
si¢ na dwdch punktach naraz.

*  Mozesz tez zmieniaé swdj punkt skupienia co trzy oddechy lub co pie¢
oddechéw. Podazaj za schematem podanym w kroku trzecim w podrozdziale
Skupianie sie na oddechu albo za innym schematem, ktéry uda ci si¢ wymyslic.

*  Sprdbuj oceni¢ energi¢ oddechu w obszarach, ktére zwykle pomijasz.

Mozesz zmieni¢ temat medytacji na jeden z tematdw pomocniczych,
wyszczegdlnionych w dodatku. Kiedy sennosci towarzyszy lenistwo, szczegdlnie
si¢ sprawdza kontemplacja $mierci — przypomnienie sobie, ze §mieré moze nadej$é
w dowolnej chwili.

Mozesz réwniez recytowal sobie dowolny cytat albo fragment $piewdw
(z kanonu palijskiego), ktéry zapamigtales.

Drugim testem jest zmiana postawy. Wstart z medytacji i rozetrzyj rekami
wszystkie korczyny. Jesli jest noc i masz takq mozliwos¢, spdjrz na gwiazdy,
by od$wiezy¢ umyst. Przemyj twarz woda. Potem wré¢ do pozycji siedzacej.
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Trzecim testem jest wstanie i przejécie do medytacji chodzonej. Jesli
to nie pomoze, ostroznie sprébuj chodzi¢ tylem, by sprawdzi¢, czy lek przed
wpadnigciem na przeszkode bedzie cig utrzymywal w przytomnosci.

Jesli senno$¢ si¢ utrzymuje, to znak, ze cialo potrzebuje odpoczaé.
Polé6z si¢ i medytuj, dopdki nie zasniesz, obiecawszy sobie najpierw, ze gdy tylko
si¢ obudzisz, wstaniesz i bedziesz dalej medytowal. Nie bedziesz si¢ plawit
w przyjemnosci lezakowania.

ZYUDNA KONCENTRACJA

Blisko zwiazany z sennofcig jest stan umystu zwany zludng koncentracja.
Umyst jest spokojny, ale nie jeste$ jasno $wiadomy, gdzie skupia si¢ twoja uwaga.
Kiedy z tego wyjdziesz, mozesz si¢ zastanawial, czy spales, czy byle$ na jawie.
To moze si¢ wydarzy¢, kiedy oddech staje si¢ przyjemny, ale nie rozszerzasz swojej
$wiadomosci na inne cz¢éci ciata. Jeste$ skupiony na malym obszarze i kiedy
oddech w tym miejscu staje si¢ bardzo czysty i komfortowy, gubisz jego $lad
i wpadasz w mily, spokojny, ale zamglony stan umystu.

Gdy tylko oddech staje si¢ w ten sposdb komfortowy, sposobem, by temu
zapobiec, jest natychmiastowe rozpoczecie skanowania pozostatych czeéci ciata.
Prébuj zauwazy¢, jak energia oddechu plynie we wszystkich zakamarkach
i szczelinach ciata az do przestrzeni pomiedzy palcami rak i ndg. Mozesz tez
wizualizowaé rézne czgdci ciata — kosci, organy — i zobaczy¢, czy energia oddechu
gladko si¢ tam rozprzestrzenia.

Tutaj wazna zasada jest, ze kiedy umyst czuje sie¢ komfortowo, potrzebuje
jakiego$ zajecia. W przeciwnym razie odplynie w sennos¢. Jak dlugo praca
ta pozostaje w obrebie ciala, tak dtugo nie bedzie ci przeszkadzala w skupieniu.
Przeciwnie, wzmocni ona to skupienie i uczyni je bardziej uodpornionym.

Zjawisko wpadania w ,dziur¢ powietrza”, czyli sytuacji, gdy siedzisz bardzo
spokojnie i nagle budzisz si¢, poniewaz glowa opada w przéd, ma te same
przyczyny i moze by¢ ,leczone” tymi samymi metodami.

HALASY ZEWNETRZNE

Jesli narzekasz na zewngtrzne halasy podczas medytacji, uswiadom sobie,
ze to nie halas stwarza ci problem, ale to ty tworzysz problem z hatasu. Czy mozesz
pozwoli¢, by halas istniat bez twoich komentarzy na jego temat? Z pewnoscia
halas nie ma zadnej intencji, by ci¢ dreczy¢.

62



Pomysl o swoim ciele jak o zastonie w wielkim oknie. Halas jest jak wiatr

przechodzacy przez zastong. Inaczej méwiac, nie stawiasz dZwickom zadnego

oporu, ale nie pozwalasz, by miaty na ciebie wptyw. Halas przechodzi na wskros,

nie wchodzac w fizyczny czy mentalny kontakt z toba.

KLOPOTY Z SAMYM ODDECHEM

1. Prawdopodobnie jedna z najbardziej zniech¢cajacych przeszkéd w medytacji

oddechu jest niezdolnos¢ do odczuwania wdechu i wydechu. Pochodzi ona

czgsto z wezesniejszego fizycznego lub emocjonalnego doswiadczenia, na ktére

zareagowale$ zablokowaniem si¢ na doznania plynace z ciala. Zbudowanie

wrazliwodci na odczuwanie rzeczywistosci oddechu w ciele albo spokojne jej

odczuwanie za pomocy tej wrazliwosci moze ci zajaé troche czasu. To wymaga

cierpliwosci.

Istnieja dwa mozliwe podejscia:

2.

Pierwsze zaklada zadanie sobie pytania, gdzie naprawdg czujesz oddech.
Moze by¢ on tylko w glowie albo w jakiej$ odizolowanej czgsci ciata.
Jednakze jest to co$, od czego mozesz zaczaé. Skup si¢ na tym obszarze
tagodnie, ale stanowczo, z zyczliwoscia wzgledem niego, méwiac sobie,
ze przynalezysz do tego miejsca. Kiedy okaze sig, ze potrafisz tam tatwo
pozostac, sprébuj stopniowo rozszerza swoje poczucie $wiadomosci
bezposrednio wokdt tego miejsca. Ktéra cz¢$¢ ciata lezy tuz obok
niego? Gdzie odczuwasz t¢ czg$¢? (Twoje wewngtrzne odczucie czedei
ciata moze nie odpowiada¢ temu, jak twoje cialo wyglada z zewnatrz,
ale na razie niech ci¢ to nie klopocze. Gdzie czujesz nastepna jego czes¢?)
Jesli poczujesz Iek, wré¢ do pierwotnego obszaru. Poczekaj okoto doby,
a pézniej sprobuj znowu lekko rozszerzy¢ swoja §wiadomos¢. Kontynuuj
w ten sposdb, w jedna i w drugg strong, az bedziesz mdgt zamieszkaé
na tym powickszonym obszarze z poczuciem pewnosci siebie. Badz
cierpliwy. Jesli podczas préb rozszerzania §wiadomosci tym sposobem
pojawia si¢ jakie$ szczegdlne leki lub wspomnienia, przedyskutuj
je z osoba, ktérej ufasz.

Drugie podejscie polega na porzuceniu oddechu na pewien czas,
tak by rozwija¢ brahmavihary (zob. cze$¢ pierwsza, rozdziat I) jako
swoje podstawowe ¢wiczenie medytacyjne do czasu, az poczujesz si¢ na
tyle pewnie, by znéw sprébowaé pracy z oddechem.

Kolejnym problemem, ktéry czesto zniechgca do medytacji oddechu,
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jest niezdolno$¢ do znalezienia wygodnego sposobu oddychania. Bez wzgledu

na to, jak dopasowujesz oddech, nie czujesz, ze jest whasciwy. Jest kilka

sposobéw na zmierzenie si¢ z tym problemem:

Spytaj siebie, czy nie jeste$ zbyt wymagajacy. Czy czujesz, ze oddech
jest w porzadku? Czy prébujesz go zmusi¢, by nie byt tylko w porzadku,
ale by byl lepszy? Jesli tak si¢ sprawy maja, badZ cierpliwy. Trzymaj
si¢ tego oddechu, ktéry jest w porzadku, i daj mu troche czasu.
Twoja niecierpliwoé¢ moze powodowa¢ w nim zbyt wiele napiecia.
Stwérz przestrzen, by si¢ rozluznil i rozwinat sam z siebie.

Zadaj sobie pytanie, czy nie dociskasz korica wydechu, by odrézni¢
go wyraznie od nast¢pujacego po nim wdechu, i odwrotnie. To ogranicza
zdolno$¢ plynnego oddychania. Jezeli to o to chodzi, pozwdl, by koniec
kazdego wydechu stapial si¢ gladko z poczatkiem kolejnego wdechu
i na odwrdt, tak by moment wytchnienia pomiedzy oddechami stat si¢
szansg na to, by poczucie lekkosci si¢ rozszerzyto po catym ciele.
Przypomnij sobie, ze kazdy oddech bedzie mial przynajmniej jeden
moment — na poczatku, w §rodku lub pod koniec — w ktérym poczujesz
si¢ bardziej komfortowo niz gdyby$ nie oddychal. Szukaj tej czeci
oddechu i pozwdl sobie jg doceni¢. Kiedy to przyniesie ci ukojenie, inne
czeéei cyklu oddychania tez odbeda si¢ w stanie zrelaksowanym.

Zapytaj siebie, czy nie skupiasz si¢ zbyt mocno na jednym miejscu.
Jest powszechna tendencja do wywierania nacisku na czgé¢ ciala, na ktérej
skupia si¢ uwage, ktéra powoduje zazwyczaj blokowanie albo utrudnianie
przeptywu krwi w tym obszarze. Zobacz, czy mozesz zlagodzi¢ ten
nacisk, bez utraty skupienia na tym punkcie.

Spytaj siebie, czy sam sposéb, w jaki wizualizujesz oddech, nie stanowi
w pewnym stopniu problemu. Na przyklad czy wizualizujesz go,
jak wchodzi w cialo tylko przez jedno male miejsce, takie jak nos? Jesli
tak, moze to by¢ przyczyng ograniczania oddechu. Sprébuj wyobrazi¢
sobie, ze twoje cialo jest gabka, do ktérej oddech tatwo wnika przez
wszystkie pory, a nast¢pnie ta sama droga wychodzi. Mozesz tez
sprawdzié, czy wizualizujesz oddech jako niechetny wejsciu w ciato. Jesli
tak, to okaze si¢, ze zmuszasz go do wejscia. Sprébuj wyobrazi¢ sobie,
ze oddech pragnie wej$¢ do twojego ciala, a wtedy wystarczy, ze pozwolisz
mu na wnikniecie w siebie.

Postaw sobie pytanie, czy nieswiadomie nie zmuszasz oddechu
do podporzadkowania si¢ jakim$ wyidealizowanym wyobrazeniom



na temat tego, jak powinien wyglada¢ komfortowy oddech. Ludzie czesto
zakladaja, ze powolne, dlugie oddychanie jest bardziej wygodne niz
oddychanie krétkie i szybkie, ale nie zawsze tak jest. Przypomnij sobie,
ze komfortowy oddech jest determinowany aktualnymi potrzebami ciata,
zatem badz bardziej wyczulony na te potrzeby.

*  Zobacz, czy nie kontrolujesz oddechu zbyt mocno. Mozesz to sprawdzi¢,
skupiajac uwage w tej czedci ciata, w ktérej pozbawiony jestes kontroli
rytmu oddechu, na przyklad u podstawy kregostupa.

e Jesli zadna z tych strategii nie dziala, zmien temat skupienia na watek,
ktéry jest dla ciebie przyjemny i inspirujacy, taki jak zyczliwos¢, hojnos¢
(my$lac o tych momentach, kiedy byle$ hojny ze swojej nieprzymuszonej
woli), wdzieczno$¢ (myslac o ludziach, ktdrzy przeszli samych siebie,
by ci poméc) albo uczciwos¢ (myslac o przypadkach, kiedy ty sam
zachowale$ si¢c w sposéb, ktéry uznajesz za szlachetny i inspirujacy,
lub w ten sposéb postapit ktos, kogo podziwiasz). Pozwdl sobie pomysle¢
o tym przez chwilg, nie zwracajac uwagi na oddech. Kiedy umyst poczuje
si¢ od$wiezony, sprobuj zauwazy¢, jak oddychasz, gdy jeste$ przy tym
temacie. Oddech sam z siebie znajdzie dogodny rytm. To podsunie
ci pewne pomysty na temat tego, jak oddycha¢ w komfortowy sposéb.

3. Trzecim powszechnym problemem jest niezdolno§¢ do odczuwania
doznaii oddechu w réinych czeéciach ciata. Czgsto jest to problem
percepcji: w poszczegdlnych czgdciach ciata wrazenia oddechu s obecne,
ale nie rozpoznajesz ich jako takie. Czg$¢ twojego umystu moze mysled,
ze niemozliwe jest, aby energie oddechu przeplywaly przez twoje cialo.
Jesli tak si¢ sprawy maja, potrakeyj to jako éwiczenie na wyobraznig: pomysl,
ze energia oddechu moze plynaé poprzez nerwy, i wyobraZ sobie, ze plynie
wedlug pewnych wzorcéw rekomendowanych w podstawowych instrukcjach.
Mozesz tez wyobrazi¢ sobie, ze plynie ona w przeciwnych kierunkach.
Na pewnym etapie naprawd¢ zaczniesz odczuwaé ruch energii w tej czy innej
czesei ciala, a wéwezas nie bedzie to juz éwiczenie z wyobrazni.

W miedzyczasie przeskanuj cialo i rozluznij wszelkie wzorce napiecia,
ktére mozesz odczuwaé w réznych obszarach. Zacznij od rak i kieruj si¢ dale;j,
w stron¢ ramion. Potem zacznij od stdp i pracuj dalej, przechodzac przez
nogi, plecy, szyje, az do glowy. Potem rozluznij przéd tutowia. Im bardziej
zrelaksowane cialo, tym fatwiej plyna energie oddechu i tym bardziej
prawdopodobne staje si¢, ze wyczujesz ten przeplyw.
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NIEZWYKLE ENERGIE I WRAZENIA

Napiecia. Kiedy w réznych czgsciach ciata uwalniasz napigcia albo blokady,

czgsto moze to uwolni¢ niezwykle silne czy niezréwnowazone energie badz

odczucia. Jest to normalne, a energie te, jesli pozostawi si¢ je w spokoju, czesto

wyczerpuja si¢ same. Jednakze istnieja dwa przypadki, w keérych moga si¢ sta¢

problemem.

L.
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Pierwszy, gdy uwolnienie nie jest kompletne: kiedy energia uwolniona
z jednego obszaru blokuje si¢ w innym, wywoluje silne odczucie napigcia.
Zazwyczaj sg dwa obszary, w kt6rych istnieje tendencja budowania napigcia —
w glowie i woké! serca. Jesli pojawia si¢ ono w glowie, sprawdz, czy nie trzeba
zdrenowac tej energii w przedniej czgéci gardta albo dotem wzdtuz kregostupa.
Skup si¢ najpierw na otwarciu kanalu energii biegnacego przodem gardla
w doét i skieruj swoja uwage na $rodek klatki piersiowej. Pomy$l o energii
sptywajacej kanatem w gardle w dét, do obszaru, na ktérym jestes skupiony,
zaréwno podczas wdechu, jak i wydechu.

Jedli to nie dziala, przesledz $wiadomie, z géry na dél, kanaly energii
znajdujace si¢ po obu stronach kregostupa, by zobaczy¢, czy w jakims miejscu
nie ma blokady. Jesli jaka$ znajdziesz, pomysl, ze si¢ rozluznia. Zréb to,
przesuwajac uwage w dol, na calay dlugos¢ kregostupa. Skup uwage na kosci
ogonowej i wizualizuj sobie oddech schodzacy w dét kregostupa — i znowu:
zaréwno podczas wdechu, jak i wydechu — a nastgpnie wyplywajacy przez
ko$¢ ogonowa w powietrze.

Jesli z kolei napiecie odczuwasz posrodku klatki piersiowej, wizualizuj
sobie otwieranie si¢ kanaléw energii, ktére biegna przez twoje ramiona
i uchodza z przez dlonie. Skup swoja uwage na dloniach i mysl o energii
oddechu promieniujacej z twojej piersi — zaréwno podczas wdechu, jak
i wydechu — i wychodzacej w przestrzen poprzez dionie.

Mozesz réwniez sprébowaé podobnej wizualizacji z kanalami energii
biegnacymi wzdtuz nég i wychodzacymi na zewnatrz przez podeszwy twoich
Stop.

Kiedy otwierasz te kanaly, nie mysl o wtlaczaniu w nie energii. A juz
na pewno nie probuj sobie wyobraza¢, ze usitujesz wtloczy¢ w nie powietrze.
Oddech, z ktérym pracujesz, jest energia, nie powietrzem. Energia przeptywa
najlepiej, gdy nie wywierasz na niej presji. Mysl po prostu: ,,Pozwalam”. I badz
cierpliwy. Sprébuj rozréznié¢ przeptyw krwi (ktéra, jak to ciecz, moze wywoltaé
ci$nienie, napotykajac na swej drodze cos$ statego) — od przeptywu oddechu,



ktéry jako energia nie musi generowaé napigcia, poniewaz moze przeptywaé
przez ciala stale.

Jesli odczuwasz nadmierne napigcie w innych partiach ciala, sprébuj
w swojej wyobrazni polaczy¢ te obszary z kanalami energii wychodzacymi
na zewnatrz z twoich rak albo nég.

2. Inna gléwna przyczyng nadmiernego napigcia w réznych czesciach ciata
jest zbyt duzy wysitek wkiadany w to, by przyspieszy¢ ruch energii oddechu
w ciele. Tutaj znowu sfowem kluczem jest czasownik ,pozwala¢”. Pozwdl
energii ptyna¢. Nie napieraj. Dobra energia, kiedy si¢ wywiera na nig presje,
przestaje by¢ dobra. Badz cierpliwy. Wizualizuj sobie, ze gdy tylko stajesz si¢
$wiadomy rozpoczecia wdechu, subtelna energia oddechu juz rozprzestrzenita
si¢ po ciele. Po chwili odczujesz, ze ona jest tam naprawde.

Napiecie, ktére nie reaguje na oddech. Jesli wystepuja w ciele wyspy napiecia,
ktére nie ustepuje, i to bez wzgledu na to, jak wygodnie ci si¢ oddycha, musisz
popracowaé w ich sasiedztwie. Im bardziej skupiasz si¢ na nich bezposrednio,
tym bardziej mogg si¢ nasila¢. Zatem oddychaj fagodnie wokét granic tych wysp
i daj im troch¢ przestrzeni. Czgsto reprezentujg one tych czlonkéw twojego
wewnetrznego komitetu, ktérzy nie ufaja twoim dobrym intencjom, wigc
po prostu musisz ich zostawi¢ w spokoju. Badz wobec nich cierpliwy. W pewnym

momencie poczujesz, jak same si¢ rozluzniaja.

Pasma napiecia przebiegajace poprzez cialo. Sprawdz najpierw, czy
to s3 naprawde pasma napiecia, czy tez umyst bawi sie w laczenie punktéw.
Innymi stowy, sa pewne sytuacje, kiedy umyst spostrzega punkty napiccia
w réznych czedciach ciala i taczy je, w wyniku czego odczuwasz je jako jedno
napigcie. Stwarza to wrazenie, ze te odizolowane punkty sa czedcia jednego
odczucia.

Aby sprawdzi¢, czy tak si¢ sprawy maja, wyobraz sobie, ze twoja $wiadomos¢
jest zestawem wirujacych ostrzy, ktére szybko, raz po raz przecinajg pasma
napiecia na pojedyncze kawalki, gdziekolwiek je znajda. Jesli w efekcie tego
do$wiadczane napigcie si¢ zmniejszy, wowczas nie zaprzestawaj skupiaé uwagi
na tym wyobrazeniu. Problem jest zwigzany nie tyle z napigciem, co z percepcja,
ktéra postrzega punkty napigcia jako pasma. Konsekwentnie nie dawaj wiary
temu wrazeniu pasm napiecia i zastgpuj je wyobrazeniem wirujacych ostrzy
tak dtugo, jak bedzie to konieczne.

Jedli pasma napiccia sa w glowie i wydaja si¢ otacza¢ glowe, alternatywna
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metoda zmiany postrzegania jest stworzenie w umysle obrazu, ze twoja glowa
jest wicksza niz pasma napiccia, a jej przestrzed wypelnia tagodna energia,
ktéra pozwala tym pasmom si¢ rozproszy¢.

Jesli nowe sposoby postrzegania nie niweluja do§wiadczenia pasm napiecia,
jest to znak, ze to pasmo wskazuje pozbawiony energii oddechu obszar ciata.
Kiedy wdychasz, mysl o energii oddechu, ktéra natychmiast wplywa w t¢ czgéé
ciala. Pozwdl, by wdech trwat tak dtugo, jak potrzeba, by da¢ temu obszarowi
poczucie odzywienia.

Jesli po kilku minutach stosowania tego podejscia pasma napiecia nie beda
odpowiada¢, ignoruj je przez jaki$ czas. Sprébuj tych réznych metod pézniej,
kiedy twoje skupienie si¢ polepszy.

Brak doznad. Kiedy skanujesz rézne czgsci ciala, moze si¢ okazad,
ze sa obszary, w ktérych zupelnie nic nie czujesz: na przyktad twoje ramiona albo
cz¢$¢ plecow. Mozesz mie¢ wrazenie, jakby tej czeéci ciala brakowalo. Jesli tak
jest w twoim przypadku, poéwicz bycie $wiadomym tych obszaréw, ktére mozesz
odczuwad po obu stronach owej brakujacej strefy. Na przyklad w przypadku
ramion sprébuj by¢ $wiadomy swojej szyi i reki ponizej barku. Nastepnie sprébuj
zobaczy¢, gdzie taczy si¢ energia tych dwéch czesci. Mozesz by¢ zaskoczony,
widzag, ze istnieje jakie$ potaczenie, ale nie tam, gdzie twoje ramig by¢ ,,powinno”,
a poniewaz nie ma go tam, gdzie by¢ powinno, nie§wiadomie je blokujesz. Pozwél
mu otworzy¢ sig, a z czasem twoje odczuwanie tych obszarédw ciata dopasuje si¢
i brakujaca cze¢$¢ ciata uzyska wiccej ozywezej energii z oddechu. Na powrét

pojawi si¢ w twojej $wiadomosci.

Poczucie petlni. To odczucie czesto pojawia sig, kiedy energia oddechu
rozluznia niektére z wewngtrznych blokad, a obszary dotychczas pozbawione
energii nagle si¢ nig napelniaja. Wiaze si¢ to z jednym z czynnikéw jhany —
uniesieniem [piti]. W przypadku silnych doznadi moze to by¢ odczuwane jak
zatapianie si¢ w pelni. Dla niektérych ludzi jest to przyjemne, ale inni odbierajg
to jak co$ zagrazajacego. Jesli kiedykolwiek byte$ bliski utoniecia, doswiadczenie
to moze fatwo wywolaé w tobie uczucie leku. Aby zniwelowaé strach, przypomnij
sobie, Ze otacza cig¢ powietrze i twoje cialo moze oddychad, ile zapragnie. Rozluznij
rece oraz stopy i utrzymuj je w takim stanie. Potem zobacz, czy mozesz odnalez¢
taki aspekt petni, kt6ry jest przyjemny. Skup si¢ na tym. Albo po prostu utrzymuj
skupienie na tym punkcie w twoim ciele, na ktérym sie zazwyczaj koncentrujesz,

i przypominaj sobie, ze ta pelnia pozostawiona sama sobie ostatecznie rozptynie
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si¢ w odczuciu spokoju i beztroski.

Kolejna grupa ludzi odczuwajaca to poczucie pelni jako zagrozenie sa osoby
obawiajace si¢ utraty kontroli. I znowu: rozwiazaniem jest brak skupienia
na pehni, koncentracja na zwyczajowym punkcie skupienia i przypominanie

sobie, ze ta pefnia przeminie

Poczucie gestosci. Czasami, gdy umyst si¢ uspokaja, cialo odczuwa si¢ jako
tak solidne i geste, ze oddychanie staje si¢ nuzaca koniecznoscia. Jedyny mozliwy
powdd tego jest taki, ze pod$wiadomie trzymasz si¢ postrzegania ciala jako
statego obicktu, a oddechu jako czegos$, co musi by¢ przezeri przepchnigte.

Rozwigzaniem jest §wiadoma zmiana percepcji. Na przyklad mozesz sobie
przypomnieé, ze oddech jest w zasadzie twoim pierwotnym odczuciem w ciele:
energia oddechu jest pierwsza, a odczucie trwalosci przychodzi pdzniej. Zatem
nie musisz przepycha¢ oddechu przez $ciane trwalosci. Niech swobodnie plynie
tam, gdzie tylko chce. Kolejnym uzytecznym sposobem zmiany postrzegania
jest wyobrazenie sobie calej przestrzeni wokét ciata i pomigdzy atomami w ciele.
Nawet wewnatrz atomdéw jest wigcej przestrzeni niz materii. Wszystko jest
przenikniete przestrzenia. Kiedy bedziesz o tym pamietal, skoricza sie trudnosci
z oddychaniem.

Kolejna mozliwa przyczyna odczuwania ciala jako czego$ zbyt trwalego,
by oddychag, jest to, ze umyst moze by¢ tak spokojny, ze nie potrzebuje oddycha¢
(zob. oméwienie czwartej jhany w czeéci czwartej). Wciaz prébujesz przepychad

oddech poprzez cialo bardziej z nawyku niz z potrzeby. Powiedz sobie: ,Jesli ciato
potrzebuje oddycha¢, bedzie oddycha¢ samo. Nie trzeba go do tego zmuszad”.

Zawroty glowy. Jesli problem ten jest skutkiem medytacji, moze by¢
spowodowany nieréwnowaga w skupieniu albo w oddychaniu.

Brak réwnowagi w skupieniu moze by¢ skutkiem zbyt intensywnego
koncentrowania si¢ na obszarze glowy. Przesun punkt skupienia na nizsze partie
ciafa, rozluznij je nieco, by nie tamowaé przeptywu krwi w tym obszarze, i przez
jakis czas pomijaj rejon glowy.

Nieréwnowaga oddychania moze wystapi¢ w wyniku hiperwentylagji:
oddychania zbyt szybkiego i zbyt cigzkiego. Moze réwniez powstawaé z thumienia
oddechu albo zbyt dlugiego przebywania przy subtelnym oddechu. Sprébuj
oddycha¢, unikajac tych skrajnosci. Jesli to nie rozwiazuje problemu zawrotéw
glowy, to oznacza, ze nie jest on spowodowany przez medytacje. Moze by¢
objawem fizycznego schorzenia.
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OCENIANIE SWOJEGO POSTEPU

Jak wspomniatem we wprowadzeniu, podstawowsa strategia w treningu
umystu, ktérej celem jest polozenie kresu cierpieniu, jest zastanawianie sig
nad swoimi dziataniami i sprawdzanie, na ile s3 umiejetne, tak by$ mdgt
je nadal doskonali¢. Poniewaz medytacja jest dzialaniem, ta sama strategia
ma zastosowanie i w tym przypadku. By ja rozwina¢ jako umiejetno$é, musisz
nauczy¢ sie, jak ocenia¢ to, co robisz — co dziala, a co nie — tak by zyskiwa¢ coraz
wicksza wprawe. Ocena jest tak wazna cz¢$cia medytacji, ze stanowi ona czynnik
jhany, keéra oméwimy w cz¢éci czwartej. Tego rodzaju ocenianie przeksztalca sig
we wnikliwo$¢, kedra ostatecznie prowadzi do wyzwolenia.

Pamigtaj wigc: jest co$ takiego jak dobra sesja i niezbyt dobra sesja medytacji.
Chcesz si¢ nauczy¢, jak ocenié réznice miedzy jedna a druga. Zdolno$¢ osadu
whasnych dzialari jest jednak sama w sobie umiejetnoscia, ktérej doskonalenie
zajmie troche czasu. Jesli kiedykolwiek prébowales osiggnaé doskonalos¢
w zakresie umiej¢tnosci fizycznych albo rzemiosta (np. w pracy w drewnie,
gotowaniu, uprawianiu sportu albo grze na instrumencie), pomysl, w jaki sposéb
rozwijate$ swoja zdolno§¢ oceny, tak aby pomogla ci osiagna¢ bieglos¢. Zastosuj
te same pryncypia w medytacji. Warto pamigtac o kilku uzytecznych regutach:

Pozyteczna ocena skupia si¢ na dziataniach, a nie na twojej wartosci jako osoby

czy medytujgcego.

Jesli popadasz w depresje z powodu tego, ze nie jeste$ w stanie robi¢ pewnych
rzeczy poprawnie, albo stajesz si¢ zarozumialy, kiedy naprawde idzie ci dobrze,
to pamictaj, ze taki rodzaj osadu jest strata czasu. Negatywna samoocena wysysa
twoja zdolno$¢ zanurzenia si¢ w medytacji; pozytywna samoocena — nawet jesli
na krétka mete dziata motywujaco — ostatecznie stanie si¢ przeszkoda dla twojego
postepu, nie pozwalajac ci dostrzec twoich bledéw albo ustanawiajac falszywe
oczekiwania. Jesli odkryjesz, ze wpadasz w spirale negatywnej samooceny,
pamictaj o wizerunku twojego wewnetrznego komitetu. Znajdz jego czlonka,
ktéry fagodnie, ale stanowczo, przypomni glosowi samooceniajacemu, ze marnuje
twéj czas. Im wigcej zyczliwego humoru mozesz wnie$¢ w te sytuacje, tym lepiej.
Potem skup si¢ na nastgpnym oddechu, i na nastgpnym.

Jedynym obszarem, w ktérym warto si¢ oceniaé, jest rozpoznanie wlasnej
skfonno$ci do nadmiernego optymizmu lub nadmiernego pesymizmu

w szacowaniu swoich mozliwosci. Jesli wiesz, ze masz sklonno$¢ do popadania
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w ktéras z tych skrajnosci, wykorzystaj t¢ wiedze, by utemperowaé swoje osady.
Przyjacielskie: ,,Ups, i znowu to samo”, czgsto moze pomdc przywrécié zdrowy

rozsadek.
Traktuj swojg medytacje jak prace w toku.

Nie jestes tu po to, by wystawi¢ ostateczng oceng sobie albo swoim dziataniom.
Osadzasz swoje dzialania po to, by§ mégl je nastgpnym razem wykonad
z wigksza znajomoscia rzeczy. Kiedy wydajesz osad, mysl o sobie nie jak o sedzi
na sali sadowej, wydajacym wyrok na oskarzonego, ale jak o rzemieslniku przy
warsztacie, ktdry ocenia, jak idzie mu praca i wprowadza zmiany, kiedy widzi,

ze zrobit blad.
Pomytki sq rzeczq normalng.

To dzigki pomytkom si¢ uczysz. Ludzie, ktérzy najlepiej rozumieja medytacje,
to nie ci, ktérym wszystko idzie gladko. To i, ktérzy popelniaja bledy, a nastepnie
wymyslaja sposoby, jak ich nie robi¢ ponownie. Zatem traktuj kazda pomytke
jak sposobno$¢ do zrozumienia sprawy. Nie pozwdl, zeby ci¢ zdotowata. Jesli masz
by¢ z czego$ dumny, badZz dumny ze swej gotowosci do dostrzegania pomytek

i uczenia si¢ na ich podstawie.

Zwiqzki pomigdzy dzialaniami i ich skutkami sq zlozone, wigc nie wyciggaj
pochopnych wnioskéw dotyczgcych tego, co w twojej medytacji jest wynikiem czego.

Czasami wyniki, ktére otrzymujesz wlasnie teraz, sa skutkiem tego, co robisz
wlasnie teraz, a czasem sa skutkiem tego, co robite§ wczoraj albo w zesztym
tygodniu, albo nawet w dalszej przeszlosci. To dlatego metoda, ktéra dzialata
weczoraj, moze nie dziala¢ dzisiaj. Naucz si¢ powstrzymywaé od osaddéw,
az bedziesz mial wystarczajaco duzo czasu, by raz po raz obserwowaé swojg
medytacje.

I nie rozpamigtuj bez korica, o ile lepsza byla twoja medytacja w przesztodci
niz jest dzisiaj. To, jak bardzo byla dobra, nie bylo spowodowane mysleniem
o jeszcze wezeéniejszych medytacjach. Bylo spowodowane obserwowaniem
oddechu w terazniejszosci. Zatem wyciagnij wnioski z tej lekeji i skup si¢ na swoim
oddechu w tu i teraz. Moze by¢ réwniez i tak, ze twoja przeszta medytacja mogta
nie by¢ tak dobra, jak my¢lates. Fakt, ze dzisiaj jeszcze nie wszystko idzie dobrze,
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jest wynikiem tego, ze wciaz musisz si¢ jeszcze czego$ nauczy¢. Aby nauczy¢ sie

.

tego ,wiccej”, obserwuj uwazniej swoj oddech i umyst, i to wlasnie teraz.
Nie bad# zaskoczony naglymi zwrotami w swojej medytacyi.

One réwniez s3 konsekwencja zlozonosci relacji miedzy dzialaniami
i rezultatami. Kiedy sprawy ida tak dobrze, ze umyst wycisza si¢ bez zadnego
wysitku z twojej strony, nie popadaj w niedbalo$¢ czy zbytnia pewnos¢ siebie.
Pozostan uwazny. Kiedy twdj nastrdj jest tak kiepski, ze nie jestes w stanie wykona¢
nawet pierwszego kroku w medytacji, nie poddawaj si¢. Uznaj to za sposobnos¢,
by dowiedzie¢ si¢ wigcej o tym, jak zasada przyczynowosci dziala w umydle.
Co$ musialo spowodowal t¢ nagla zmiang, a wigc poszukaj tego. Jednoczesnie
jest to $wietna okazja, by przywola¢ w umysle wewnetrznego obserwatora,
by z cierpliwoscia zrobi¢ krok w tyl i z dystansu obserwowa¢ kiepskie nastroje.
W ten sposéb, obojetnie, czy nagla zmiana jest na lepsze, czy na gorsze, masz
cenng lekeje: jak utrzymywaé wewngtrznego obserwatora w oderwaniu od tego,
co si¢ dzieje, tak aby obserwowa¢ to wszystko z wicksza uwaznoscia.

Nie poréwnuj siebie z innymi.

Twodj umyst jest twoim umystem; umysty innych oséb sa ich umystami.
To jak pobyt w szpitalu i poréwnywanie si¢ z innymi pacjentami na oddziale.
Nic nie uzyskasz, napawajac si¢ faktem, ze zdrowiejesz szybciej niz inni. I nic
nie zyskasz, czujac si¢ nieszczg$liwym, poniewaz inni zdrowieja szybciej niz ty.
Musisz si¢ catkowicie skupi¢ na swoim wlasnym procesie zdrowienia.

Kiedy medytujesz, nie poréwnuj swej praktyki z tym, co przeczytates w ksigzkach,
wlgcznie z niniejszq.

Ksiazki sg po to, by$ je czytal, kiedy nie medytujesz. Podczas medytagji
chceesz si¢ skupi¢ na oddechu. Ksiazki daja ci po prostu pewne idee na temat tego,
co mogloby si¢ wydarzy¢. Uczysz si¢ znacznie wigcej, obserwujac, co si¢ dzieje i—jesli
sytuacja tego wymaga — wymyslajac na poczekaniu sposoby, by sprawy szly lepiej.
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PODTRZYMYWANIE MOTYWAC]I

Trening umystu jest przedsigwzigciem diugofalowym. Wymaga on pewnej
dojrzalosci, by utrzymaé motywacje, kiedy zaciekawienie czyms nowym i wstgpny
entuzjazm ostabna. Szczegdlnie weedy, gdy postep jest powolny, moze okazaé sig,
ze przytlacza cie nuda, zniechecenie, zniecierpliwienie albo zwatpienie. Jesli twoja
motywacja chwieje si¢ z powodu ktérejs z tych emocji, przeczytaj nastepna czesé
tekstu, gdzie znajdziesz zalecenia, jak sobie z tym radzic.

Sa jednak chwile, kiedy twoja motywacja chwieje si¢ po prostu dlatego,
ze wymogi codziennego zycia lub pracy sa tak natarczywe, ze wysysaja z ciebie
wszelkie resztki energii i zajmuja czas, a ty do medytacji potrzebujesz zaréwno
jednego, jak i drugiego. Jesli tak si¢ dzieje, musisz sobie wciaz przypominad
o najwazniejszym aspekcie medytacji: jesli twdj umyst nie bedzie ¢wiczony, tatwo
moze odpowiadad na codzienne sytuacje w nieumiejetny sposdb.

Co powinienes zapamigtaé?

Po pierwsze: ,natarczywy” nie zawsze oznacza ,wazny . Naucz si¢ rozrézniad,
ktére zewngtrzne wymogi mozna na chwile odlozy¢, tak bys mégt zjednoczy¢
swdj umyst.

Po drugie: $wiat nie zapewni ci czasu na medytacje. Musisz zapewnié go
sobie sam.

Po trzecie: czas przeznaczany na medytacje nie jest odebrany ludziom, kedrych
kochasz albo za ktdrych jeste$ odpowiedzialny. Jest to tak naprawdg dar dla nich —
dar w postaci twojego lepszego stanu umystu.

Po czwarte: ten ulepszony stan umystu réwniez uproéci twoje zycie i uczyni
je fatwiejszym do ogarniecia.

Zatem upewnij si¢, ze wciaz znajdujesz czas, sprobuj doda¢ kilka nowych
gloséw do swego wewngtrznego komitetu albo umocnij te, jedli juz tam sa,
ktére dodadza ci wigoru i zmotywuja do trzymania si¢ obranego kursu. Sam
musisz zaobserwowad, ktdre z nich beda dla ciebie najbardziej efektywne. Moga
si¢ one rézni¢ w zaleznodci od osoby, co wigcej — nawet u tej samej osoby moga
si¢ zmienia¢ w czasie.

Oro kilka gloséw, ktére dla innych medytujacych okazaly sie efektywne:

*  Glos przezornosci przypomina o niepotrzebnym stresie i cierpieniu,
ktére niewyéwiczony umyst moze sprowadzi¢ na siebie i na osoby z otoczenia.
Jest to glos, ktéry méwi ci réwniez: ,Jedli ty nie trenujesz umystu, to kto
go wytrenuje za ciebie? I jesli nie robisz tego teraz, nie mysl, ze bedzie fatwiej,
gdy si¢ zestarzejesz”.
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Gtlos wspétezucia przypomina ci, w jaki sposéb medytacja jest aktywnym
wyrazem zyczliwosci dla ciebie i osé6b w twoim otoczeniu. Zaczales
medytowaé, poniewaz chciale$ czego$ lepszego niz zycie, ktére prowadzites.
Gdyby$ naprawde kochat siebie — i twoje ukochane osoby — czy przepuscitbys
taka okazje? Ten glos umacnia sig, kiedy zyskujesz wyczucie, jak wygodnie
oddycha¢, poniewaz mozesz sobie wtedy przypomnie¢ o tym, jak dobrze jest
spedzi¢ troche czasu z ozywezym oddechem. Szczegélnie wtedy, gdy czujesz
si¢ wyczerpany.

Glos dobrze pojetej dumy méwi o satysfakeji plynacej z dobrze wykonanej
pracy. To jest ten glos, ktéry przypomina ci, jak dobrze si¢ czule$, kiedy
zdolales zachowac si¢ umiejetnie w obszarach, w ktérych do tej pory dziatates
niezgrabnie. Czy nie chcialby$ jeszcze bardziej poszerzyé zakresu swoich
umiejetnosci?

Glos zdrowego poczucia wstydu wyrasta z dobrze pojetej dumy. Przypomina
ci o niektérych sytuacjach, kiedy to pozwolifes, by niewprawni cztonkowie
twojego komitetu przejeli inicjatywe, nawet jesli wiedziale$ o lepszych
rozwiazaniach. Czy chcesz wciaz by¢ ich niewolnikiem? A co by powiedzieli
ludzie, ktérzy potrafia czytaé w cudzych umystach (jesli naprawde tacy
sa na $wiecie), gdyby wejrzeli w twéj? (To poczucie wstydu jest zdrowe w tym
sensie, ze nie jest ukierunkowane na ciebie jako osobe, ale na twoje dzialania.)
Glos inspiracji przypomina ci o przyktadach oséb medytujacych w przesztosci.
Zrobili co$ szlachetnego ze swym zyciem; czy ty rowniez chcesz prowadzi¢
szlachetne zycie? Ten glos umacnia si¢, kiedy czytasz o tych, ktérzy
przezwyciezyli trudnosci w swojej medytacji i nie tylko uzyskali prawdziwy
spokdj umystu, ale réwniez pozostawili po sobie dobry przyklad dla $wiata.
Twoje poczucie inspiracji moze by¢ umacniane réwniez przez przylaczenie si¢
do innych medytujacych i czerpanie z energii grupowe;.

Glos madrego wewngtrznego rodzica obiecuje ci maly nagrode za przejscie
przez trudne momenty w praktyce medytacyjnej: nieszkodliwa zmystows
przyjemno$¢, ktéra sobie zapewnisz, jesli trzymasz si¢ medytacyjnego
harmonogramu.

Glos dobrodusznego humoru pokazuje, jak glupio wygladaja niektére z twoich
racjonalizacji, by nie praktykowa¢, jesli tylko spojrzysz na nie z dystansu.
Nie znaczy to, ze jeste$ glupszy, niz przewiduje norma — to tylko ludzka
norma jest do$¢ glupia. Dobroduszny humor w stosunku do siebie wynika
ze zdolnosci do patrzenia na swoje dziatania z dystansem (tak jak w przypadku
wnikliwosci). Oto, dlaczego stynni mistrzowie medytacji majq tak btyskotliwe



poczucie humoru. Twoje stabostki i racjonalizacje traca wiele ze swej mocy,

kiedy potrafisz si¢ z nich posmia¢.

Zatem sprébuj wyczué, keére z tych gloséw pobudza twéj umyst do dzialania,
i palnij sobie gadke motywacyjna skrojong na miarg twojej psyche.

W tym samym czasie stuchaj nagranych méw Dhammy i znajdZ materialy
do czytania, ktére przypomng ci o wartosci prakeyki. To pomoze ci utrzymad kurs.

Jesli twoj czas jest rzeczywiscie cenny, pamigtaj, ze trenujac umyst, nie musisz
siedzie¢ z zamknietymi oczami. Jak méwilo wielu nauczycieli, jesli masz czas,
by oddychag, to masz czas, by medytowad nawet wtedy, kiedy jeste$ zaangazowany
w inne dzialania.

Poméc moze przypominanie sobie, ze nawet jesli jeste$ bardzo zajety,
to nie na tyle, by zaprzesta¢ medytacji. Jeste$ zbyt zajety, zeby NIE medytowal.
Utrzymuj swoje baterie dobrze natadowane. Jeste$ to winien sobie i ludziom
wokoél ciebie.

NISZCZACE EMOCJE

Kiedy si¢ zajmujesz niszczacymi emocjami, uzytecznie jest pamigtal
o wspomnianych we wprowadzeniu trzech typach wytworzen [sankhar]:
wytworzeniach cielesnych [kayasankhara] (wdech i wydech), wytworzeniach
werbalnych [vacisankhara] (nakierowana my$l i ocena) oraz wytworzeniach
umystowych [cittasankhara] (odczucia i spostrzezenia). To s3 elementy skladowe,
z ktérych ukszcaltowane s3 emocje. Aby wydostad si¢ z niesprzyjajacej emociji,
zmieniasz elementy skladowe. Nie pozwdl si¢ oglupi¢, myslac, ze emocja
informuje ci¢ o tym, co naprawd¢ czujesz. Kazda emocja jest ki¢bkiem
wytworzen, wigc przyjemna emocja, ktéra §wiadomie fabrykujesz, tak naprawde
nie jest ,toba” w wigkszym stopniu niz emocja niesprzyjajaca, ktdra stworzyles
nieswiadomie sita nawyku.

Zatem naucz sig, jak eksperymentowad z dopasowywaniem réznych typéw
wytworzel. Czasami wystarczy zmiana w sposobie oddychania, aby wydosta¢
si¢ z niezrecznej emocji; innym razem musisz manipulowaé¢ innymi formami
wytworzen, by zobaczy¢, co w twoim przypadku zadziata.

Tutaj znéw przydatny moze by¢ obraz komitetu, ktéry warto mieé z tylu
glowy: jakakolwiek emocja jest po prostu jednym z cztonkéw komitetu — albo
frakcji separatystéw — twierdzacym, ze méwi w imieniu calego komitetu
i prébujacym pozby¢ sie tych, ktérzy chca medytowaé. Lekcja numer jeden
brzmi: kiedy zajmujesz si¢ niszczacymi emocjami, musisz identyfikowa¢ si¢ z tymi
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czfonkami komitetu, ktérzy chea odnie$¢ korzy$é z medytacji. Jedli tego nie
zrobisz, zadna z tych metod nie podziata zbyt dtugo. Jesli jednak to zrobisz, bitwa
jest w polowie wygrana.

Musisz bada¢ i eksperymentowad na wiasng r¢ke, by sprawdzi¢, ktdre strategie
przemodelowania dzialaja na twoje poszczegélne emocje. Ponizej znajdziesz kilka
metod, ktére 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 jeste$
w idealnym punkcie do obserwowania swojego umystu. Jesli niczego nie widzisz,
to znaczy, ze nie patrzysz. Sprébuj wicc obserwowaé uwazniej oddech albo podja¢
wysitek, by szybciej dostrzega¢ potencjalne rozproszenie. Pamigtaj, ze nuda sama
w sobie jest rozproszeniem. Przychodzi, a potem odchodzi. Innymi stowy, nie jest
tak, ze nic si¢ nie dzieje. Nuda si¢ dzieje. Fake, ze si¢ z nia identyfikujesz, oznacza,
ze przegapile$ etapy jej formowania. Nastgpnym razem patrz uwaznie;j.

Wyobraz sobie, ze jeste$ obserwatorem dzikiej przyrody. Nie mozesz uméwié
si¢ z dzika zwierzyna, by przyszfa w okreslone miejsce w okreslonym czasie.
Musisz uda¢ si¢ w miejsce, gdzie zwierzyna zwykle przechodzi — takie jak
wodopéj — a nastepnie siedzie¢ tam, nie tylko zachowujac najwyzsza czujnos¢,
tak by$ mégt uslysze¢, jak nadchodzi, ale réwniez bardzo spokojnie, by jej nie
odstraszy¢. Oddech w chwili obecnej jest wodopojem umystu — gdzie poruszenia
umystu s3 najbardziej widoczne — a wigc jeste$ we whasciwym miejscu. Wszystko,
co teraz musisz zrobi¢, to nauczy¢ sig, jak udoskonali¢ umiejetnosé pozostawania

zaréwno spokojnym, jak i czujnym.

Zniechecenie. Powstaje z niekorzystnych poréwnan siebie ze swoimi
wyobrazeniami na temat tego, jakie postgpy powiniene$ juz poczynié.
Po ponownym przeczytaniu rozdzialu Ocenianie swojego postgpu, przeczytaj
jeszcze historie w Theragatha oraz Therigitha z kanonu palijskiego, ktére
sa dostepne online. Sg tam wersy autorstwa mnichéw i mniszek, ktérzy méwia
o swych klopotach w medytacji, zanim ostatecznie osiagneli Przebudzenie. Miej
na uwadze, ze skoro oni mogli przezwyciezy¢ swoje problemy — czesto bardzo
powazne — ty réwniez mozesz przezwyciczy¢ swoje.

Nie wstydZ si¢ ani nie bdj si¢ dodawaé sobie otuchy w czasie medytacji.
Podejécie ,,dam rade” robi wielkg réznice, wige zachecaj tych czlonkéw komitetu,
ktérzy moga je reprezentowaé. Z poczatku moze si¢ to wydawaé sztuczne —
szczegblnie gdy zwolennicy opgji ,nie dam rady” dtugo kierowali dyskusja —
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ale po pewnym czasie ujrzysz rezultaty, a pozytywne podejicie nie bedzie si¢
wydawalo juz tak nienaturalne.

I zawsze pamigtaj: kiepska sesja medytacji jest lepsza niz zadna. W stabej sesji
jest przynajmniej nadzieja, ze zrozumiesz, dlaczego jest kiepska. Bez medytacji

nie ma zadnej nadziei.

Zmartwienie i niepokéj. Te niespokojne emocje bazuja na przekonaniu,
ze jes$li bedziesz si¢ wystarczajaco martwil o przysztos¢, bedziesz lepiej
przygotowany na wszelkie niebezpieczedistwa, ktére ona skrywa. To glupie
przekonanie. Pamictaj, ze przyszto$¢ jest wielce niepewna. Nie wiesz, jakie
niebezpieczenstwa napotkasz na swojej drodze, ale wiesz, ze rozwinicta
uwazno$é, czujnoé¢ i wnikliwo$¢ sa najlepszym przygotowaniem na wszelkie
nieoczekiwane krytyczne sytuacje. Najlepszym na to sposobem jest powrét do
oddechu. Nastepnie prébuj oddycha¢ w najbardziej mozliwie kojacy sposéb, aby
przeciwdziata¢ rozdraznionemu oddechowi, ktéry karmit niepokdj.

Jesli do$wiadczasz irracjonalnego niepokoju — niepokoju bez wyraznej
przyczyny — mozesz thkwi¢ w zakletym kregu, w ktdrym niespokojne uczucia
powoduja niespokojny oddech, a niespokojny oddech karmi niespokojne
uczucia. Sprébuj przetamac¢ ten krag poprzez bardzo §wiadome i konsekwentne
oddychanie w glebokim, kojacym rytmie, ktéry angazuje wszystkie miesnie
twojego podbrzusza. Przy wdechu wciagaj powietrze do podbrzusza tak gleboko,
jak tylko potrafisz, nawet do tego stopnia, ze odczujesz oddech jako nieco zbyt
pelny. Potem wypus¢ oddech tagodnie. Rozluznij wszystkie migsnie przy glowie
i w ramionach, tak aby podbrzusze wykonywalo calg prace. Z poczatku moze
ci by¢ z tym rytmem niewygodnie, ale to naprawde przelamuje bledne koto.
Po kilku minutach pozwdl, aby oddech wrécil do rytmu, w ktérym czujesz si¢
bardziej komfortowo. Utrzymuj ten stan tak dtugo, jak dtugo potrafisz, a niepokdj
powinien si¢ wyciszy¢.

To glebokie oddychanie do podbrzusza moze réwniez poméc w u$mierzaniu
béléw glowy wywoltanych stresem.

Uczucia smutku. Jesli zal z powodu utraty ukochanej osoby — albo tego,
czym byla pelna milosci relacja — wdziera si¢ w twoja medytacje, dobér whasciwej
metody poradzenia sobie z zalem zalezy od tego, czy miale§ w swoim zyciu
sposobno$¢, by wyrazi¢ to uczucie w wystarczajacym stopniu. Wprawdzie pojecie
swystarczajaco” w kazdym przypadku bedzie rozumiane w inny sposdb, ale jesli
naprawde czujesz potrzebe, by bardziej wyrazi¢ swéj smutek, znajdz whasciwy
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czas i miejsce, by to zrobi¢. Kiedy bedziesz juz gotéw do medytacji, postanéw
zadedykowa¢ zastuge medytacji pamieci osoby, ktora straciles. Przekonanie,
ze to naprawd¢ pomaga tej drugiej osobie — gdziekolwiek ona teraz przebywa —
pozwoli ci czerpa¢ korzysci z wewngtrznej stabilnosci, ktdrag moze ci zapewnid
medytacja w trudnych chwilach.

Whasciwe przezywanie zaloby jest zlozonym procesem, poniewaz wymaga
rozpoznania, co takiego szczegblnego bylo w tej drugiej osobie i w zwiazku,
ale i rozpoznania, czego nie bylo, a wigc tego, co go zakonczylo. Kazdy zwiazek
wczesniej czy pdzniej musi si¢ skonczyé. Taka jest kolej rzeczy. Potrzebujesz
zbudowaé wewngtrzng sile, ktéra umozliwi ci podtrzymanie poczucia dobrostanu
pomimo nieuniknionych strat, ktérych zycie nikomu nie szczedzi. Jest to jeden
z powoddw, dla ktérych ludzie medytuja.

Poszukiwanie tej wewnetrznej sity nie oznacza, ze jeste$ nielojalny wobec
osoby albo wobec milosci, ktéra do niej czules. Pokazujesz raczej, ze dzigki tej
relacji mozesz si¢ sta¢ silniejszym cztowiekiem. Dla wielu 0séb najtrudniejszym
momentem zaloby jest rozpoznanie, kiedy przestaé skupia¢ si¢ na tym, co bylo
wyjatkowe w danej relacji, a zacza¢ dostrzegaé to, co nie bylo az tak unikalne,
i zrobi¢ to bez poczucia nielojalnosci wobec utraconej osoby. Jesli nigdy nie
dokonasz tej zmiany perspektywy, twdj zal stanie si¢ poblazaniem samemu
sobie i sprawi, ze przestaniesz by¢ wsparciem — zaréwno dla siebie, jak i dla tych,
ktérych kochasz. Jesli ta zmiana przychodzi ci z trudem, porozmawiaj o tym
z osoba, ktdrej osadowi ufasz.

Bolesne wspomnienia. Jesli podczas medytacji twdj umyst jest przytoczony
wspomnieniem kogo$, kto ci¢ skrzywdzil, przypomnij sobie, ze jednym
z najlepszych podarunkéw, jakie mozesz sobie da¢, jest przebaczenie tej osobie.
Nie oznacza to, ze musisz odczuwaé mito$¢ wzgledem tej osoby, po prostu obiecaj
sobie, ze nie bedziesz szukal zemsty za to, co zrobita. Bedziesz si¢ miat lepiej,
gdy nie bedziesz probowal wyréwnad starych rachunkéw, poniewaz w zyciu —
inaczej niz w ksiggowosci — te nigdy si¢ w pelni nie bilansuja. Najmadrzej jest
si¢ pozby¢ brzemienia urazy i przerwaé cykl odwetu, ktéry moze na dlugie lata
uwikla¢ ci¢ w seri¢ nieprzyjemnych przepychanek. Wyraz krétkie zyczliwe zdanie
do tej osoby (,,Oby$ naprostowal swoje $ciezki i podazat droga do prawdziwego
szczgécia”), a potem wréé do oddechu.

Jesli masz wspomnienia o ludziach, ktérych skrzywdzile$, pamictaj,
ze wyrzuty sumienia nie odwrdca wyrzadzonej krzywdy i w zasadzie moga oslabi¢
twoje przekonanie, ze mozesz si¢ zmieni¢. Po prostu przypomnij sobie, ze nigdy
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wigcej nie chcesz nikogo skrzywdzi¢, a nast¢pnie obejmij mitujaca dobrocia
osobe, ktéra skrzywdzites — obojetnie, gdzie ta osoba moze teraz by¢ — nastepnie
siebie, a potem wszystkie zyjace istoty.

Myslenie o wszystkich zyjacych istotach pomoze ci sobie przypomnied,
ze nie ty jedyny krzywdzile§ innych w przesztosci. Wszyscy wielokrotnie
krzywdziliémy si¢ nawzajem w trakcie niezliczonych zywotéw. Jednakze ten
spos6b myslenia réwniez przypomina o tym, ze okazje do wyrzadzania krzywdy
sa liczne, a wi¢c musisz postanowi¢, aby kazdego traktowaé dobrze. Jesli
kiedykolwiek zamierzasz si¢ wydosta¢ z kregu wyrzadzania krzywdy, musisz
zacza¢ od postanowienia, ze sam nie bedziesz jej wyrzadzaé. Nie mozesz czekad,
az inni ludzie pierwsi podejma to postanowienie.

Na koniec obiecaj sobie, ze zastugi swojej medytacji zadedykujesz ludziom,
kedrych skrzywdzites. Potem wré¢ do oddechu.

Ta sama zasada obowiazuje, jesli masz wspomnienia z czaséw, gdy kto$
potrzebowal twojej pomocy, ale ty jej nie udzielites. Jesli wspomnienia dotycza
zdarzenia, kiedy nie mogle§ poméc komus, kto tego potrzebowal, wréé

do fragmentu na temat zréwnowazenia umystu w czgéci pierwszej.

Pozadanie. Pozadanie pochodzi ze skupiania si¢ na atrakcyjnych
wyobrazeniach, ktére budujesz wokél osoby albo relacji, i z ignorowania
nieatrakcyjnych aspektéw. Poglebia si¢ ono przez sposéb oddychania, ktéry
zwykle towarzyszy twoim fantazjom. Dlatego musisz dziata¢ dwutorowo:

* Po pierwsze, aby ostabi¢ glos, ktéry nalega, aby$ zapewnil sobie nieco
przyjemnosci, i to wlasnie teraz, oddychaj w sposéb, ktéry rozluznia wszelkie
napiecia w ciele. Dobrze jest zacza¢ od grzbietu swoich dloni.

* Po drugie, w swoje fantazje wprowadz nieatrakcyjne skojarzenia. Jesli skupiasz
si¢ na picknym ciele drugiej osoby, skup si¢ na zupetnie niepociagajacych jego
czg¢sciach, tych skrytych tuz pod skéra. Jesli koncentrujesz si¢ na atrakcyjnej
pogawedce o zwiazku, wizualizuj, ze ta druga osoba méwi albo robi cos,
co ci¢ naprawde odstrecza. Na przyklad mysl o glupich albo uwlaczajacych
rzeczach, ktére zrobile$ pod wplywem pozadania, i wizualizuj, ze ta druga
osoba $mieje si¢ z nich pogardliwie za twoimi plecami. Jezeli jednak
pogarda wzbudza twdj gniew, pomysl o czym$ innym — ty wiesz najlepie;j,
co ci¢ ostudzi. My$l na przykiad o wszystkich zalezno$ciach, ktére si¢ wiaza
z wejsciem w relacje seksualne. Zobacz, o ile lepiej sic miewasz, nie bedac
w nie uwiklanym. Potem wr6¢ do oddechu.
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Nawiasem méwige, te rozwazania nie s przeznaczone tylko dla mnichéw
czy mniszek. Ludzie $wieccy pozostajacy w zaangazowanych zwiazkach
potrzebuja narze¢dzi, by powstrzymywad swoje umysty przed wedréwkami poza
ramy tych relacji. A nawet w ramach ich zwiazku wiele razy zachodzi potrzeba,
by utrzymywa¢ zadze pod kontrola. Jedli nie jeste§ zaangazowany w zaden
zwiazek, do§wiadczasz cierpienia, gdy nie umiesz z wlasnej woli wylaczy¢ myfdli
o pozadaniu. Kultura na og6} promuje pozadanie i je podsyca, ale niekontrolowana
zadza przyniosta niewyslowione szkody. Oto, dlaczego potrzebujesz narzedzi,
by przeciwdziata¢ chuci, nie tylko gdy medytujesz, ale réwniez w zyciu poza
medytacja. Jedynie wtedy, gdy pozadanie jest trzymane w ryzach, maja szansg
rozwijad si¢ te dobre cechy, ktdre rozkwitaja pod jego nieobecno$é.

Romantyczne zaslepienie. Jest to rodzaj pozadania, w ktérym koncentrujesz
si¢ nie tyle na ciele drugiej osoby, ile na wymyslonych przez siebie historiach
o tym, jak razem znajdujecie szczgdcie i wzajemne zrozumienie. Przypomnij sobie,
czy twoje romantyczne fantazje w przesztosci nie byly Zrédlem rozczarowar.
Czy oczekujesz, ze na obecnych fantazjach mozesz bardziej polegaé? Gdy widzisz,
ze grozi ci poddanie si¢ tym wyobrazeniom, wprowadZz do nich element
rzeczywisto$ci, by uczyni¢ je mniej atrakcyjnymi. Pomysl o tej drugiej osobie
jako o robiacej co$, co naprawde ci¢ rozczarowuje (wyobraz sobie na przyklad,

ze nie dochowuje wiernosci), az do momentu, w ktérym snucie fantazji nie bedzie

juz pociagajace.

Gniew. Postgpowanie z gniewem jest takie samo jak w przypadku pozadania:
najpierw szukasz w twoim ciele miejsc, w ktérych powstaly centra napiecia.
Dobrze zacza¢ od klatki piersiowej, zoladka oraz rak. Oddychaj w sposéb,
ktéry rozluzni to napigcie.

Nastgpnie wyprébuj parg spostrzezen przeciwdzialajacych zlosci. Czgsto
poleca si¢ mysli mitujacej dobroci jako idealne antidotum na gniew, ale sa sytuacje,
kiedy w ogdle nie masz nastroju na zyczliwe myslenie. Wéwczas mysl o glupich
rzeczach, ktére méwisz badz robisz pod wplywem gniewu, i wyobraz sobie,
ze osoba, na ktéra jeste$ zly, jest zadowolona, widzac twoje glupie zachowanie.
Czy chcesz jej da¢ tego rodzaju satysfakcje? Ten sposéb myslenia czgsto potrafi
uspokoi¢ czfowieka na tyle, by zaczal mysle¢ bardziej trzezwo.

Potem zauwaz, ze jedli chcesz, by wszystko szto po twojej mydli, to jeste$
w niewladciwym miejscu. Musialbys péjs¢ do nieba. Tymczasem jestes
w przestrzeni ludzkiej. Historia ludzkosci pelna jest ludzi, ktérzy robili
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paskudne rzeczy. Wiec porzué poglad, ze ty lub twoi ukochani sa szczegélnie
przesladowani. Niewlasciwe traktowanie innych jest rzecza powszechna, a gniew
nie pomoze ci si¢ zaja¢ problemem efektywnie. Jesli chcesz osiagnaé efekty
w walce z niesprawiedliwoscia, musisz mie¢ spokojng glowe. Sprébuj zatem
zachowad réwnowage umystu w odniesieniu do faktu, ze niesprawiedliwos¢ jest
zjawiskiem powszechnym, a nastepnie zobacz, jak najlepiej mozesz zareagowac
na jakas konkretna sytuacje.

Kolejna strategia polega na tym, ze myslisz o dobrych uczynkach ludzi,
na kedrych jeste$ zagniewany. Rzadko zdarzaja si¢ ludzie, ktdrzy nie maja
w sobie nawet odrobiny dobra. Jesli nie chcesz ujrze¢ tego dobra, to nie mozesz
sobie zaufa¢, ze w obecnosci tych ludzi bedziesz dziatal umiejetnie, a twoje serce
nie stanie sie oschfe.

Tradycyjny obraz zwiazany z ta strategia jest taki: wyobraz sobie, ze idziesz
przez pustyni¢ — zgrzany, zmeczony i drzacy z pragnienia — i znajdujesz nieco
wody w odcisku krowiej racicy. Jesli sprobujesz nabra¢ jej w dloni, zmacisz wods.
Zatem robisz to, co musisz: opadasz na kolana, podpierasz si¢ dloimi i siorbiesz
prosto z zaglebienia. W tym czasie twoja postawa moze nie wyglada¢ zbyt godnie,
ale to nie jest pora na to, by si¢ martwi¢ o swéj wyglad. Najwyzszy priorytet
ma przetrwanie. Jesli czujesz, ze szukanie dobra w kims, na kogo jeste$ zly,
jest ponizej twojej godnosci, to tak, jakby$ pozbawial si¢ wody, ktérej potrzebujesz,
by utrzyma¢ przy zyciu swoje wlasne dobro. Sprébuj zatem poszukacd tego dobra
i sprawdzi¢, czy to ulatwia rozwijanie zyczliwych mydli. I pamigtaj: to jest
dzialanie w takim samym stopniu dla twojego dobra, jak dla dobra tych oséb.

Jesli nie mozesz pomysle¢ o zadnym dobrym uczynku ludzi, na kedrych
si¢ gniewasz, to wzbudZz w sobie wspélczucie dla nich: kopia dla siebie gleboki dét.

Zazdro$é. Zazdro$¢ jest szczegdlnym typem gniewu, ktéry przychodzi,
gdy wedtug ciebie ludzie doswiadczaja szczgécia twoim kosztem — gdy kolega
w pracy otrzymuje pochwaly, na ktére to ty zastugujesz, albo osoba, w ktédrej jestes
zadurzony, zakochuje sie¢ w kimg innym. Oprécz zlosci zazdro$é przynosi ze sobg
poczucie rozczarowania i urazonej dumy. W kazdym przypadku powodem tego
jest pokladanie swoich nadziei na szcze¢scie w czyms, co jest pod kontrolg innej
osoby.

By rozprawic si¢ z zazdroscia, powiedz sobie, ze bedziesz jej niewolnikiem tak
dlugo, jak dtugo bedziesz definiowal swoje szczedcie i poczucie wlasnej wartosci
poprzez rzeczy, ktére znajdujg si¢ poza twoja kontrola. Czy to nie pora, by zacza¢
szukal szczg$cia w sobie? Mozesz réwniez zadaé sobie pytanie, czy chcesz
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zgromadzi¢ dla siebie wszelkie szczgécie i pomyslnosé $wiata. Jesli tak, to jakiego
rodzaju osoba jestes? Jesli w przeszlosci cieszylo ci¢ wzbudzanie w innych
zazdrodci, zauwaz, ze zazdro$¢, ktérej obecnie do$wiadczasz, jest nieuchronna
odplata. Czy nie czas wydostad si¢ z tego blednego kota?

By¢ moze jedng z najbardziej uzytecznych postaw w obliczu zazdrosci jest
cofniecie si¢ o krok i spojrzenie z szerszej perspektywy na zycie i $wiat jako
calos¢, aby uzyskad poczucie tego, jak naprawde miatkie s rzeczy, o ktére jestes
zazdrosny. Pomysl o ludzkim $wiecie w wizji Buddhy: ludzie miotajacy si¢ jak
ryby w plytkich katuzach, walczacy o wodg, ktdéra wyparowuje. Czy warto wciaz
walczy¢ o rzeczy, ktére sa mato wazne i ulotne? Czy nie wolalby$ raczej znalezé
lepsze zrédlo szezgdliwosci?

Przemys$lawszy sprawe w ten sposéb, daj sobie troche czasu, by rozwinaé
wzniosta réwnowage umystu — i jesli poczujesz si¢ gotéw — dorzu¢ do tego
odrobing empatycznej radosci.

Niecierpliwos$¢. Kiedy praktyka nie przynosi rezultatéw tak szybko, jak by$
chcial, pamictaj, ze problem nie lezy w pragnieniu. Po prostu skoncentrowates
si¢ na niewlasciwym celu: bardziej na rezultatach niz na ich przyczynach. To jak
prowadzenie auta w kierunku géry majaczacej na horyzoncie. Jesli caly czas
spogladasz na ten szczyt, zjedziesz z drogi. Musisz skupi¢ swoja uwage na drodze
i konsekwentnie nig podazaé. W ten sposdéb dojedziesz do celu.

Kiedy wigc odczuwasz niecierpliwo$¢ w swojej medytacji, pamietaj, ze musisz
skoncentrowaé swoje pragnienie na pozostaniu z oddechem, na byciu uwaznym
i czujnym oraz na innych aspektach praktyki, ktére réwniez stanowia przyczyny.
Jesli dobrze skupisz swoje pragnienie na rozwijaniu przyczyn, rezultaty beda
musiaty nadejs¢.

Jesli niecierpliwo$¢ jest konsekwencja pragnienia, by medytacje zostawic
za sobg po to, by$ mégt si¢ zajaé reszta twojego zycia, to przypomnij sobie,
ze wiadnie ta reszta zycia sprawila, iz twdj umyst potrzebuje teraz troche
uzdrawiajacego lekarstwa. Medytacja jest wlasnie tym lekarstwem, tak jak krem,
ktéry wecierasz w podrazniona skére. Nic z tego, jesli po prostu nalozysz 6w
krem na cialo, a nastgpnie go zmyjesz. Musisz mu pozwoli¢ pozostaé na skérze,
by spetnit swoja uzdrawiajaca misje. W ten sam sposéb musisz da¢ oddechowi
i wszystkim rozwijanym woké! niego umiejetnym cechom czas, by wykonaty
swoja robote.

I pamictaj, ze medytacja nie jest czyms, co ,zostawiasz za soba”. Analogicznie
do twojego ciala, ktdre bedzie potrzebowalo lekarstwa tak dlugo, jak dtugo jest
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wystawione na toksycznos¢ §wiata, twéj umyst bedzie potrzebowal uzdrawiajacej

mocy medytacji tak dtugo, jak dlugo bedziesz zyt.

Zwatpienie. Ta emocja przychodzi w dwdch postaciach: jako zwatpienie

w siebie, ktére ukryte jest pod oméwionym powyzej zniechgceniem, i jako

zwatpienie w praktyke. To drugie moze by¢ przezwyci¢zone na dwa sposoby.

* Dierwszy to czytanie o przykladach, jakie dali ci Buddha i jego szlachetni
uczniowie. Byli oni (i s3) ludZmi madrosci i uczciwosci. Nauczali za darmo.
Nie mieli powodu, by komukolwick blednie przedstawia¢ prawde. Na $wiecie
rzadko znajduje sig takich nauczycieli, wigc to im powiniene$ zawierzy¢.

* Drugi sposéb, to przypominanie sobie, ze praktyka moze by¢ naprawde
oceniana tylko przez osobg, ktdra jest prawdziwa. Czy ty jeste$ prawdziwy
w trwaniu przy oddechu? Czy jeste$ prawdziwy w obserwacji, kiedy twdj
umyst dziala z wprawg, a kiedy nie? Czy mozesz by¢ bardziej prawdziwy
w tych obszarach? Bedziesz w stanie przezwyciezy¢ swoje zwatpienie jedynie
wowczas, kiedy staniesz si¢ prawdziwie spostrzegawczy i naprawde wyprébujesz
nauki w szczery i uczciwy sposob, przelamujac swoje zwykle ograniczenia.
Bez wzgledu na to, czy praktyka ostatecznie okaze si¢ prawdziwa, ty mozesz
tylko zyska¢, uczac si¢ by¢ bardziej spostrzegawczy i szczery, tak wigc energia,
kedrg wlozyles w rozwijanie tych cech, z pewnoscig nie péjdzie na marne.

WIZJE I INNE NIESAMOWITE ZJAWISKA

Kiedy umyst zaczyna si¢ uspokajaé, czasami moga si¢ pojawia¢ niezwykle,
intuicyjne wglady: wizje, glosy i inne niesamowite zjawiska. Czasami niosa
ze soba prawdziwa informacje, a czasami falszywa. Prawdziwa informacja jest
szczegdlnie niebezpieczna, poniewaz prowadzi to tego, ze ufasz wszystkiemu,
co ci wpadnie do glowy. Zaczynasz wtedy dawad si¢ zwodzi¢ temu, co falszywe.
Welady tego rodzaju moga réwniez prowadzi¢ do duzego zarozumialstwa, kiedy
zaczynasz czud si¢ kim§ szczegélnym. To odciaga ci¢ daleko od whasciwej $ciezki.

Z tego tez powodu uniwersalng zasada numer jeden jest pozostawienie
ich takimi, jakie sa. Pamietaj: nie wszystko, co powstaje w spokojnym umysle,
jest godne zaufania. Nie obawiaj si¢ wigc, ze tracisz co§ waznego, jesli nie
angazujesz si¢ w te zjawiska. Mozesz zaryzykowa¢ zaangazowanie si¢ w nie tylko
pod opieka nauczyciela, ktéry ma wprawe w zajmowaniu si¢ tego typu sytuacjami.
Najlepsza rada, ktéra mozesz znalezé w ksigice tego typu, jest wskazéwka
na temat tego, jak wydosta¢ si¢ z tego typu powiklari. Oto kilka pomystéw.
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Znaki. Czasami, kiedy umyst si¢ uspokaja, w twoim umysle moze si¢ pojawi¢
$wiatlo, mozesz takze ustysze¢ w swoich uszach dzwick o wysokim nat¢zeniu.
Bywa, ze do$wiadcza si¢ niezwyklych odczué¢ zwiazanych z jednym ze zmystéw:
zapachem, smakiem czy dotykiem. Kiedy to si¢ dzieje, nie porzucaj oddechu.
To sa po prostu oznaki tego, ze si¢ uspokajasz, wicc traktyj je jako znaki
na poboczu drogi. Kiedy wjezdzasz do miasta i widzisz znak, nie porzucasz drogi
i nie wjezdzasz w drogowskaz. Trzymasz si¢ drogi i jedziesz dalej do miasta.

Wizje. Kiedy umyst zaczyna si¢ uspokaja¢ albo gubi uwazno$¢ oddechu,
mozesz mie¢ wizj¢ siebie, innej osoby albo innego miejsca w czasie lub przestrzeni.
Pojawiajg si¢ one w umysle, ktéry jest spokojny, ale nie jest w pelni ugruntowany
w swoim obiekcie. Aby sie ich pozby¢, przywréé uwaznosé, wykonujac trzy
lub cztery glebokie wdechy do serca — wtedy odejda. Jesli wizja dotyczy innej
osoby, najpierw przekaz tej osobie mys$l mitujacej dobroci, a nastepnie oddychaj
gleboko do serca, by wizja si¢ rozwiala.

Wrazenie opuszczania ciala. Jesli czujesz, ze jeste$ poza cialem, mozesz mie¢
pokuse, by pozwiedza¢ plan astralny, ale powinienes sie jej oprze¢. Czyhaja tam
niebezpieczenistwa, a do tego pozostawiasz swoje ciato bez ochrony. Mozesz wrécié
do ciaka, przywolujac w myslach cztery podstawowe whasciwosci, ktére skladaja
si¢ na wewnetrzne odczucie ciala: energie oddechu, cieplo, chiéd i trwato$é¢ (zob.
oméwienie czwartej jhany w czesci czwartej).

Zewnetrzna obecno$é. Jesli czujesz energic bezcielesnej obecnosci poza swoim
ciatem, nie musisz dochodzi¢, kim ona jest albo co spowodowalo jej przybycie.
Po prostu napetnij swoje cialo §wiadomoscia energii oddechu. Wyobraz sobie,
ze zaréwno twoja Swiadomos¢, jak i energia oddechu sg trwale i nieprzeniknione,
od czubka glowy po korice palcéw u rak i stép. Kiedy w ten sposdb zabezpieczysz
swoje ciato, mozesz wysyta¢ mysli mitujacej dobroci w kierunku tej zewngtrznej
obecnosci, a potem we wszystkich kierunkach. Trwaj przy tym, dopdki wrazenie
zewnetrznej obecnosci nie odejdzie.

UTKNAWSZY W KONCENTRAC]I
Sq dwa typy przywiazania do koncentracji: zdrowe i niezdrowe. Zdrowe

przywiazanie do koncentraciji jest elementem koniecznym przy jej rozwijaniu jako

umiejetnosci. Z tym rodzajem przywiazania probujesz zachowad wewnetrzny
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spokéj we wszystkich sytuacjach, ktére pojawiaja si¢ podczas wypelniania
codziennych obowiazkéw. Zastanawiasz si¢, dlaczego w pewnych sytuacjach
nie jeste$ w stanie jej utrzymad, i prébujesz znalezé czas, by bardziej poswigcié
si¢ formalnej praktyce, nawet jesli s to tylko malte medytacyjne przerwy w ciagu
dnia. To przywiazanie jest zdrowe, poniewaz pomaga ci rozpoznawa¢ niezdrowe
przywiazanie jako problem do rozwiazania i daje ci podstawy do poradzenia sobie
z nim.

Niezdrowe przywiazanie do koncentracji z kolei sprawia, ze nie chcesz
porzuca¢ formalnej praktyki, nie chcesz mie¢ do czynienia z innymi ludZmi i nie
chcesz wypelnia¢ swych obowiazkdéw, poniewaz uwazasz, ze $wiat tylko zakldca
spokdj twojego umystu. Chcesz po prostu uzy¢ koncentracji jako wymoéwki,
by uciec od swoich codziennych obowiazkéw.

Musisz pamigtaé, ze twoje obowiazki sa wazna sposobnoscia, by rozwija¢
umiejetnosci potrzebne do trenowania umystu we wnikliwosci; sa to: cierpliwo$¢,
wytrwalo$¢, réwnowaga. Réwniez zamet, ktdry odczuwasz, dzialajac w $wiecie,
nie pochodzi ze $wiata; pochodzi z twojego umystu. Jedli uciekasz w stan
koncentracji, to tylko zwijasz si¢ w klebek wokdt przyczyn twego wewngtrznego
zametu i nigdy nie bedziesz w stanie ich wykorzeni¢. W korcu zniszcza twoja
koncentracje i nie bedziesz mial juz niczego, czego méglbyf sie uchwycié.

PRZYPADKOWE WGLADY

Jesli podczas medytacji jakis wglad nagle si¢ pojawi w twojej glowie, musisz
szybko zdecydowac, czy jest to co$, na co warto zwrdci¢ uwagg, czy to po prostu
kolejny rozpraszacz. Prosta, praktyczna rada: jesli wglad mozesz zastosowal
bezposrednio do tego, co akurat robisz podczas medytacji, $miato go wyprébuj.
Sprawd?, jak to dziata. Jedli kiepsko, porzu¢ to. Jesli nie ma bezposredniego
zastosowania w tym, co robisz, zostaw to. Nie bdj si¢, ze stracisz co$ cennego.
Jesli bedziesz probowat si¢ tego trzymad, bedzie cie to odciagato od oddechu.
Jesli jest to naprawde warto$ciowe, pozostanie w twoim umysle, nawet jesli
nie bedziesz wkiadat wysitku w zapamigtanie go.

Mysl o skupieniu jak o kurze znoszacej zlote jaja. Jesli caly czas poswigcisz
na zbieranie jaj i ich magazynowanie, zaniedbasz kure, ktéra w efekcie padnie.
A owe zote jaja s3 jak zloto w wigkszosci bajek: jesli natychmiast nie zrobisz
z niego uzytku, obréci si¢ w proch i pyl. Zatem jesli jajo nie moze by¢ uzyte
od razu, pozbadz si¢ go. Swoja energie spozytkuj do opieki nad kura.

Jest réwniez inny obszar, o ktérym warto pamictaé: nie na wszystkim,
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co pojawia si¢ w spokojnym umysle, mozna polega¢. Uspokojenie umystu daje
ci dostep do wielu znajdujacych si¢ w nim pomieszczen, ktére by¢ moze zamknates
w przeszlodci, ale sam fakt, ze pomieszczenia te sa teraz otwarte, nie oznacza,
ze w kazdym z nich mieszczg si¢ cenne rzeczy. W niektdrych znajduja si¢ tylko
stare rupiecie.

Jesli wglad, kt6ry odstawites na bok w trakcie medytacji, wciaz pojawia sie
w umysle po jej zakoniczeniu, zobacz, czy w jaki$ sposéb odnosi si¢ on do twojego
codziennego zycia. Jesli wydaje si¢, ze daje on madry oglad na temat tego,
jak postepowaé w jakiej$ szczegdlnej sytuacji, mozesz go wyprébowac i zobaczy¢,
czy naprawd¢ pomaga. Warto, aby$ si¢ upewnil, ze nie ulegles jednostronnemu
wgladowi. W tym celu zadaj sobie pytanie, na ile prawdziwe jest podejscie
przeciwne? Jest to jedno z najwazniejszych pytan, jakie w swoim arsenale maja
medytujacy, ktérzy chea zachowad réwnowage.

Jesli wglad jest z rodzaju tych bardziej abstrakcyjnych — o znaczeniu
wszech$wiata i temu podobne — pus¢ to. Pamigtaj, ze pytania wnikliwosci zajmuja
si¢ nie tyle abstrakcjami, co dziataniami. Twoimi dziataniami. Wgladéw, keérych
szukasz w medytacji, nalezy szuka¢ wlasnie tam — w obszarze twoich dzialan.
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CZESC TRZECIA:

MEDYTACJA W CODZIENNYM ZYCIU

Sa dwa gléwne powody rozszerzania praktyki medytacyjnej na codzienne
zycie. Po pierwsze, tworzysz ped, ktdry niesie ci¢ od jednej sesji formalnej prakeyki
do nastepne;j. Jesli podzielisz swoje zycie na epizody, kiedy medytujesz, i na takie,
gdy tego nie robisz, energia zgromadzona w czasie kazdej sesji medytacyjnej
rozprasza si¢. Za kazdym razem, gdy siadasz, by medytowad, musisz zaczynad
od poczatku.

To jak trzymanie psa na smyczy. Jedli smycz jest diuga, owija si¢ wokot
réznych rzeczy: lamp ulicznych, drzew, nég innych ludzi. Aby doprowadzi¢ psa
i smycz z powrotem do miejsca, w ktérym jestes, musisz si¢ zmierzy¢ z dlugim,
pracochtonnym procesem rozplatywania smyczy. Ale jesli pies jest na krétkiej
smyczy, kiedy ty siadasz, pies i smycz sa przy tobie. Podobnie jest, jesli prébujesz
utrzymacé o swojej medytacji przez caly dzien, to kiedy przychodzi czas, by usias¢
do prakeyki, juz jeste$ w swoim gléwnym punkcie. Mozesz kontynuowa¢ z tego
miejsca.

Drugim powodem, by rozszerza¢ praktyke medytacji na codzienne zycie,
jest to, ze pozwala ci to zastosowaé umiejetnosci rozwinigte podczas medytaciji
wlasnie w tych obszarach, w ktérych sa najbardziej potrzebne: gdy umyst ulega
tendencjom do przysparzania sobie stresu i cierpienia w trakcie dnia.

Gdy odczuwasz swoja 0§ medytacyjna jako bezpieczna i wygodna, to pomaga
ci ona pozosta¢ ugruntowanym mimo zamieszania dnia codziennego. Zewnetrzne
wydarzenia nie sa w stanie zachwia¢ twojego spokoju, poniewaz wewnatrz masz
solidne oparcie. Twoja 0§ jest jak pal na kamienistej plazy. Jesli po prostu lezy
u brzegu morza, fale beda go miotaty w jedna i w druga strone. Bedzie stanowid¢
niebezpieczenstwo dla kazdego, kto bawi si¢ posréd fal. W koricu fale rzucy pal
na skaly i rozbija go na drobne kawaltki. Ale jesli ten sam pal jest wbity w skaliste
podloze, fale nie beda w stanie go ruszy¢. Bedzie tkwit bezpiecznie w jednym
miejscu i nie bedzie stanowil dla nikogo zagrozenia.

Niektérzy ludzie narzekaja, ze praktykowanie medytacji w codziennym
zyciu jest po prostu dodawaniem jeszcze jednego zadania do wielu, ktérymi
juz zmuszony jeste$ zonglowa¢. Nie patrz na to w ten sposéb. Medytacja daje
ci solidng podstawe, dzicki ktérej mozesz zonglowaé swoimi obowigzkami
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z wicksza tatwoscia 1 finezja. Jak moze ci powiedzie¢ wielu medytujacych,
im wigcej uwaznosci i czujnoéci wniesiesz w wypelnianie swoich obowiazkéw,
tym lepiej je wypelnisz. Medytacja nie przeszkadza ci w pracy, lecz czyni cig
bardziej uwaznym i czujnym w trakcie jej wykonywania. Sam fakt, ze pozostajesz
skupiony i nie pozwalasz umystowi na wedréwki, pomaga oszczedzi¢ twoja
energie na dalsze dziatania.

Posiadanie przejrzystego poczucia spokojnej osi medytacyjnej pomaga
widzie¢ poruszenia umystu, ktére w innym przypadku zostaltyby przeoczone.
To jak lezenie na plecach na $rodku pola: jesli spogladasz w niebo bez punktu
odniesienia na ziemi, nie jeste§ w stanie powiedzie¢, jak szybko poruszaja si¢
chmury albo w jakim kierunku si¢ przesuwaja. Ale jesli masz staly punke
odniesienia — szczyt dachu albo wysoki stup — mozesz ocenié kierunek i predkos¢,
z jaka si¢ przemieszczaja obloki. Podobnie, gdy masz staly punkt odniesienia,
mozesz wyczué, kiedy umyst zmierza w niewlagciwym kierunku, i sprowadzi¢
go z powrotem, nim wpadnie w kiopoty.

Medytacja w zyciu codziennym jest w rzeczywistoéci bardziej skomplikowana
wersja medytacji chodzonej, z uwagi na to, ze trzeba si¢ zajmowad gtéwnymi
obszarami skupienia: (1) utrzymywaniem swego wewngtrznego skupienia,
(2) podczas angazowania si¢ w dzialania, (3) po$réd aktywnosci woké! ciebie.
Gléwne réznice polegaja na tym, ze (2) i (3) sa bardziej zfozone i w mniejszym
stopniu  podlegaja twojej kontroli. Ale sa sposoby, by zrekompensowad
t¢ ztozono$é. Mozesz tez uzy¢ tej kontroli, ktdra masz nad swoimi dziataniami
i otoczeniem, by zapewni¢ sobie lepsze warunki dla swojej praktyki. Zbyt czesto
ludzie prébuja upchnaé medytacje w szczeliny swojego zycia, co nie daje medytacji
wiele miejsca do wzrastania. Jesli naprawde powaznie podchodzisz do problemu
stresu i cierpienia, musisz przemeblowa¢ swoje zycie najlepiej, jak potrafisz,
by picleggnowa¢ umiejetnosci, ktore chcesz rozwinaé. Wsrédd wszystkiego,
co robisz, trening umystu umie$¢ wysoko na liscie priorytetéw. Im wyzej si¢
znajdzie, tym lepie;j.

Jak stwierdzitem we wstepie, niektdre z rad zamieszczonych w czedci trzeciej
moga wymaga¢ wickszego poziomu zaangazowania niz ten, na ktdry jestes
obecnie gotéw. Wiec czytaj wybidrezo, ale réwniez w duchu uczciwosci wobec
siebie. Staraj si¢ jasno okredli¢, ktérzy czlonkowie twojego wewngtrznego

komitetu dokonujg wyboru.
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I. TWOJE WEWNETRZNE SKUPIENIE

Moze si¢ zdarzy¢, ze nie uda ci si¢ uwaznie obserwowaé kazdego wdechu

i wydechu, kiedy jestes gleboko zaangaiowany w skomplikowane zadanie,

ale mozesz utrzymywa¢ ogélne odczucie jakosci energii oddechu w ciele.

Tu pomocne beda lekcje wyciagniete z medytacji siedzacej. Dwie umiejetnosci

s3 tu szczegdlnie pomocne.

1.

Sprébuj zauwazy¢, gdzie w polu energii oddechu znajduja si¢ punkty
aktywujace: punkty, ktore maja najsilniejsza tendencj¢ do napinania si¢
lub zaciskania, co prowadzi do rozszerzania si¢ wzorcéw napiccia na inne
czgdci ciata. Typowymi takimi punktami sa: gardlo, okolice serca, splot
sfoneczny, obszar nad zoladkiem, zewnetrzne strony rak lub grzbiety stép.

Gdy juz zidentyfikujesz tego rodzaju punkt, wykorzystaj go jako miejsce,
wokot ktérego skupiasz uwage w ciagu dnia. Przede wszystkim upewnij sig,
ze obszar ten pozostaje otwarty i rozluzniony. Jesli czujesz, ze si¢ zacisnglo,
przestanl na chwile robi¢ to, co robisz, i oddychaj poprzez nie. Innymi stowy,
wyslij dobra energi¢ oddechu w ten obszar i pozwdl mu si¢ zrelaksowaé tak
szybko, jak to mozliwe. To pomoze rozproszy¢ moc napiecia, zanim opanuje
inne czeéci twojego ciata i umystu.

Na poczatku moze si¢ okaza¢, ze wedrujesz poza owym punktem czgsciej,
niz w nim przebywasz. Tak jak w przypadku medytacji siedzacej, musisz by¢
wobec siebie cierpliwy, ale stanowczy. Za kaidym razem, gdy zdasz sobie
sprawe, ze zgubile$ swéj punkt, wracaj natychmiast i uwolnij wszelkie napiecie,
kedre w miedzyczasie sic wytworzylo. Korzystne moze si¢ okazaé ustanowienie
dla siebie znacznikéw pamieci: na przyklad, ze bedziesz wkladat szczeg6lny
wysitek, by by¢ w swoim punkcie za kazdym razem, gdy przechodzisz
przez drogg albo napotykasz czerwone $wiatlo. Z czasem mozesz podniesé
poprzeczke i dazy¢ do tego, by by¢ skupionym i zrelaksowanym przez dtuzsze
okresy.

Przygotuj si¢ na to, ze bedziesz walczyl z pewnymi pod$wiadomymi
obronnymi nawykami, wigc doskonalenie tej umiejetnosci moze ci
zaja¢ troche czasu. Ale jedli wytrwale bedziesz utrzymywal to miejsce
zrelaksowane, okaze si¢, ze w ciaggu dnia bedzie tam mniej napigcia. Nie
bedziesz juz obciazony odczuciem, ze jest co$, co musisz z siebie wyrzucic.
Jednoczesnie bedziesz czerpaé wigcej zadowolenia z préby utrzymania swojej
osi medytacyjnej, poniewaz bedziesz czut si¢ dzigki temu bardziej stabilnie
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i spokojnie. To pomoze ci z tym pozostawa¢. Kiedy jestes w sytuacji, w ktorej
nie masz nic do roboty — jak na przykfad na spotkaniu albo w poczekalni
u lekarza — mozesz spokojnie rozkoszowa¢ si¢ poczuciem lekkosci w swojej osi
medytacyjnej, a nikt inny nie musi o tym wiedzie¢.

Utrzymywanie punktu skupienia w stanie relaksu pomaga ci réwniez staé
si¢ bardziej wrazliwym na male rzeczy, ktére wyprowadzaja ci¢ z réwnowagi.
To daje lepszy wglad w dziatania twojego umystu. Zyskujesz przestrzen,
ktéra pozwala ci si¢ zdystansowac wzgledem twoich myfli i obserwowad je jak
cztonkéw komitetu. Nie musisz zawsze podazaé za tym, co komitet proponuje.
Jesli na wokandzie pojawia si¢ co$ nieumiejgtnego, uczysz si¢ to rozpoznawacd
wiasnie jako takie i oddychasz przez to na wskros.

Kiedy doskonalisz zdolno$¢ do utrzymywania swego punktu centralnego

w stanie relaksu i petni w kazdej sytuacji, stawiasz fundamenty dla swego
wewnetrznego obserwatora. Rozwijanie tej tozsamo$ci w umysle pomaga
ci przezy¢ dzieli z mniejszym obciazeniem emocjonalnym oraz zauwazy¢
w sobie i w swoim otoczeniu zjawiska, ktérych wezesniej nie zauwazales.
Innymi stowy, jest to dobra podstawa do rozwijania wnikliwosci w trakcie
twoich codziennych zaje¢. To wzmacnia réwniez wnikliwo$¢, kedrg wnosisz
do swojej formalnej medytacji.
Druga pozyteczng umiejetnoscia pracy z oddechem w codziennym zyciu jest
wypelnianie ciala energia oddechu i $wiadomoscia, kiedy jeste$ w trudnej
sytuacji, szczegdlnie w konfrontacji z trudna osoba. Mysl o oddechu jako
o tarczy obronnej, ktérej nie zdota przeniknal energia tej drugiej osoby.
W tym samym czasie wyobrazaj sobie, ze stlowa i dzialania tej osoby cie
omijaja. To pomaga zmniejszy¢ poczucie zagrozenia i pozwala jasniej mysle¢
o tym, w jaki sposéb stosownie odpowiedzie¢. Poniewaz stwarzasz pole
sifowe dobrej, stabilnej energii, mozesz wywiera¢ kojacy i stabilizujacy wplyw
na ludzi i sytuacj¢ wokét ciebie.

Dobrze jest réwniez doskonali¢ t¢ umiejetnosé, kiedy zajmujesz si¢ ludZmi,
ktérzy przyszli powiedzie¢ ci o swoich klopotach. Zbyt czesto mamy wrazenie,
ze jedli nie wchloniemy nieco ich bélu, to nie bedziemy wspélczujacy.
Jednak nasze poczucie absorbowania ich energii tak naprawde nie zmniejsza
ich cierpienia — po prostu obciaza nas. Wcigz mozesz by¢ wspélczujacy —
i nawet z wigksza jasnoscia widzie¢ ich problemy — jesli pozostajesz w czystym
kokonie dobrej energii oddechu. W ten sposéb nie pomylisz ich bélu ze swoim.

Byloby idealnie, gdyby$ 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 w razie potrzeby
rozszerza¢ oddech i $wiadomo$¢ z tego miejsca na cale cialo tak szybko,
jak to tylko mozliwe. W ten sposéb bedziesz przygotowany na wszystko,
co zdarza si¢ w ciagu dnia.

II. TWOJE AKTYWNOSCI

Szybko odkryjesz, ze nie wszystko, co zakléca twoja medytacje w codziennym
zyciu, pochodzi z zewnatrz. Twoje wiasne aktywnosci — to, co robisz, méwisz
i myslisz — réwniez moga zakl6ci¢ twdj stan réwnowagi. Dlatego zasada
powsciagliwosci jest podstawowa czescig praktyki: $wiadomie si¢ powstrzymujesz
od dzialan i od kierowania swojej uwagi w taki sposéb, ktéry niweczy efekty
twojej medytacji.

Wazng rzecza jest, by nie mysle¢ o powsciagliwosci jak o wigzieniu
ograniczajacym zakres dzialan. W rzeczywistoéci sa to drzwi do wolnosci —
wolnosci od szkdd, ktére wyrzadzasz sobie i ludziom wokét ciebie. Chociaz
na poczatku moze ci si¢ wydawaé, ze niektére z tradycyjnych form
powstrzymywania si¢ ograniczaja ci¢, pamictaj, ze to tylko niewprawni
czfonkowie twojego komitetu czuja si¢ osaczeni. Ci umiejetni, ktérzy dotad byli
tratowani, tak naprawde zyskuja przestrzen i swobode, by si¢ rozwija¢ i wzrastaé.

Jednoczesnie praktyka powstrzymywania si¢ nie oznacza ograniczania twojej
$wiadomosci. Kiedy my§limy o robieniu czego$ albo patrzymy na cos, zbyt czgsto
skupiamy si¢ na tym, co lubimy albo czego nie lubimy. Powsciagliwo$¢ zmusza
ci¢ do przyjrzenia si¢ temu, dlaczego co$ lubisz albo dlaczego czego$ nie lubisz,
i temu, co si¢ dzieje wskutek podazania za ,lubi¢” i ,nie lubi¢”. W ten sposéb
poszerzasz swoja perspektywe i zyskujesz wglad w obszary umystu, ktére w innym
wypadku pozostalyby ukryte za kulisami. Tak oto powsciagliwos¢ jest sposobem
na rozwijanie wnikliwosci.

Niektérzy czlonkowie komitetu umystu lubig przekonywaé, ze zrozumiesz
ich tylko wtedy, kiedy im sie poddasz, i ze jesli im si¢ nie poddasz, to zejda
do podziemia i tyle ich zobaczysz. Jedli ulegniesz tej argumentacji, nigdy si¢
nie uwolnisz spod ich wplywu. Jedynym sposobem, by si¢ wyzwoli¢, jest
konsekwentne odrzucanie wiary w to, co méwia. Inaczej bedziesz wkrétce
wystawiony na ich nastgpng lini¢ obrony, a potem nast¢pna. Ostatecznie
dojdziesz do poziomu, gdzie sami si¢ ujawnia, a ty zobaczysz, jak naprawdg stabe
jest ich rozumowanie. I tu znowu powsciagliwo$¢ jest sposobem na rozwijanie

wnikliwosci w obszarach, ktére pobtazanie sobie utrzymuje w ukryciu.
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Kolejnym sposobem myslenia o powstrzymywaniu si¢ jest traktowanie
medytacji jako ¢wiczenia w budowaniu domu dla umystu — wewnetrznej
przestrzeni, gdzie mozesz odpocza¢ w poczuciu bezpieczenstwa i odzywié
umyst. Brak powsciagliwosci mozna poréwnaé do domu, ktérego drzwi i okna
sa otwarte 24 godziny na dobe. Ludzie i zwierzeta mogg wchodzi¢ i wychodzi¢,
pozostawiajac po sobie batagan. Kiedy zamykasz okna i drzwi tylko wtedy, gdy
praktykujesz formalna medytacje, zostaniesz wtloczony w role odZwiernego
za kazdym razem, gdy zaczynasz medytacje. Odkryjesz réwniez, ze niektorzy
ludzie i pewne zwierz¢ta nie beda chcieli opusci¢ twojego mieszkania. Zjedza
twoje zapasy i nic ci nie zostanie. Musisz wigc rozwina¢ zmyst wnikliwosci,
aby wiedzie¢, kiedy powiniene$ zamyka¢ swoje drzwi i okna, a kiedy je otwierac.
W ten sposéb twéj umyst bedzie miat dobry dom.

Jesli obawiasz sie, ze powsciagliwo$¢ pozbawi ci¢ twojej spontanicznosci,
pamictaj, jaka krzywde moze wyrzadzi¢ niewyéwiczona spontanicznosc.
Przypomnij sobie rzeczy, ktére powiedziales lub zrobites bez namystu, a pdzniej
dlugo tego zatowales. To, co uwazale$ za swoja ,naturalna spontanicznos¢”, byto
po prostu sita nieumiejetnego nawyku, tak samo sztucznego i wymuszonego,
jak kazdy inny nawyk. Spontaniczno$¢ staje si¢ godna podziwu i whasciwa tylko
wowcezas, gdy zostala wytrenowana do tego stopnia, ze umiej¢tne dzialania
przychodza bez wysitku. Jest to co$, co podziwiamy u wielkich artystéw,
performerdéw i gwiazd sportu. Ich spontaniczno$¢ wymagala lat treningu. Traktuj
wigc powsciagliwosé jako metode treningu twojej spontanicznosci, aby bez
wysitku stala si¢ umiejetna. Moze to zajaé troche czasu, ale to nie bedzie czas
zmarnowany.

Istnieja trzy tradycyjne sposoby (¢wiczenia powsciagliwosci: rozwijanie
poczucia umiarkowania w mowie, podazanie za wskazaniami i ¢wiczenie

w powstrzymywaniu swoich zmystéw.
UMIARKOWANIE W MOWIE

W medytacji lekcja numer jeden jest trzymanie jezyka na wodzy. Jesli
nie potrafisz kontrolowa¢ swojego jezyka, nie ma sposobu, bys zyskal kontrole
nad wlasnym umystem.

Zatem nim cokolwick powiesz, zapytaj siebie: (1) ,Czy to prawda?”,
(2) ,Czy to przynosi pozytek?” (3), ,Czy to wlasciwa pora, by to powiedziec?”.
Jesli odpowiedZ na te trzy pytania brzmi: ,Tak”, wtedy $miato méw. Jesli nie,
pozostait w milczeniu.
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Kiedy zadawanie sobie tych pytan stanie si¢ nawykiem, odkryjesz, ze bardzo
niewiele rozméw jest naprawde wartych zachodu.

Nie oznacza to, ze masz staC si¢ nietowarzyski. Jesli jeste§ w pracy
i potrzebujesz porozmawiaé ze wspétpracownikami dla zbudowania zgranego
zespotu, to liczy si¢ to jako wartosciowa rozmowa. Uwazaj tylko, by ta integrujaca
rozmowa nie zgubifa swojego celu i nie zmienila si¢ w jalowe pogawedki. Jest
to nie tylko strata energii, ale réwniez Zrédlo zagrozenia. Zbyt wiele paplaniny
moze popsué prace. Czesto stowa, ktére wyrzadzaja najwiecej szkéd, to te, kedre
wpadaja do glowy i zupelnie nieprzefiltrowane wypadaja ustami.

Jesli przestrzeganie zasady umiarkowania w rozmowach sprawia, ze zyskujesz
opini¢ osoby cichej, no ¢éz, to bardzo dobrze. Odkryjesz, ze twoje opinie, jesli
jestes bardziej ostrozny w ich wyglaszaniu, zaczynaja nabiera¢ wigkszej wartosci.
Jednoczesnie stwarzasz lepsza atmosfere dla swojego umystu. Jesli spedzasz cale
dni na pogaduszkach, to jak zamierzasz zatrzymaé mentalny stowotok, kiedy
siadasz do medytacji? Ale jesli rozwiniesz nawyk pilnowania swojego jezyka,
ten sam nawyk znajdzie zastosowanie w medytacji. Réwniez wszyscy cztonkowie
komitetu zaczynaja si¢ uczy¢, jak trzymad jezyk za zgbami.

Nie znaczy to, ze musisz si¢ wyrzec poczucia humoru, tylko ze powinienes
si¢ nauczy¢, jak madrze go wykorzystywa¢. Humor w naszym spoleczeristwie
zwykle miesci si¢ w kategoriach niewlasciwej mowy: klamstw, dzielacej mowy,
szorstkich sléw i czczej paplaniny. Wyzwaniem jest nauczenie sig, jak uzywad
humoru, by méwié rzeczy, ktére s prawdziwe, ktére prowadza do harmonii
i przynosza realng korzy$¢. Pomysl przez chwile o wszystkich wielkich satyrykach
z przeszlodci: pamietamy ich humor z powodu sprytnych sposobéw wyrazania
prawdy. Mozesz aspirowac do roli wielkiego satyryka lub nie, ale wysitek whozony
w proby madrego uzywania humoru jest dobrym ¢wiczeniem si¢ we wnikliwosci.
Jesli potrafisz nauczy¢ si¢ $mia¢ madrze i dobrodusznie ze stabostek otaczajacego
ci¢ $wiata, to mozesz si¢ nauczy¢ $mia¢ z whlasnych przywar. A to jest jedna
z najbardziej podstawowych umiejetnodci w repertuarze kazdego medytujacego.

WSKAZANIA

Wskazanie jest obietnica, ktéra skladasz sobie, by unika¢ krzywdzacego
zachowania. Nikt ci¢ do tego nie zmusza, ale madrzy ludzie odkryli, ze pig¢
wskazai jest szczegdlnie pomocne w kreowaniu otoczenia sprzyjajacego
treningowi umystu. Kiedy je przyjmujesz, zobowiazujesz si¢, ze nie bedziesz
rozmyslnie angazowal si¢ w pi¢¢ rodzajéw dziatan:
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1. Zabijanie jakiejkolwiek osoby czy zwierzecia.

2. Kradziez (czyli zabieranie czyjej$ wlasnosci bez zgody wiasciciela).

3. Uprawianie niedozwolonego seksu (np. z nieletnim lub z dorostym,
ktéry juz jest w innym zwiazku albo gdy ty juz jeste$ w innym zwiazku).

4. Moéwienie klamstw (. falszywe przedstawianie prawdy).

5. Przyjmowanie $rodkéw odurzajacych.

Wskazania te maja przeciwdziata¢ niektérym razacym sposobom, w jakie
twoje dzialania powoduja zakldcenia zaréwno wewnatrz, jak i na zewnatrz,
a ktére utrudniaja utrzymanie stanu wewngtrznego skupienia. Na zewnatrz
chronig ci¢ przed dziataniami, ktére prowadza do odwetu ze strony innych ludzi.
Od wewnatrz nie pozwalajg ci wpas¢ w ktéras z dwdéch rél, z kedrych kazda
moze by¢ dla ciebie ranigca, kiedy wiesz, ze skrzywdzites siebie lub innych: niska
samooceng lub obronng, wysoka samoocena.

Te dwie formy niezdrowej samooceny odnosza si¢ do dwoch sposobdw,
w jakie sklonni sg reagowal ludzie w odpowiedzi na swoje zte zachowanie:
albo (1) zaluja swoich dziatani, albo (2) wiklajg si¢ w dwa rodzaje zaprzeczania
i wtedy (a) zaprzeczaja temu, ze ich dzialania naprawde mialy miejsce, albo
(b) zaprzeczaja temu, ze byly naprawde niedobre. Te reakcje sa jak rany
w umysle. Zal jest jak otwarta rana, wrazliwa na dotyk, podczas gdy zaprzeczenie
przypomina stwardniala, skrecong tkanke bliznowata wokét wrazliwego miejsca.
Kiedy umyst jest zraniony na jeden z tych sposobdw, nie moze wygodnie
spoczaé w terazniejszosci, poniewaz osiada na odstonictej, surowej tkance albo
na zwapnionych weztach. Kiedy jest zmuszony, by przebywa¢ w terazniejszodci,
jest tam jedynie czg$ciowo, w napigciu i z odraza. Wglady, ktére osiaga zazwyczaj,
réwniez sa fragmentaryczne i skrzywione. Jedynie wolny od ran i blizn umyst
moze osia$¢ wygodnie i swobodnie w terazniejszosci, aby wywolaé niewypaczona
wnikliwogé.

Tu wiasnie wkracza pig¢ wskazan: sa przeznaczone do leczenia tych ran i blizn.
Stanowig integralng cz¢$¢ uzdrawiajacego procesu medytacji. Zdrowa samoocena
pochodzi z zycia w zgodzie z zestawem norm, ktére sg praktyczne, jasne, ludzkie
i godne szacunku. Pig¢ wskazan jest sformulowane w taki sposéb, ze zapewnia

whasnie taki zestaw wzorcéw:
* Praktyczne: normy ustanowione przez powyzsze wskazania sa proste.

Obiecujesz sobie, zeby nie angazowaé si¢ rozmyslnie w zadne z pigciu
krzywdzacych dzialaii oraz nie namawia¢ innych, by si¢ w nie wiklali.
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To wszystko. Nie musisz martwi¢ si¢ o wicksza kontrole. Co oznacza,
ze wspomniane wytyczne nie wymagaja od ciebie, by$§ skupial si¢
na posrednich czy niezamierzonych efektach, ktére twoje dzialania moga
wywolaé, np. czy doprowadza kogo$ innego do ztamania wskazani. By dziata¢,
skupiasz si¢ najpierw na wlasnych wyborach.

Jesli po pewnym czasie zechcesz rozszerzy¢ obietnice dang sobie
na zachowania mogace w spos6b posredni przyczynic si¢ do tamania wskazan
przez innych (np. kupowanie migsa), pamicetaj, ze to zalezy juz tylko od ciebie.
Jednak na poczatku najmadrzej jest skupi¢ si¢ na tym, co sam zamierzasz
zrobi¢, poniewaz to jest ten obszar, nad ktérym masz prawdziwa kontrole.

Zycie w zgodzie z tymi normami jest catkowicie mozliwe — by¢ moze
nie zawsze fatwe czy wygodne — ale zawsze mozliwe. Niektére z tych
wskazani moga by¢ dla ciebie fatwiejsze do przestrzegania, inne — trudniejsze,
ale z biegiem czasu i z pomoca cierpliwosci oraz odrobiny madrosci
w obchodzeniu si¢ z uchybieniami w twoim zachowaniu bedzie ci coraz
fatwiej. Dotyczy to szczegélnie sytuacji, gdy zaczynasz zauwazaé korzysci
plynace z ich przestrzegania i szkody wynikajace z ich zaniedbywania.

Niektérzy ludzie przekladaja wskazania na standardy, ktére brzmia
bardziej wzniosle i szlachetnie. Na przyklad drugie wskazanie mialoby
oznaczaé nienaduzywanie zasobéw planety. Jednak nawet ci, ktérzy zmieniaja
w ten sposéb formule wskazan, przyznaja, ze zycie zgodnie z nimi jest
niemozliwe. Kazdy, kto znosit przymus zycia wedtug niemozliwych norm,
moze ci powiedzie¢ o szkodach, jakie takie standardy czynia w psychice.
Jesli wyznaczysz sobie wzorce, ktére wymagaja niewiele wysitku i uwaznosci,
ale sa mozliwe do zastosowania w praktyce, twoja samoocena poszybuje w gére,
gdy odkryjesz w sobie zdolnos¢ do zycia wedlug tych standardéw. Mozesz
wowczas z wigksza pewnoscia siebie stawi¢ czola bardziej wymagajacym
zadaniom.

>

*  Jasne: wskazania sg sformulowane bez zadnych ,jezeli”, ,i” czy ,ale”. Oznacza
to, ze daja ci bardzo jasne wskazowki, nie pozostawiajac miejsca na lanie
wody czy nie do korica szczere racjonalizacje. Jakie$ dzialanie albo jest
w zgodzie z tymi wskazaniami, albo nie jest. Powtérze raz jeszcze: bardzo
dobrze jest zy¢ wedlug tego rodzaju norm. Kazdy, kto wychowywal dzieci,
odkryt z pewnoécia, ze chociaz dzieci moga narzekaé¢ na twarde reguly,
to tak naprawde daja im one wigksze bezpieczeristwo niz reguly nieokreslone

i podlegajace negocjacjom. Jasno okreslone zasady nie pozwalaja, aby ukryte

95



96

intencje zakradly si¢ do twojego umystu tylnymi drzwiami. Kiedy poprzez
trening w przestrzeganiu takich regul uczysz si¢ ufa¢ swoim motywacjom,
zyskujesz naprawde zdrowa samooceng. Réwnoczesnie, trzymajac si¢ jasnych
regul, oszczedzasz czas, ktdry — w przeciwnym razie — méglbys$ zmarnowad,
zaciemniajac obraz i usprawiedliwiajac przed samym soba nieumiejetne

zachowanie.

Ludzkie: wskazania sa ludzkie zaréwno z wuwagi na osobe, ktéra
ich przestrzega, jak i ludzi, na keérych wplywaja czyny danej jednostki. Jesli
ich przestrzegasz, stosujesz si¢ do humanistycznej zasady: najwazniejszymi
siftami ksztaltujacymi twoje doswiadczanie $wiata sg intencjonalne mygli,
stfowa i uczynki, ktdére wybierasz w chwili obecnej. Oznacza to, ze nie jestes
nic nieznaczacy. Z kazdym wyborem, ktérego dokonujesz — w domu, w pracy,
przy zabawie — ¢wiczysz swoja moc w biezacym ksztaltowaniu $wiata.
Postgpowanie w zgodzie ze wskazaniami gwarantuje, ze twdj wklad w zycie
og6lu jest zawsze pozytywny.

Co do twojego wpltywu na ludzi: jezeli przestrzegasz wskazan, twdj
wklad w Zzycie $wiata pozostaje zawsze w zgodzie z zasadami mitujacej
dobroci i wspélczucia. To pomaga ci rozwija¢ brahmavihary, bez obaw przed
hipokryzja czy zaprzeczaniem.

Godne szacunku: pi¢¢ wskazad nazywa si¢ ,normami, ktére podobajg si¢
szlachetnym”, czyli ludziom, kt6rzy mieli przynajmniej posmak Przebudzenia.
Tacy ludzie nie akceptuja norm tylko na podstawie ich popularnosci. Kfada
swoje zycie na szali, by zobaczy¢, co prowadzi do prawdziwego szczescia,
i sami widza, ze na przyklad wszelkie kltamstwo jest patologiczne i ze seks
uderzajacy w zaangazowany zwiazek jest ze wszech miar niebezpieczny.
Beda ludzie, kt6rzy nie beda ci okazywali szacunku z tego powodu, ze zyjesz
wedlug pieciu wskazan, ale szlachetni wrecz przeciwnie, a ich szacunek jest
wart wigcej niz kogokolwiek na $wiecie.

Niektérzy ludzie boja si¢ stosowaé do wskazari z obawy, ze stang si¢ dumni
z tego, ze ich zachowanie jest lepsze niz zachowanie innych ludzi. Jednakze ten
rodzaj dumy fatwo jest porzuci¢, kiedy pamigtasz, ze przestrzegasz wskazan
nie po to, aby by¢ lepszym niz inni, ale po prostu po to, by wyleczy¢ problemy
w swoim wlasnym umysle. To jest jak przyjmowanie lekarstwa: branie lekéw
nie uprawnia ci¢ do tego, aby$ patrzyl z géry na tych, kedrzy ich nie biora.
Mozesz te osoby zacheci¢ do tego, by potraktowaly swoje zdrowie powazniej,



ale jesli nie zwazaja na twoja zachete, musisz na jakis czas porzuci¢ ten temat
i skoncentrowad si¢ na odzyskaniu wlasnego zdrowia.

Zdrowy rodzaj dumy, ktéry pochodzi z przestrzegania pieciu wskazan,
koncentruje si¢ na poréwnywaniu siebie samego ze soba samym — innymi
slowy, na fakcie, ze obecnie rzadziej krzywdzisz i jeste$ bardziej rozwazny
niz dawniej. Ten rodzaj dumy jest o wiele lepszy niz duma rozumiana jako
zarozumialo$¢, ktéra uwaza wymienione tu zasady za miatkie, twierdzac,
ze jest ponad tym wszystkim. Tego typu duma jest w dwdjnaséb szkodliwa:
zaréwno dla twojego umystu, jak i dla szczgdcia innych. O wiele zdrowszy jest
szacunek do samego siebie za poddanie si¢ $cistemu treningowi i doskonalenie
go. Ten rodzaj szacunku jest dobry dla ciebie i dla wszystkich innych.

Wskazania nie tylko ksztaltuja zdrowe podejscie i spokojne sprzyjajace
praktyce otoczenie, lecz takie pomagaja ¢wiczy¢ wiele umiejetnosci,
ktérych potrzebujesz, by zaczaé medytacje. Oferuja ci trening obierania
umiejetnej intencji, a nastgpnie trzymania si¢ jej. Daja ci réwniez mozliwos¢
praktykowania dojrzalego zajmowania si¢ potencjalnymi uchybieniami.
Aby skutecznie przestrzega¢ wskazad, musisz si¢ nauczy¢ rozpoznawad
swoje bledy i si¢ do nich przyznawaé, bez wyrzutéw sumienia i popadania
w poczucie winy. Po prostu stwérz intencje, by tego wigcej nie zrobid,
a nastgpnie ja umocnij, rozwijajac brahmavihary. W ten sposéb uczysz sie, jak
z marszu rozprawia¢ si¢ z pomytkami i jak ich nie powtarzaé.

Wierno$¢ wskazaniom rozwija réwniez cechy mentalne potrzebne
szczegdlnie w  skupieniu: uwazno$é, by o nich pamigtaé, czujnose,
by obserwowa¢ swoje dzialania i sprawdzaé, czy sa w zgodzie ze wskazaniami,
oraz gorliwo$¢, by przewidywaé sytuacje, w ktérych méglbys ulec pokusie
ztamania zasad, i by§ mégt zaplanowaé zreczng strategic, ktéra ci¢ przed
ich famaniem powstrzyma. To wszystko rozwija twoja wnikliwos¢.

Beda sytuacje, gdzie méwienie prawdy na pewien temat moze
by¢ krzywdzace dla innych. Jak unikniesz méwienia na ten temat,
nie wypowiadajac kfamstw? Kiedy obiecujesz sobie, ze nie bedziesz zabija,
musisz przewidzie¢, ze twéj dom moga opanowa¢ szkodniki. Jak mozesz
je powstrzymad, nie zabijajac ich?

Tak oto wskazania pomagaja tworzy¢ $rodowisko sprzyjajace praktyce
medytacji, rozwijajac jednoczesnie umiejgtnosei potrzebne do samej medytacji.
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POHAMOWANIE ZMYSLOW

Wyréznia si¢ sze$¢ zmystéw: wzrok, stuch, wech, smak, dotyk oraz zmyst
poznawczy — zdolno$¢ umystu do poznawania koncepcji. Pohamowanie zmystéw
nie oznacza, ze poruszasz si¢ z przepaska na oczach albo stoperami w uszach.
Tak naprawdg sprawia to, ze widzisz wigcej, niz méglby$ zobaczy¢ normalnie,
poniewaz wymaga, by$ stal si¢ wrazliwy na dwie rzeczy: (1) twoja motywacje
do, powiedzmy, patrzenia na konkretny widok, i (2) zauwazenie, co si¢ dzieje
z twoim umystem wskutek patrzenia na ten widok. W ten sposéb wprowadzasz
pytania wnikliwoéci w obszar, gdzie zwykle byle§ wiedziony przez pytania
glodu: poszukiwanie tego, co przyjemne dla oka i ucha. Uczysz si¢ widzie¢ swoje
zaangazowanie w zmysty jako czg$¢ przyczynowego procesu. W ten sposob
powsciagliwo$¢ pomaga rozwina¢ wnikliwo$é. W tym samym czasie uczysz
si¢ przeciwdziala¢ wplywom przyczynowym, ktére moglyby zakléci¢ umyst.
To pomaga rozwina¢ koncentracje.

Aby nie dac si¢ porwad przez te wplywy, musisz utrzymywac o$ $wiadomosci
w swoim ciele. Tego typu zesrodkowanie jest jak kotwica dla twojego umystu.
Nastepnie upewnij sie, Ze twoje centrum jest wygodne. To utrzymuje umyst dobrze
odzywiony, wiec nie musi porzucaé swej kotwicy, by ptynaé z owymi wplywami
w poszukiwaniu pozywienia. Kiedy umyst nie jest glodny przyjemnosci, chetniej
¢wiczy powsciagliwo$¢ wzgledem pradéw wyplywajacych poprzez oczy, uszy,
nos, jezyk, cialo i umysl. Kiedy umysl jest mocno skupiony, jeste$ w dobrej
pozycji, by wyj$¢ poza te nurty i poprzygladaé si¢ im w kategoriach obu aspektéw
ich przyczynowych wzorcéw.

1. Za kazdym razem, kiedy kierujesz uwage na zmysty, sprébuj mie¢ jasno$é
odnosénie do swojej motywacji. Pamigtaj, ze nie jeste§ biernym odbiorcy
obrazéw, dzwickéw itd. W rzeczywistodci umyst wychodzi na zewnatrz
w poszukiwaniu bodzcéw zmystowych. I czesto szuka klopotéw. Zdarza sie,
ze w twoim otoczeniu nie ma niczego, co wzbudzaloby pozadanie, mimo
to zadza powstaje w umysle i zaczyna szukaé czegos, czym moglaby si¢
pozywi¢. To samo dzieje si¢ z gniewem i wszystkimi innymi emocjami.

Zatem kiedy patrzysz na rézne rzeczy, to czego szukasz? Kto tak naprawde
na nie patrzy? Czy to zadza? A moze gniew? Jedli pozwolisz tym emocjom
rzadzi¢ twoim wzrokiem, przyzwyczajg si¢ réwniez do zarzadzania twoim
umystem. Wzmacniasz w ten sposéb tych cztonkéw komitetu, kedrych pézniej
bedziesz musiat potozy¢ na topatki w czasie medytacji.
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Jesli widzisz, ze niesprzyjajace intencje wplywaja na to, gdzie masz skupi¢
uwage albo jak co§ spostrzegasz, zmieni swéj punkt skupienia. Patrz na co$
innego albo patrz na t¢ sama rzecz w inny sposéb. Jesli kontemplowale$ pigkne
cialo, spdjrz na te jego aspekty, ktdre nie sa tak pickne — nie trzeba daleko
szukaé, znajdziesz je tuz pod skéra. Podobna zasada dotyczy gniewu. Jesli
myslisz o kims, kogo naprawde nienawidzisz, pamigtaj, ze ta osoba ma w sobie
réwniez pierwiastek dobra. BadZ osoba, ktéra patrzy para oczu, nie tylko
jednym okiem. Kiedy porzucisz pozadanie lub gniew, tracisz zainteresowanie
innymi ludZzmi — patrzeniem na nich albo my$leniem o nich. Wéwczas zdasz
sobie sprawg, ze problem nie lezal po ich stronie. Po prostu miales problem
z komitetem w twoim umysle. Dowiadujesz si¢, ze naprawde nie mozesz ufaé

niektérym jego cztonkom. To dobralekeja, do ktérej warto wracaé¢ kazdego dnia.

2. Podobna zasada ma zastosowanie, kiedy zauwazasz rezultaty swojego
patrzenia. Jezeli zdajesz sobie sprawe z tego, ze sposéb, w jaki patrzyles na cos,
zaczal ,karmi¢” nieumiejetne stany umystu, to albo odwréé wzrok, albo
naucz si¢ patrzed na t¢ sama rzecz w sposéb, ktdry nie wzmacnia tych stanéw.
To samo dotyczy tego, co styszysz, co czujesz, co smakujesz, czego dotykasz,
a szczeg6lnie tego, o czym myslisz.

Jesli potrafisz utrzymywac skupienie na tym, w jaki sposéb umyst inicjuje
kontakt zmystowy i jak reaguje na bodZce zmystowe, pozostajesz skupiony
na wngtrzu, nawet gdy twéj wzrok i stuch sa nastawione na sygnaly z zewnatrz.
Dzigki temu 0§ twojego skupienia bedzie trwala i elastyczna przez caly dzier.

ITII. TWOJE OTOCZENIE

Wartodci, ktérymi kieruja si¢ ludzkie spolecznosci, w wigkszosci stoja
w opozycji do Zzycia medytacyjnego. Albo o$mieszaja ide¢ prawdziwego,
niezmiennego szczeécia, albo catkowicie unikaja tego tematu, albo méwia,
ze nie mozesz osiagnal trwalego szczeécia wlasnym wysitkiem. Taka postawe
mozna zaobserwowaé nawet w cywilizacjach, ktére byly tradycyjnie buddyjskie,
a szczegblnie we wspolczesnym spoleczenistwie, ktére pod wplywem mediéw
poszukuje szczg$cia w dobrach przemijalnych. Praktyka medytacji ukierunkowana
na nieuwarunkowane szczgécie jest zawsze kontrkulturowa. Nike za ciebie nie
stanie w obronie twojego przekonania o mozliwosci prawdziwego szczescia.
Musisz je chroni¢ sam. Zatem naucz sie, jak umiejetnie ostaniaé swoja prakeyke
przed kolidujacymi z nig warto$ciami ogétu spoleczenistwa.
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Sa na to trzy podstawowe sposoby: wybieraj godnych podziwu przyjaciél,
ucz si¢ zy¢ oszczednie i szukaj odosobnienia na tyle, na ile jest to tylko mozliwe.

Te trzy kwestie wymagaja sporej ilosci wyrzeczei, a wyrzeczenie jest
najlatwiejsze, gdy postrzegasz je jako wymiang, a nie jak stratg. Za$§ wymiana
przyjemnosci zwyklego zycia na zycie medytacyjne jest jak wymiana cukierka
na zloto.

Mozesz tez mys$le¢ o sobie jak o atlecie podczas treningu. Gra
w  przechytrzenie swoich niezr¢cznych nawykéw jest o wiele bardziej
warto$ciowa niz jakikolwiek sport. Tak jak atleci gotowi sa ponie$¢ pewne
straty dla dobra osiaganych wynikéw, tak ty powiniene$ by¢ otwarty
na pewne wyrzeczenia dla osiagniecia prawdziwego szczedcia. I tak jak atleta
skazany na zdrowa diete zaczyna preferowal zdrowe jedzenie i nie pochiania
byle czego, tak i ty odkryjesz, ze ograniczenia, ktére nakladasz na relacje
z twoim otoczeniem, tak naprawdg staja si¢ twoim ulubionym sposobem bycia.

GODNI PODZIWU PRZYJACIELE

Kiedy przylaczasz sie do jakiej$ osoby, nieswiadomie przyjmujesz jej nawyki
i poglady. Dlatego najwazniejsza zasada w ksztaltowaniu otoczenia codziennej
medytacji jest przylaczenie si¢ do godnych podziwu ludzi.

Ludzi godnych podziwu charakteryzuja cztery cechy: sa uczciwi, hojni,
madrzy i przekonani, ze wlasciwe cechy powinny by¢ rozwijane, a niewlasciwe —
porzucone. Jedli mozesz znalez¢é takich ludzi, sprébuj si¢ do nich przylaczyé.
Zauwaz ich dobre cechy, prébuj ich nasladowad i pytaj, jak sam mdglbys bardziej
rozwinaé w sobie uczciwo$¢, hojnoéé, madroéé i wspomniane przekonania.

Zatem rozejrzyj si¢. Jesli nie widzisz takich oséb, poszukaj ich. Problemem
jest, co zrobi¢ z ludZmi, ktdérzy nie sa godni podziwu, ale z ktérymi musisz
spedzaé czas w domu, w pracy albo w trakcie spotkani towarzyskich. Ta kwestia
robi si¢ szczegdlnie trudna, jedli sg oni ludzmi, za ktérych jeste$ odpowiedzialny
albo wobec ktérych masz dlugi wdzigcznodei, jak twoi rodzice. Musisz z nimi
spedzaé czas; musisz im pomagal. Naucz si¢ zatem, co to znaczy spedzaé czas
z ludZmi, nie identyfikujac si¢ z nimi — to znaczy nie przejmujac ich nawykéw
i warto$ci. Pierwsza zasada jest, ze nie przychodzisz do nich po rade w kwestiach
duchowych czy moralnych. Prébuj réwniez znalez¢é wymdwke za kazdym razem,
kiedy usituja ci¢ wciagnaé w dziatania, ktére stoja w sprzecznosci ze wskazaniami
i zasadami. Jesli to niemozliwe — jesli to jest, dajmy na to, impreza w pracy —

przyjmij podejécie antropologa z Marsa, ktéry obserwuje dziwne nawyki Ziemian
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na przykladzie konkretnej spolecznosci i w danym momencie.

Jedli sa ludzie lub sytuacje, ktére zwykle wyzwalaja w tobie najgorsze
cechy, a ktérych nie mozesz unikna¢, usiadZ i skup si¢ na sesji medytacyjnej,
by zaplanowa¢ przetrwanie spotkania, nie pozwalajac wyprowadzi¢ si¢
z réwnowagi i aby zminimalizowa¢ niepotrzebny konflikt. Nauka, jak zapobiega¢
powstawaniu w umysle niewlasciwych jakosci, jest wazng czedcia Sciezki, ale zbyt
czesto bywa pomijana. Nie kazda medytacja musi si¢ skupia¢ na terazniejszosci.
Po prostu upewnij si¢, ze planowanie nie zawladne¢lo twoja medytacja i nie
wykracza poza granice tego, co naprawdg jest pomocne.

W niektérych przypadkach, jesli przyjazd opiera si¢ na niewprawnych
dzialaniach, méglby$ rozwazy¢ rozluznienie jej wigzéw. Nawet jesli zranisz
uczucia drugiej osoby, musisz spyta¢ sam siebie, co jest cenniejsze: uczucia tej
osoby czy stan twojego umystu. (I pamietaj: zranienie uczu¢ drugiego cztowieka
nie jest tym samym, co wyrzadzenie mu krzywdy.) W ostatecznym rozrachunku
bedziesz miat wigcej do zaoferowania tej osobie — jesli praktykujesz na powaznie,
mozesz staé si¢ jej godnym podziwu przyjacielem — wigc nie traktuj swojego
wycofania jako czego$ niezyczliwego.

Jesli twoi przyjaciele martwia sie, ze stajesz si¢ mniej towarzyski, oméw
te kwestie z kims$, komu ufasz.

Zasada wyboru przyjaciét odnosi si¢ nie tylko do ludzi z krwi i kosci,
ale réwniez do mediéw: gazet, periodykéw, telewizji, radia, Internetu. Z nimi
fatwiej jest zerwal bez skrupuléw. Jesli czujesz, ze media determinujg to, jak
spedzasz czas, za kazdym razem pytaj samego siebie: ,Dlaczego to robig?
Do jakiego rodzaju ludzi dolaczam, gdy to robi¢? Kiedy co§ méwia, dlaczego
chea, bym w to uwierzyl? Czy moge im ufaé? Kto ich oplaca?”.

Nawet czytanie czy ogladanie wiadomosci niesie ze soba pewne
niebezpieczenstwa dla kogo$, kto trenuje swoj umyst. Nie ma w tym nic ztego,
ze prébujesz by¢ na biezaco, ale musisz by¢ wyczulony na wplyw, jaki na twéj
umyst ma nadmierne skupianie si¢ na wiadomosciach. Podstawowe ich przestanie
jest bowiem takie: twéj czas jest niewazny, wazne zdarzenia na $wiecie dziejg sie
w innych miejscach z udzialem innych ludzi. Stoi to w opozycji do przestania
medytacji: ze najwazniejsze w twoim $wiecie jest to, co robisz wlasnie tutaj,
wlasnie teraz.

Zatem ¢wicz umiarkowanie — réwniez w ilosci przyswajanych wiadomosci.
Zamien je na obserwowanie wiadomosci nadawanych w twoim oddechu. I kiedy
masz do przekazania tego rodzaju wiesci, dziel si¢ nimi tylko z tymi osobami,
keére zdobyly twoje zaufanie.
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0SZCZEDNOSC

Buddyjscy mnisi sa codziennie zachgcani do refleksji nad tym, dlaczego
korzystaja z czterech niezbednych do zycia rekwizytéw: jedzenia, szat, schronienia
i lekarstw. Celem tych rozwazan jest przyjrzenie si¢ temu, czy nie uzywali tych
débr w sposéb nieumiarkowany albo prowadzacy do rozwoju niewlasciwych
standéw umystu. Zaleca si¢ im tez, by rozwazali fake, iz kazdy z tych $rodkéw
powstal dzigki poswigceniu wielu ludzi i innych zywych istot. Ta kontemplacja
zachgca mnichéw do prostego zycia i kierowania si¢ ku prawdziwie szlachetnej
formie szczgécia nieobciazajacego zupelnie nikogo.

Swieccy medytujacy réwniez korzystaja na takich codziennych rozwazaniach,
gdy sprzeciwiaja si¢ spolecznym zachetom do konsumpcji i kupowania,
nie myslac o konsekwencjach. Zatrzymaj si¢ wigc, na przyklad podczas positku,
by zastanowi¢ si¢ nad tym, czy jesz tylko po to, by mie¢ sit¢ wypelniania swoich
obowiazkéw? Albo czy wyszukujesz najlepsze smaki? Czy opychasz si¢ tylko
po to, by dobrze wyglada¢? Jesli tak, to pielegnujesz nieumiejetne stany umystu.
Czy jestes wybredny, co do tego, jakiego rodzaju pozywienie bedziesz jadl,
a jakiego nie? Skoro tak, to zuzywasz zbyt wiele czasu i pieni¢dzy na jedzenie —
czasu i pieniedzy, ktére moglyby zosta¢ wykorzystane do rozwoju hojnosci albo
innych wlasciwych stanéw umystowych.

Musisz zda¢ sobie sprawg, ze jedzac — nawet jesli jest to pozywienie
wegetarianiskie — obcigzasz $wiat wokot ciebie, wigc zechciej pomysled,
jakim celom ma stuzy¢ sila, ktdra czerpiesz z pozywienia. Nie jedz wylacznie
dla przyjemnosci, poniewaz istoty — ludzie i zwierzgta — ktére dostarczyly
to pozywienie, nie zrobily tego podczas zabawy. Upewnij si¢, ze energia zostanie
dobrze spozytkowana.

Nie znaczy to jednak, ze masz si¢ glodzi¢. Glodzenie si¢, by dobrze wyglada¢,
jest réwniez niekorzystne w tym sensie, ze wysysa energi¢, ktéra potrzebujesz
do prakeyki, i utrzymuje ci¢ w przesadnym przywigzaniu do wygladu ciafa.
Tradycyjnym okresleniem madrego jedzenia jest umiarkowanie w jedzeniu:
wyczucie, ile wystarczy, ile potrzeba, by utrzymaé zdrowie i potrzebng sile
do stalego treningu umystu.

Ta sama zasada jest prawdziwa w odniesieniu do pozostatych $rodkéw
potrzebnych do zycia. Nie chcesz by¢ skapcem, ale jednoczesnie nie chcesz
marnowaé $rodkéw, na ktére ty albo kto$, na kim polegasz, pracowal tak
ciezko. Nie badZ niewolnikiem stylu. Nie bierz ze $wiata wiecej, niz jestes
w stanie mu oddaé. I naucz si¢ uwalnia¢ od — tak mocno promowanych przez
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media — przekonan, ze zakupy sa forma terapii, a akt nabycia nie jest niczym
innym, jak tylko zwyciestwem czy zyskiem. Z kazdym zakupem zwiazana jest
réwniez strata. Po pierwsze, strata pieniedzy, ktére moglyby by¢ uiyte raczej
do rozwoju umieje¢tnych cech umystu, takich jak hojno$¢, zamiast niezrgcznych,
jak chciwos¢. Po drugie, utrata wolnosci. Zbyt czesto rzeczy, ktdre posiadasz,
zaczynaja posiada¢ ciebie. Im wigcej masz rzeczy, tym bardziej si¢ o nie boisz.
Czujesz lek przed kradzieza, pozarem czy powodzia. Naucz si¢ zatem ograniczad
swoje zakupy do rzeczy, ktére sa naprawde potrzebne, a zaoszczgdzone pieniadze
przeznacz na rozwdj wyzszych jakosci zycia, zaréwno dla siebie, jak i otaczajacych
ci¢ 0s6b. Traktuj oszczgdno$¢ jak dar — dla siebie i dla $wiata.

ODOSOBNIENIE

Odosobnienie umozliwia ci bezposrednie spojrzenie na zagadnienia stworzone
przez twéj wlasny umyst bez rozpraszania si¢ rzeczami stworzonymi przez innych
ludzi. Jest to szansa, by wej$¢ w kontake z sobg samym i na nowo potwierdzi¢ swoje
prawdziwe wartosci. To dlatego Buddha radzit mnichom udanie si¢ na odosobnienie
i kultywowanie stanu odosobnienia w umysle, nawet zyjac w spolecznosci.
Jest kilka sposobéw na to, by wykreowaé ten stan umystu w swoim zyciu.

Melorecytacje. Aby piclegnowaé poczucie odosobnienia wokét twojej
codziennej sesji medytacyjnej, warto pomdc sobie intonowaniem [tekstéw] przed
medytacja. Jest to szczegélnie przydatne, jesli zauwazysz, ze twdj umyst jest
przytloczony wieloma sprawami z calego dnia. DZzwick melorecytacji uspokaja,
a jej stowa wprawiaja w sprzyjajacy nastrdj. Jest wiele uzywanych w tym celu
tekstow, ktore sa dostepne online. Mozna znalez¢ tez wiele plikéw dzwickowych
pomocnych w nauce sposobu wypowiadania stéw. Mozna to robi¢ w dowolnym
jezyku azjatyckiego buddyzmu, w swoim wlasnym jezyku albo w potaczeniu tych
dwoéch. Eksperymentuj, by zobaczy¢, ktdry styl melorecytacji jest najbardziej
skuteczny w stwarzaniu najlepszego nastroju do medytacji.

Odosobnienia. Oprécz twoich codziennych sesji medytacji dobrze jest znalez¢
czas na diuzsze i regularne okresy praktyki medytacyjnej. Pozwolg ci one glebiej
wnikna¢ we wlasny umyst i dodadza energii twojej praktyce. Mozesz je zorganizowaé
na dwa sposoby i oba sa warte wyprébowania. Pierwszy to regularne (raz na tydzien
lub raz na dwa tygodnie) dtuzsze niz zwykle sesje medytacyjne (trwajace wicksza czgs¢
dnia). Drugi to udanie si¢ na przedtuzone odosobnienie raz lub dwa razy w roku.
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Tradycyjnie buddysci rezerwuja na powazniejsza praktyke cztery dni
w miesiacu — po jednym dniu podczas pelni ksi¢zyca i nowiu oraz dwa dni
na przefomie kwadr. Nazywa si¢ to przestrzeganiem uposatha (u-PO-sa-t(h)a).
Najbardziej rozpowszechnionym sposobem przestrzegania uposatha jest przyjecie
o$miu wskazan, stuchanie Dhammy (nauk Buddhy) i medytacja.

Osiem wskazai bazuje na pieciu. Trzecie wskazanie zmieniono: zamiast
powstrzymywania si¢ od niewlasciwego seksu obowiazuje  catkowita
wstrzemi¢zliwo$¢ seksualna. Przyjmujac pozostale trzy wskazania, zobowiazujesz
sig, ze w owym dniu powstrzymasz si¢ od:

* jedzenia (od poludnia do §witu dnia nast¢pnego),
* ogladania przedstawien, stuchania muzyki, uzywania bizuterii, kosmetykéw

i perfum,

* siedzenia na wysokich, luksusowych siedziskach albo lezenia na wysokich,
luksusowych t6zkach.

Wskazania te wlasciwie dodaja do pigciu wskazan zasade powstrzymania
zmystéw, poniewaz nakladajg ograniczenia na przyjemnosci, ktdre prébujesz
czerpa¢ z kazdego z pigciu fizycznych zmystéw. Zachecajg cie¢ do przyjrzenia si¢
swojemu przywigzaniu do ciala i przyjemnoséci zmystowych oraz do szukania

rozkoszy w trenowaniu swojego umystu.

Aby stucha¢ nauk Buddhy, mozesz czyta¢ na glos jakas ksiazke
Dhammy albo stucha¢ dowolnej, dobrej mowy Dhammy dostgpnej online.

Oczywiscie mozesz dostosowal te praktyki do swojego rozkladu zajeé.
Na przyklad mozesz zmienia¢ ilo§¢ dni w miesigcu, podczas ktérych bedziesz
prébowal je zrealizowaé. Mozesz je przesunaé na dni, w ktérych normalnie nie
pracujesz. Jesli nie mozesz je$¢ przed potudniem, mozesz po prostu obiecad sobie,
ze nie bedziesz juz spozywal pokarméw po zjedzeniu positku w srodku dnia.

Jezeli masz medytujacych przyjaciél, mozecie wspdlnie sprobowac ustali¢ dziert
uposatha i zobaczy¢, czy energia grupy pomaga, czy przeszkadza twojej praktyce.
Chociaz szukanie odosobnienia w towarzystwie innych moze wydawad si¢ dziwne,
to moze si¢ okazaé, ze dzigki temu nie bedziesz czul si¢ osamotniony w swej
praktyce, widzac, ze nie jestes jedyna osoba przeciwstawiajaca si¢ warto§ciom ogétu
spoleczenistwa. Aby pielegnowaé atmosfere grupowego odosobnienia, ustalcie,
na jaka skale chcecie si¢ angazowa¢ w konwersacje. Unikajcie dyskusji o polityce.
Ogodlnie, im wiecej ciszy, tym lepiej. Nie spotykacie si¢ po to, by si¢ wzajemnie
nauczaé stowami. Spotykacie sie, by wzajemnie uczy¢ sie i wspieraé przykladem.

Jesli chodzi o rozszerzone odosobnienia, jest wiele o$rodkéw medytacyjnych
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oferujacych takie odosobnienia przez caly rok. Zaletg takich o$rodkéw jest to,
ze narzucaja grupie ustalony harmonogram, co pomaga ci zorganizowal dzier.
Moze to by¢ wazne, jesli dopiero co zaczales medytowad i masz klopot, by si¢
mobilizowaé. Zakres obowiazkéw zwykle bywa minimalny. Nie musisz tez gotowad,
bo otrzymujesz gotowe positki, wiec bedziesz mial wigcej czasu na formalng
medytacje.

Jednak musisz by¢ ostroiny przy wyborze dobrego osrodka. Wiele z nich
prowadzi si¢ jak korporacje zatrudniajace spory personel. To pociaga za soba
wyzsze ceny i odciaga Dhamme od tego, czego nauczal Buddha, w kierunku
tego, co zadowala szerokie grono klientéw. Niektore o$rodki beda przy koricu
odosobnienia wywiera¢ subtelny nacisk, by$ ofiarowat datek na rzecz tego miejsca
albo nauczyciela czy nauczycieli, twierdzac, ze jest to starozytny buddyjski
zwyczaj. Tradycja ofiarowania datkéw jest buddyjskim zwyczajem; tradycja
wywierania nacisku, by datek uzyska¢, nim nie jest.

Jesli Dhamma nauczana na odosobnieniu jest przeciwna temu, co wiesz,
ze jest prawdziwe, unikaj méw Dhammy i medytuj w innym miejscu osrodka.
Jesli nie jeste$ pewien, medytuj podczas méw Dhammy, koncentrujac si¢ w pelni
wokot tematu medytacji. Jesli co§ w przemowie jest istotne badZ pomocne w tym,
co robisz, to przyciagnie twoja uwage. Inne tresci pu$é mimo uszu.

Nawet miejsca opierajace swa dziatalno$¢ na datkach moga naucza¢ bardzo
dziwnych wersji Dhammy. Jesli wyczujesz w danym osrodku cho¢ ciert atmosfery
sekciarskiej, opus¢ go natychmiast. Jesli nie beda chcieli cig wypuscié, zréb sceng.
Pamietaj, musisz chroni¢ swoj umyst.

Innym rozwiazaniem s3 klasztory medytacyjne. Nie pobieraja oplat, jako
ze wszystko opiera si¢ na dobrowolnych datkach. Za to beda oczekiwad od ciebie
pomocy w codziennych obowiazkach. Z tego powodu mozesz mie¢ mniej czasu
na formalna praktyke. W klasztorach medytacyjnych nie ma tez ustalonych odgérnie
grupowych harmonograméw, wigc bedziesz musial w wigkszym stopniu sam si¢
mobilizowa¢. Ale nawet tam musisz podchodzi¢ do stuchania Dhammy z rozwaga.

Mozesz tez poszukaé w Internecie o$rodkéw, ktére pozwalajg wynajaé malg
chatke do samotnej medytacji.

Kolejna alternatywa jest biwak. W Stanach Zjednoczonych lasy stanowe
i lasy paristwowe oraz Biuro Zarzadu Gruntami zwykle zapewniaja wiccej
okazji do odosobnienia niz stanowe i narodowe parki, poniewaz nie zmuszajg cig
do biwakowania w wyznaczonych miejscach. Przebywanie na bezludziu pomaga
réwniez zobaczy¢ wiele spraw codziennych z szerszej perspektywy. Oto, dlaczego
Buddha udat si¢ na odludzie, by osiagna¢ Przebudzenie.
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CZESC CZWARTA

ZAAWANSOWANA PRAKTYKA

Medytacja oddechu jest idealng praktyka pozwalajaca wywolywaé silne
stany skupienia, zwane jhanami. Nastepnie jhany zapewniaja idealna podstawe
do pielegnowania wgladéw, ktére moga uwolni¢ umyst od nawykowego
przysparzania sobie stresu i cierpienia. Te wglady moga ostatecznie doprowadzi¢
ci¢ do dos$wiadczenia uwolnienia do nieuwarunkowanego wymiaru — zwanego
bezémiertelnym — gdzie konczy si¢ cale cierpienie i stres. Sg zatem trzy aspekty
zaawansowanej praktyki: jhiny, wglad i uwolnienie.

JHANY

Kanon palijski opisuje cztery jhany i pig¢ bezforemnych osiggnigé — stanéw
skupienia, w ktérych zanika do§wiadczanie formy ciata — ktére przyjmujg czwarta
jhang za ich punkt wyjécia. Teksty spisane w kanonie palijskim szczegétowo
charakteryzuja te aspekty, wymieniajac czynniki, ktére skfadaja si¢ na kazda
jhang czy bezforemne, niematerialne osiagniccie.

Wazne jest, by czytajac te opisy, zdaé sobie sprawe, ze to nie sg przepisy
kulinarne. Na przyklad nie mozesz po prostu wziaé pigciu czynnikédw pierwszej
jhany, wymiesza¢é i oczekiwaé, ze osiggniesz pierwsza jhiane. To tak jak
z informacja, ze tropikalny owoc durian pachnie jak stodka polewa zmieszana
z czosnkiem i ze zawiera trochg cyjanku, nieco witaminy E i duza dawke potasu.
Jezeli po prostu polaczysz te skladniki w nadziei, ze otrzymasz [zapach] durianu,
tak naprawde uzyskasz trujaca breje.

Wykaz czynnikéw jhany jest raczej jak przeglad dan w restauracji. Méwi,
jak powinna lub nie powinna smakowa¢ jaka$ udana wersja danej potrawy,
ale nie daje wielu wskazdéwek, jak samemu t¢ potrawg przygotowaé.

Zatem by wyciagna¢ jak najwiccej z takiej listy dan, mozesz polaczy¢
ja z przepisem. Wowczas uzyskasz pelniejszy obraz tego, jak ten przepis powinien
dziala¢. Oto, co tu si¢ oferuje. Podstawowy przepis na jhang podano w pierwszej
i drugiej czeéci tej ksiazki. Kiedy skupiasz si¢ na oddechu wedlug przepisu
i sprawy zaczynaja i$¢ pomyslnie, mozesz wowczas oczekiwaé niektérych z tych

doéwiadczen.
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Pierwsza jhana. Tradycyjnie méwi sig, ze pierwsza jhana sklada si¢ z pieciu
czynnikéw: ukierunkowane rozpatrywanie [vitakka], ocenianie lub dociekanie
[vicara], spdjnos¢ lub ujednolicenie [ekaggata] (z tematem, na ktdrym jestes
skupiony), radosne uniesienie [piti] i blogos¢ [sukhal]. Pierwsze trzy czynniki
sa przyczynami, ostatnie dwa skutkami. Innymi stowy, ty nie wywolujesz
radosnego uniesienia i blogosci. Pojawiaja si¢ one, kiedy dobrze spetniasz pierwsze
trzy warunki.

W tym przypadku ukierunkowane rozpatrywanie oznacza, ze wciaz kierujesz
swoje my$li na oddech. Nie kierujesz ich nigdzie indziej. To jest czynnik,
ktéry pozwala ci pozostaé skoncentrowanym na jednej rzeczy.

Ocenianie lub dociekanie jest czynnikiem rozréznienia i obejmuje kilka
aktywnosci. Oceniasz, jak wygodny jest oddech i jak dobrze pozostajesz
z oddechem. Obmyslasz sposoby, jak udoskonali¢ oddech albo jak skupiaé
sic na oddechu; nastepnie je wyprobowujesz, oceniajac rezultaty swoich
cksperymentéw. Jesli nie sa zadowalajace, probujesz wymysli¢ nowe podejscia. Jesli
okaza si¢ dobre, probujesz dowiedzie¢ sig, jak mozna je maksymalnie wykorzystaé.
Ten ostatni aspekt oceny obejmuje kierowanie dobrej energii oddechu do réznych
czedei ciala, réwnoczesnie z rozszerzaniem $§wiadomosci, by réwniez wypelnita
cialo, a nast¢pnie podtrzymywanie tego poczucia $wiadomosci oddechu w catym
ciele.

Dociekanie odgrywa istotna role rowniez w zwalczaniu wszelkich wedrujacych
mysli, ktore moglyby powstaé: szybko szacuje szkody, jakie podazanie za nimi
mogloby wyrzadzi¢ twojemu skupieniu, i przypomina ci, dlaczego chcesz wréci¢
do tematu. Kiedy medytacja idzie dobrze, dociekanie ma mniej roboty w tym
obszarze i moze skoncentrowa¢ si¢ bezposrednio na oddechu i jakosci twojego
skupienia na oddechu.

Krétko méwiac, w twojej relacji z oddechem ocenianie odgrywa zaréwno
pasywna, jak i aktywna role. Jego pasywna rola polega po prostu na wycofaniu
si¢, by obserwowad, jak si¢ sprawy maja. W tej roli rozwija zardwno czujnosé,
jak 1 twojego wewngtrznego obserwatora, ktérego oméwiono w  czedei
pierwszej. Aktywna rola dociekania jest przekazywanie osadéw na temat tego,
co zaobserwowales i wymyslanie, co z tym zrobi¢. Jesli sadzisz, ze rezultaty twoich
mentalnych dziatan nie sa satysfakcjonujace, sprobuj znalez¢ sposéb, by zmienié to,
co robisz, a nastgpnie testuj swoje pomysly. Jezeli rezultaty sa zadowalajace, obmysl
sposoby, jak je utrzymac i zrobi¢ z nich uzytek. To rozwija twego wewngtrznego
wykonawce, by mdg! by¢ bardziej zrgczny w ksztaltowaniu stanu twojego umystu.

Ujednolicenie oznacza dwie rzeczy. Po pierwsze, odnosi si¢ do faktu, ze twoje
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rozpatrywanie i dociekanie pozostaja wylacznie przy oddechu. Innymi stowy,
twoje zajecie jest jedyne w tym sensie, Ze jest to jedyna rzecz, na ktérej jestes
skupiony. Po drugie, twoje zajecie jest jedyne w tym sensie, ze tylko jedna rzecz —
oddech — wypelnia twoja $wiadomo$é. Mozesz by¢ w stanie stysze¢ dzwigki spoza
ciala, ale twoja uwaga do nich nie wybiega. Sa catkowicie w tle. (Ten punkt
odnosi si¢ do wszystkich rodzajéw jhiany, a nawet moze mieé zastosowanie
do bezforemnych osiagnie¢, chociaz niektérzy ludzie, uzyskawszy niematerialne
osiagniecia, odkrywaja, ze nie stysza dZwickéw.)

Kiedy te trzy czynniki s ugruntowane i udoskonalone, powstaja radosne
uniesienie i blogo$¢. Zwrot ,radosne uniesienie” jest ttumaczeniem palijskiego
sfowa ,piti”, ktére oznacza réwniez od$wiezenie, zachwyt, upojenie. Jest
to zasadniczo forma energii i moze by¢ do$wiadczana na wiele sposobéw: albo
jako cicha, spokojna pelnia w ciele i umysle, albo jako poruszajaca si¢ energia,
taka jak drzenie przebiegajace cale cialo albo przetaczajace si¢ fale. Czasami
stanie si¢ to powodem do poruszen ciata. U niektérych ludzi to doswiadczenie
jest intensywne, u innych lagodniejsze. Moze to by¢ po czg¢sci uzaleznione
od tego, jak bardzo twoje cialo jest zfaknione energii. Jesli jest naprawde glodne,
do$wiadczenie bedzie intensywne. Jeéli nie, do$wiadczenie moze by¢ trudne
do zauwazenia.

Jak wspomniatem w cz¢éci pierwszej, dla wigkszosci ludzi to uniesienie
jest przyjemne, dla niektérych nie. W obu przypadkach wazng rzecza jest,
aby nie skupia¢ si¢ na tym, ale pozostaé skoncentrowanym na oddechu. Niech
ten zachwyt porusza si¢, jak chce. Nie musisz prébowaé go kontrolowaé.
A% przeciwnym razie porzucasz przyczynowe czynniki — rozpatrywanie,
dociekanie oraz spéjnos¢ — i twoje skupienie si¢ rozpierzcha.

Blogos¢ jest poczuciem lekkosci i dobrostanu, ktére przychodza, kiedy
cialo czuje si¢ ukojone oddechem, a umyst jest mile zainteresowany dzialaniem
medytacji. Tutaj znowu wazne jest utrzymanie skupienia na oddechu, a nie na tej
przyjemnosci, by nie utraci¢ kontaktu z przyczynami koncentracji.

Zamiast tego uzyj swojej $wiadomosci oddechu i swoich sit dociekania,
by pozwoli¢ — to jest to praktyczne stowo: pozwoli¢ — uczuciom radosnego
uniesienia i blogosci wypelni¢ cale cialo. Kiedy zachwyt i blogos¢ catkowicie
przenikaja cialo, wzmacniaja niepodzielno$¢ twojego skupienia na oddechu
w calym ciele. W ten sposéb dociekanie nie destabilizuje twojej koncentracji,
lecz jg wzmacnia. Dzigki temu umysl jest w stanie osiag$¢ w sposéb bardziej
bezpieczny i stabilny.

Kiedy tak oto pracujesz z oddechem, zauwazasz, ze twoja $wiadomos¢ ciata
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ma dwa aspekty. Jest $wiadomos¢ skupiona i $wiadomos$¢ w tle, ktdra juz istnieje
w twoim ciele. Ta $wiadomo$¢ w tle jest po prostu twoja wrazliwoscia na pelen
zakres zmystowych bodZcéw nadchodzacych ze wszystkich czedci ciata. Skupiona
$wiadomo$¢ jest umiejscawiana w punkcie, gdzie zwracasz szczegblng uwagg
na bodZce i rozwijasz ja jeszcze bardziej. Jednym z zadan twojego dociekania jest,
by skontaktowa¢ ze sobg te dwa aspekty §wiadomosci. Swiadomosé tha juz tam
jest, tak jak dalszoplanowa energia oddechu w ciele. Pytanie — dotyczace zaréwno
$wiadomosci w tle, jak i dalszoplanowej energii — brzmi: czy jest petna? Pamictaj,
ze gdy pracujesz z oddechem, nie prébujesz na site pompowa¢ oddechu w obszary,
w ktdre nigdy wezeéniej nie docieral. Po prostu pozwalasz, by wszystkie aspekty
energii oddechu si¢ polaczyly. To polaczenie jest tym, co pozwala im wszystkim
w pelni si¢ rozwingé. Ta sama zasada dotyczy twojej $wiadomosci: nie prébujesz
stworzy¢ nowej $wiadomosci. Cheesz, by twoja skupiona swiadomo$¢ polaczyla
si¢ ze $wiadomoscia tha, tworzac solidna, w pelni czujna calos¢.

Kiedy zaréwno oddech, jak i swiadomos$¢ facza si¢ w ten sposdb, wkraczasz

w druga jhane.

Druga jhana ma trzy czynniki: ujednolicenie [ekaggata], radosne uniesienie
[piti] i blogo$¢ [sukhal. Skoro oddech i $wiadomos¢ staja si¢ jednym, zaczyna si¢
odczuwad ich nasycenie. Bez wzgledu na to, jak bardzo si¢ starasz, by odczuwad
je jeszcze pelniej, nie moga si¢ dalej wypelnia¢. W tym miejscu rozpatrywanie
[vitakka] i dociekanie [vicara] nie maja nic wigcej do roboty. Mozesz je puscié.
To pozwala umystowi wejs¢ w jeszcze silniejsze poczucie jednosci. Twoja skupiona
$wiadomos¢ i §wiadomos¢ tla stajg si¢ trwalg jednoscia i jednym z oddechem.

To tak, jakby$ w pierwszej jhanie identyfikowal si¢ z jedna czescia swojego
oddechu i jedna czedcia swojej $wiadomosci, pracujac nad inng cz¢scia oddechu
za pomocg innej cz¢sci $wiadomosci. Teraz te linie podzialu sa wymazane.
Swiadomos¢ staje si¢ jednym, oddech staje sic jednym, a oba stapiaja sic w jedno.
Inna analogia przedstawia umyst jako obiektyw kamery. W pierwszej jhanie
punke ostroéci znajduje si¢ przed obiektywem. W drugiej przesuwa si¢ do samego
wnetrza obiektywu. To poczucie jednosci utrzymuje si¢ poprzez wszystkie
pozostale jhany i stany bezforemne, az do poziomu znanego jako wymiar
nieskonczonej $wiadomosci (patrz ponizej).

W drugiej jhanie zardwno radosne uniesienie, jak i blogo$¢ staja si¢ bardziej
wyraziste, ale nie ma potrzeby, by $wiadomie rozszerzad je na cale cialo. Szerza
sic same z siebie. Jednakie zachwyt jest energia bedaca w ruchu. Chociaz
na poczatku moze si¢ wydawac niezwykle od$wiezajacy, ostatecznie moze si¢ staé
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meczacy. Kiedy to si¢ dzieje, sprébuj wysubtelni¢ skupienie uwagi do poziomu
energii oddechu, na ktéra nie maja wplywu poruszenia radosnego uniesienia.
Mozesz o tym mysle¢ jak o zmianie stacji w radioodbiorniku — z tej, ktéra nadaje
glosna muzyke, na t¢, ktdra gra muzyke tagodniejsza. Nawet jesli fale radiowe
obu stacji moga istnie¢ w tym samym miejscu, czynnos$¢ dostrajania si¢ do jednej
umozliwia odstrajanie si¢ od drugie;j.

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

Trzecia jhana ma dwa czynniki: ujednolicenie [ekaggata] i blogos¢ [sukhal.
Tutaj poczucie przyjemnosci odczuwa si¢ w ciele jako bardzo spokojnie. Skoro
wypelnia cale cialo, nie ma poczucia, ze to ty wypelniasz cialo poruszajacy si¢
energia oddechu. Zamiast tego pozwalasz cialu wypetni¢ si¢ solidna, spokojna
energia. Ludzie opisywali tez ten oddech jako ,sprezysty” albo ,stalowy”. Weiaz
pojawia si¢ subtelne poczucie przeptywu oddechu wzdtuz krawedzi ciata, ale jest
on odczuwany jak ruch pary wodnej wokét kostki lodu, pary wodnej, ktdra
otacza 16d, ale nie wywoluje jego rozszerzania czy kurczenia. Poniewaz umyst
nie musi zajmowac¢ si¢ ruchem energii oddechu, moze sie rozwija¢, aby sie stawad
coraz bardziej spokojny i osadzony. Z czasem robi si¢ réwniez bardziej trwaty
i zréwnowazony w obliczu cielesnej przyjemnosci.

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

Czwarta jhana uwzglednia dwa czynniki: ujednolicenie [ekaggata]
i zréwnowazenie [upekkha]. W tym punkcie nawet subtelny ruch wdechu
i wydechu ustaje. W energii oddechu nie ma fal ani przerw. Poniewaz umyst jest
tak spokojny, mézg zamienia mniej tlenu w dwutlenek wegla, wigc chemiczne
czujniki w mézgu nie wysylaja ciatu sygnatu, ze trzeba oddychaé. Tlen, ktéry ciato
przyswaja biernie, wystarcza, by zaspokoi¢ jego potrzeby. Swiadomos¢ wypelnia
cialo, oddech wypelnia cialo, oddech wypelnia $wiadomos$é: oto jednolitos¢
w calej pelni. Jest to réwniez moment w praktyce koncentracji, gdzie uwaznos¢
staje si¢ przejrzysta: bez potkni¢¢ pamictasz o pozostawaniu z oddechem.
Poniewaz zaréwno umyst, jak i oddech sa nieruchome, zréwnowazenie réwniez
staje si¢ przejrzyste. Umyst jest w pelni zréwnowazony.

Kiedy juz nauczyle$ si¢ utrzymywaé to poczucie zréwnowazonego bezruchu
w oddechu, mozesz réwniez skupi¢ sie na innych wiasciwosciach ciata. Najpierw
zréwnowaz goraco i zimno. Gdy cialo odczuwa zbyt wielkie goraco, zauwaz, gdzie
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znajduje si¢ najchlodniejsze miejsce w twoim ciele. Skup si¢ na chlodzie w tym
miejscu, a potem pozwdl mu si¢ rozprzestrzenid, tak jak to robites z oddechem.

Analogicznie do tego, jesli odczuwasz za mocne zimno, znajdz najcieplejsze
miejsce w swoim ciele. Gdy juz potrafisz utrzymaé uwazno$¢ na tym doznaniu
ciepla, pozwdl, by si¢ rozprzestrzenito. Naste¢pnie zobacz, czy mozesz zréwnowazy¢
cieplo i chiéd, tak by ciato czuto optymalna temperature.

Podobnie z trwaloscia ciala: skup si¢ na odczuciach w ciele, ktére wydaja si¢
by¢ najcigzsze i najbardziej trwale. Nastepnie pozwdl tej solidnosci rozprzestrzenié
si¢ poprzez cale cialo. Jesli cialo wydaje si¢ zbyt cigzkie, skieruj swe mysdli
do spokojnego, nieruchomego oddechu, ktéry uczyni je lzejszym. Sprobuj znalez¢
réwnowage, by$ nie czul si¢ ani zbyt cigzki, ani zbyt lekki.

To ¢wiczenie nie tylko sprawia, ze cialo staje si¢ wygodniejsza podstawa
do glebszej koncentracji, ale réwniez zaznajamia ci¢ z wlasciwosciami
sktadajacymi si¢ na twoje wewnetrzne poczucie ciata. Jak zauwazylismy w czesci
drugiej, zaznajomienie si¢ z tymi wlasciwosciami dostarcza uzytecznego zestawu
narzedzi pomocnych w zajmowaniu si¢ bélem i do$wiadczeniami poza cialem.
To doswiadczenie daje ci réwniez praktyke w widzeniu mocy twoich percepciji:
zwykle zauwazenie i nazwanie konkretnego odczucia moze uczynié je silniejszym.

Cztery jhany skupiaja si¢ na tym samym — na oddechu — ale sposéb, w jaki
wchodza z nim w relacje, z kazda z nich staje si¢ coraz subtelniejszy. Gdy juz
umyst osiagnie czwarta jhang, moze to stanowi¢ podstawe bezforemnych
osiggnie¢. W tym przypadku relacje posréd tych stanéw sg odwrdcone: wszystkie
niematerialne osiggniecia odnosza si¢ do swych tematéw w ten sam sposéb —
ze zréwnowazeniem i ujednoliceniem czwartej jhany — ale skupiajg sie na innych
motywach. Tutaj oméwimy tylko pierwsze cztery z bezforemnych osiagnie¢,

jako ze piate — ustanie rozpoznan i odczuwania — wykracza poza ramy tej ksiazki.

Bezforemne osiagniecia. Kiedy umyst w czwartej jhanie pozostaje przy
nieporuszonym oddechu wypelniajacym cialo, zaczyna dostrzegaé, ze jedynym
powodem, dla ktérego odczuwa granice albo forme ciala, jest percepcja
albo mentalne wyobrazenie formy ciata. Nie ma Zadnego ruchu oddechu,
by potwierdzi¢ to spostrzezenie. Zamiast tego ciato czuje si¢ jak oblok kropelek
mgly — kazda kropelka jest odczuciem, ale obtok nie ma wyraznych granic.

Aby dotrze¢ do pierwszego bezforemnego osiagniccia, pozwdl, by opadta
percepcja  formy ciala. Nastgpnie skup si¢ nie na kropelkach odczug,
ale na przestrzeni pomiedzy nimi. Ta przestrzeri za$§ wykracza poza cialo bez
ograniczeni i moze przenika¢ wszystko inne. Jednakze nie prébuj wytyczaé jej
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granic. Po prostu utrzymuj w umysle postrzeganie nieskoriczonej przestrzeni albo
nieograniczonej przestrzeni. Jesli potrafisz przy tym trwaé, mozesz do$wiadczy¢
pierwszego niematerialnego osiagniecia, wymiaru nieskoriczonosci przestrzeni
[akasanafcayatana]. Zobacz, jak dlugo mozesz pozostaé z tym postrzeganiem.

Aby uzyska¢ bieglo§¢ w utrzymywaniu postrzegania nieskonczonej
przestrzeni, mozesz sprébowacd trzymadé si¢ go nawet po opuszczeniu formalnej
medytacji. Podczas codziennych zaje¢ zamied swoje wewnetrzne skupienie
na oddechu w jakim$ punkcie ciala na skupienie w postrzeganiu przestrzeni
przenikajacej wszystko: twoje cialo, obszar wokoét ciala, innych ludzi, obiekty
fizyczne wokot ciebie. Utrzymuj to postrzeganie przestrzeni w zakatku swojego
umystu. Cokolwiek si¢ dzieje wewnatrz albo na zewnatrz twojego ciala, dzieje
sie¢ w kontekscie tej percepcji przestrzeni. Stwarza to wielkie poczucie lekkosci
podczas calego dnia. Jesli potrafisz wéréd swoich codziennych zaje¢ utrzymywaé
te percepcje, bedzie ci fatwiej do niej wraca¢ i trwaé w niej z uwaga za kazdym
razem, gdy siadasz do formalnej medytacji.

Gdy osiagniesz bieglo$¢ w trwaniu przy percepcji nieskoficzonej przestrzeni,
mozesz postawié sobie pytanie: ,Co zna nieskoniczong przestrzei?”. Twoja uwaga
przesuwa si¢ ku $wiadomosci przestrzeni i zdajesz sobie sprawe, ze ta $wiadomos¢,
podobnie jak przestrzen, réwniez nie ma ograniczed. 1 znowu: nie prébuj
wytyczal jej granic. Po prostu pozostari zesrodkowany tam, gdzie jestes. (Jesli
sprobujesz zadawac sobie to pytanie, zanim nabedziesz wprawy w pozostawaniu
przy percepcji nieskoriczonej przestrzeni, umyst po prostu zawrdci na nizszy
poziom koncentracji albo moze porzuci¢ koncentracje catkowicie. Zatem wré¢
do postrzegania przestrzeni.) Jesli potrafisz pozostaé z percepcja nieskoriczonej
albo nieograniczonej $wiadomosci — lub po prostu ,poznanie, poznanie,
poznanie” — wkraczasz w drugie bezforemne osiagniccie, wymiar nieskoriczonosci
$wiadomodci [vififianafcayatanal.

Tak jak w przypadku percepcji przestrzeni, mozesz si¢ wyéwiczy¢ w percepcji
nieskonczonej §wiadomosci, trwajac przy niej nawet po zakodczeniu formalnej
medytacji. Utrzymuj w umysle wyobrazenie, ze wszystko, cokolwiek sie dzieje
wewnatrz albo na zewnatrz ciebie, dzieje si¢ w kontekscie wszechobecnej
$wiadomosci. Réwniez i to rodzi glebokie poczucie lekkosci, ktére towarzyszy
ci przez caly dzied, i ulatwia ponowne osadzenie si¢ na prakeyce skupienia,
kiedy umyst jest zwrécony na percepcji nieskoriczonej $wiadomosci.

To na tym etapie twéj wewnetrzny obserwator staje si¢ wyraznie widoczny.
Kiedy porzucite$ oddech na rzecz percepcji ,przestrzeni”, zyskale§ wyrazne
poczucie, ze twdj oddech i twoja swiadomos¢ oddechu to dwie odrebne kwestie,
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a ty mozesz precyzyjnie zobaczy¢, gdzie i jak sa od siebie oddzielone. Porzuciwszy
percepcje ,przestrzeni”, mozesz dostrzec, ze $wiadomo$¢ byla oddzielona nawet
od przestrzeni. Kiedy wnosisz swa percepcje ,$wiadomosci” w codzienne zycie,
mozesz zastosowal t¢ sama zasad¢ w odniesieniu do wszystkiego, co ci¢ spotyka:
obiekty i wydarzenia to jedna rzecz, wiedzaca $wiadomos¢ to druga.

Osiagnawszy bieglo$¢ w trwaniu przy percepcji nieskoficzonej $wiadomosci
albo nieskoriczonego pojmowania, podczas formalnej medytacji mozesz zaczaé
rozklada¢ na czynniki pierwsze to poczucie poznajacego albo obserwatora.
Aby to zrobi¢, mozesz sobie zada¢ dwa pytania: ,,Co jest weiaz zakléceniem w tym
pojmowaniu?” albo ,,Co podtrzymuje poczucie jednosci w tym pojmowaniu?”. Jak
widzisz, odpowiedzig w obu przypadkach jest percepcja ,poznanie, poznanie,
poznanie” albo ,$wiadomy, §wiadomy, swiadomy”. Porzu¢ t¢ percepcje, a czyniac
to, porzucisz poczucie jednosci. To, co zostaje, to poczucie nicosci. Weiaz jest
$wiadomo$¢, ale nie okreslasz jej jako $wiadomos¢. Pozostajesz z poczuciem
lekkosci, ktéra pochodzi ze zamiany etykietki ,poznanie” na inna, ktéra mniej
obcigza. Etykietka ,poznanie” wymaga wysitku, by wciaz pojmowaé. Jednak
etykietka ,nic” pozwala ci pozby¢ si¢ tego ciezaru. Jedli potrafisz pozostad
z percepcja ,nie ma nic” albo ,nic si¢ nie dzieje”, wkraczasz w trzecie bezforemne
osiagniecie: wymiar nicosci [akificaffidyatanal.

Kiedy opanujesz sztuke pozostawania ze spostrzezeniem ,nie ma nic” albo
Lnic si¢ nie dzieje”, mozesz spytaé samego siebie, czy wciaz co$ zakl6ca to poczucie
nicodci. Kiedy widzisz, ze to zakldcenie jest spowodowane przez samg percepcje,
porzucasz t¢ percepcje. Jedli zrobisz to, gdy twoje skupienie nie jest jeszcze
wystarczajaco subtelne, zawrdcisz do nizszego stanu koncentracji. Jedli jednak
mozesz pozosta¢ w mentalnej przestrzeni, ktéra po porzuceniu percepcji jest
pusta, to jest to dzialanie do zrobienia. Nie mozesz powiedzie¢, ze jest tam inna
percepcja, ale poniewaz masz jakie$ niewerbalne poczucie, ze wiesz, gdzie jestes,
nie mozesz rowniez powiedzie¢, ze nie ma tam zadnej percepcji. Jesli mozesz
kontynuowa¢ pobyt w tym stanie, wkraczasz w czwarte bezforemne osiagniecie,
wymiar ani percepcji, ani braku percepcji [lub wymiar ani przytomnosci,
ani braku przytomnoéci, nevasanfianasanfiayatanal.

Btedna koncentracja. Jest kilka stanéw koncentracji, ktére w pewnym sensie
nasladuja powyzsze poziomy skupienia, ale sa to bledne rodzaje koncentradji.
To dlatego ze — w przeciwieistwie do przypadku whasciwego skupienia — ich zakres
$wiadomosci jest tak waski, ze nie zapewnia podstawy dla powstania wgladu.

Spo$réd najpowszechniejszych stanéw blednej koncentracji warto wspomnieé¢
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dwa. Mowa tu o ztudnej koncentracji i stanie niepostrzegania. Ludzie, ktérzy
maja tendencje do zaprzeczania albo separowania si¢, moga sklania¢ si¢ ku tym
whasnie stanom. Znatem tez ludzi, ktérzy mylili je z catkowitym wyzwoleniem,
co jest bardzo niebezpieczna pomylka, poniewaz blokuje caly dalszy postep
na §ciezce. Zatem wazne jest, by rozpozna¢, czym naprawde sa te stany.

Zludna koncentracja zostala juz omdwiona w czgéci drugiej. Pojawia
si¢, gdy oddech staje si¢ tak wygodny, ze twoje skupienie dryfuje od oddechu
do poczucia wygody, twoja uwaznos$¢ zaczyna si¢ rozmywad, a poczucie ciata
i otoczenia gubi si¢ w przyjemnej mgle. Kiedy si¢ z niej wylaniasz, trudno
ci okredli¢, na czym whasciwie byle$ skupiony.

O stanie niepostrzegania méwi si¢ wowczas, gdy twéj umyst jest niezwykle
skoncentrowany na jednym punkcie i staje si¢ tak wysubtelniony, ze odmawia
osadzenia si¢ na nawet najbardziej ulotnych mentalnych obiektach czy nawet
nadania im etykiet mentalnych. Popadasz w stan, w ktérym tracisz jakiekolwiek
poczucie ciala, poczucie jakichkolwiek wewngtrznych czy zewngtrznych
dzwickéw, w ogodle jakichkolwiek mysli czy postrzezen. Jest tam tylko odrobina
$wiadomosci, ktdra, kiedy wychodzisz z tego stanu, powiadamia cig, ze nie
spates. Mozesz tam pozostawa¢ godzinami, a jednak czas mija bardzo szybko.
Dwie godziny moga wydawaé si¢ dwiema minutami. Mozesz si¢ réwniez
zaprogramowaé na wyjscie z tego stanu o konkretnym czasie.

Ten stan ma swoje zastosowanie w rzeczywistosci (np. gdy cierpisz srogi bl
i cheesz od niego odpoczad). Tak dtugo, jak dtugo potrafisz rozpoznaé, ze to nie
jest whasciwe skupienie czy pelne wyzwolenie, jedynym niebezpieczenstwem jest
twoja decyzja, ze lubisz si¢ tam chowa¢ tak bardzo, iz nie chcesz wykonywa¢
pracy potrzebnej, by si¢ rozwijaé w swojej prakeyce.

Jak uzywaé mapy jhan. Tak jak wnikliwo$¢ do wzrostu wymaga skupienia,
tak skupienie wymaga wnikliwosci. Te dwie cechy wzajemnie si¢ wspieraja.
Wigc teraz, kiedy masz mape etapédw skupienia, musisz wykazal si¢ pewna
roztropnodcia w jej whasciwym uzytkowaniu, by nie stala si¢ przeszkoda
w praktyce. Oto kilka wartych zapamigtania wskazéwek:

12 mapa przedstawia mozliwosci.
Sposdb, w jaki rozwija si¢ twoje skupienie, moze doktadnie si¢ zgadza¢ z mapg

albo i nie. Okazuje sie, ze u niektdrych ludzi koncentracja przechodzi z poziomu
na poziom bez zadnego planowania z ich strony; inni odkrywaja, ze musza podja¢
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$wiadoma decyzje, by przenies¢ si¢ z jednego poziomu na nastepny. Mozesz
tez odkry¢, ze etapy twojej praktyki moga nie pokrywac si¢ dokladnie z tymi
przedstawionymi na mapie. Na przyklad niektdrzy ludzie pomiedzy pierwsza
a druga jhang do$wiadczaja dodatkowego stanu, w keérym odpada rozpatrywanie,
ale wciaz pozostaje odrobina dociekania. Inni nie widza wyraznych etapéw swego
rozwoju. Umyst osadza si¢ na pewnym szczegélnym poziomie tak szybko, ze nie
sa $wiadomi przejécia przez wczesniejsze etapy. To jak wpas¢ nagle do studni.
Bedac na jej dnie, nie dostrzegasz, ile warstw cegiel tworzy Sciang studni. Wiesz
tylko, ze jeste$ na samym dole.

Niektére z tych wariacji sg catkowicie w porzadku. Jednakze jesli okaze sig,
ze twdj umyst przechodzi prosto do bezforemnych etapéw, nie przeszediszy
najpierw poprzez jhany, w ktérych masz wyrazne poczucie calego ciala, zawrd¢é
i wléz dodatkowy wysitek w to, by pozosta¢ z oddechem i w pelni zamieszka¢
w ciele. Pracuj szczegdlnie cigzko nad krokami zwiazanymi z pierwsza jhana:
nad byciem $wiadomym oddechu w calym ciele i nad rozszerzaniem energii
oddechu na te obszary, w ktérych wydaje si¢ nie ptyna¢. To moze wydawacé si¢
mniej ciche i spokojne niz stany bezforemne, ale jest konieczne zaréwno po to,
by twoje skupienie bylo dobrze ugruntowane, jak i po to, by$ mégl zyska¢ wglad.
Jesli umyst pomija etapy zwiazane z ciatem, to po prostu blokuje cialo i zmienia
si¢ w koncentracje¢ oparta na zaprzeczeniu. Zaprzeczenie moze odciaé czynniki

rozpraszajace, ale nie Sprzyja jasnemu, panoramicznemu rozréznianiu.
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 $wiadomosci, moze by¢ wyciagnicta, gdy staniesz przed
trzema wyborami: co robi¢, gdy nie mozesz wej$¢ w stan uspokojenia, co robi¢,
kiedy jeste$ w stanie uspokojenia, ale masz problem, by go utrzymad, i co robid,
gdy utknales w stanie uspokojenia i nie wiesz, gdzie masz i$¢ dale;j.

W innym przypadku nawet nie mysl o czynnikach jhany. Zwré¢ gléwnie
uwage na oddech i pozwdl swojemu skupieniu, by rozwineto si¢ w sposéb
naturalny dzi¢ki dociekaniu zwréconemu na oddech. Nie badZ jak stojaca pod
drzewem, na ktérym wyrosto wiele niedojrzalych owcéw mango, osoba, ktérej
powiedziano, ze dojrzale mango nie sa zielone i twarde, ale zétte i migkkie.
Prébuje wige doprowadzi¢ je do dojrzatosdci, Sciskajac je, az beda migkkie,
i malujac je na z6tto. Oczywiscie wskutek tych zabiegéw jego mango nigdy nie
beda miaty szansy dojrze¢. To, co powinni$my robi¢, to opickowac si¢ drzewem —
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podlewa¢ je, nawozi¢, chroni¢ przed robactwem — a mango same z siebie stana
si¢ z6tte i migkkie. Obserwowanie i ocenianie oddechu jest jak piclegnowanie

drzewa — drzewa twojego skupienia.
Nie bad# zbyt pochopny w etykietowaniu stanu skupienia.

Jesli  osiagniesz poziom koncentracji, ktéry wydaje si¢ obiecujacy,
nie przyklejaj mu natychmiast etykietki. Po prostu sprébuj go utrzymaé. Potem
zobacz, czy potrafisz go odtworzy¢ podczas nastepnej sesji medytacji. Jesli
nie, to nie zwracaj na to uwagi. Jezeli potrafisz, oznacz go mentalng notatka,
przypominajac sobie, jak go czujesz i ktéremu poziomowi na mapie moze
odpowiadaé. Nie ma potrzeby, by ry¢ nazwe w kamieniu. Kiedy stajesz si¢
bardziej obeznany z terytorium twojego umystu, moze si¢ okaza¢, ze musisz wyjaé
wszystkie swoje notatki i zmieni¢ ich ukfad, ale to jest catkowicie w porzadku.

Przeczytaj ponownie w czesci drugiej fragment na temat oceny swojego postgpiu.
Nie napieraj na szybkie przechodzenie z jednego etapu skupienia do nastgpnego.

Zbyt czesto, gdy tylko osiagniesz jakis poziom koncentracji, umyst zadaje
pytanie glodu: ,Co dalej?”. Najlepsza odpowiedzig jest: ,To, co jest teraz, jest
tym, co dalej”. Naucz si¢ doskonali¢ to, co masz. Medytacja nie jest wyczynem
w przeskakiwaniu kolejnych plotkéw jhan. Jesli przesz niecierpliwie z jednego
poziomu skupienia na nastepny albo po osiggni¢ciu nowego stanu koncentracji
zbyt szybko prébujesz go analizowa¢, nigdy nie dasz mu szansy, by pokazal caty
swoj potencjal. Sobie za$ nie dajesz szansy, by si¢ z danym stanem skupienia
zaznajomié. By wyciagnaé z niego jak najwigcej, musisz wciaz nad nim pracowac,
jak nad nowa umiejetnoscia. Sprobuj osiagnaé go szybko za kazdym razem, gdy
zaczynasz medytacje. Staraj si¢ wchodzi¢ w niego w kazdej sytuacji. To pozwoli
ci zobaczy¢ ten stan z réznych stron oraz testowaé go w miar¢ uptywu czasu,
by zobaczy¢, czy naprawdg jest tak catkowicie blogi, wypelniony pustka i dajacy
poczucie rozluznienia, jak wydawat si¢ za pierwszym razem.

Jesli przejécie na nowy poziom skupienia sprawia, ze czujesz si¢ niestabilnie,
wré¢ do poziomu, ktdry wihasnie opuscite$, by go wzmocni¢, zanim znéw
sprobujesz przejscia do kolejnego etapu.

Jezeli na dowolnym poziomie skupienia nie jestes pewien, co robié, po prostu
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pozostar przy swoim poczuciu obserwatora.

Nie badz zbyt pochopny w wyciaganiu wnioskéw na temat tego, czy to,
co robisz, jest stuszne lub bledne, albo czy to, czego dos§wiadczasz, jest prawdziwe
lub falszywe. Po prostu obserwuj, obserwuj, obserwuj. Przynajmniej nie dasz si¢
omami¢ falszywym przypuszczeniom, a mozesz zyska¢ wazne wglady na temat
tego, jak umysl sam siebie moze oglupi¢ swoim pragnieniem nazywania

i interpretowania rzeczy.
Wazniejsze niz etykietowanie skupienia jest nauczenie sig, co z tym zrobic.

Obojetnie, czy fazy doskonalenia twojej umiejetnosci koncentragji
odpowiadaja etapom zaprezentowanym na mapie, czy tez maja kilka odmiennych
poziomdw, whasciwy sposéb traktowania dowolnego stanu skupienia jest taki sam
we wszystkich przypadkach. Po pierwsze, naucz si¢ utrzymywaé go tak dlugo,
jak dtugo potrafisz, w tak wielu postawach i dziataniach, jak tylko mozesz. Prébuyj
wkracza¢ w dany stan skupienia tak szybko, jak tylko si¢ da. To pozwoli ci si¢
zaznajomi¢ z tym stanem. Kiedy juz si¢ z nim oswoisz, wycofaj si¢ nieco z niego,
tak by$ moégl obserwowac relacje, w jakiej umyst pozostaje ze swoim obiektem —
ale nie na tyle, by calkowicie opusci¢ ten stan koncentracji. Niektérzy ludzie
dos$wiadczaja lekkiego uniesienia umystu ponad jego obiekt. Inni odczuwaja
to jak wsuniecie reki w rekawice, a nastgpnie wyciagniecie jej, ale tylko na tyle,
by reka weiaz pozostata w rekawiczee.

Tak czy inaczej jestes teraz w stanie obserwowa¢ ruchy umystu wokét obiektu
jego skupienia. Zadaj sobie pytanie wnikliwosci: ,Czy wciaz jest jakiekolwiek
poczucie niepokoju lub napi¢cia w samej koncentracji?”. Mozesz odczuwac stres
zwiazany z faktem, Ze umyst wciaz ocenia swoj obiekt, kiedy nie ma juz takiej
potrzeby, trzyma si¢ zachwytu, kiedy ten juz dtuzej nie uspokaja albo skupia si¢
na percepcji, kedra nie jest tak kojaca, jak by by¢ mogla. Jesli nie potrafisz od razu
dostrzec $ladéw napiecia, sprébuj zauwazy¢ jakiekolwiek wahania w poziomie
stresu czy niepokoju, ktory odczuwasz. Moze to zabraé troche czasu, ale kiedy
widzisz wahania w poziomie stresu, sprébuj zaobserwowaé, jaka aktywnos¢
umystu towarzyszy narastaniu i opadaniu stresu. Kiedy juz zidentyfikujesz te,
ktéra towarzyszy narastaniu, porzué ja.

Jezeli jeszcze nie mozesz zaobserwowad zadnych wahan stresu albo twoja
analiza zaczyna si¢ rozmywal, jest to znak, ze twoje skupienie nie jest jeszcze

do$¢ silne, by si¢ angazowaé w tego rodzaju analizy. Porzu¢ wigc analizowanie
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i ponownie osadz si¢ w obiekcie twojej koncentracji. Nie badz niecierpliwy.
Pozostan z tym obiektem tak dtugo, az poczujesz si¢ od$wiezony i wystarczajaco
stabilny, by raz jeszcze sprobowac analizy.

Jezeli jednak analiza przynosi jasne wyniki, trzymaj si¢ jej. To jednoczesnie
wzmocni twoja koncentracje i twoja wnikliwos¢. Uczysz sie, jak samodzielnie
oceniaé stan swojego umystu, gdy jeste§ w nim zanurzony, bez potrzeby
konsultagji z jakim$ zewnegtrznym autorytetem. Zyskujesz praktyke w obserwacji,
jak umyst sam sobie stwarza niepotrzebny stres. Zarazem trenujesz zaprzestanie
kreowania tego stresu. Tego wiasnie dotyczy medytacja.

W tym samym czasie doskonalisz $ciezke zapytan, ktéra — kiedy twoje
skupienie i rozréznianie staja si¢ glebsze i bardziej subtelne — wywoluje wglad
wiodacy do wyzwolenia.

WGLAD

Jak juz wspomnialem we wprowadzeniu, podstawowg strategia prakeyki jest
obserwacja swoich dziatai — wraz z ich motywacjami i rezultatami — a nastepnie
badanie ich: Czy prowadza do cierpienia? Jezeli tak, to czy sa konieczne? Jesli
nie, to jak moge dziata¢ na inne sposoby, ktére nie wioda do cierpienia? Jezeli nie
prowadza do cierpienia, jak moge je doskonali¢ jako umiejetnosci? Ta strategia
odnosi si¢ nie tylko do twoich stéw i uczynkdw, ale réwniez do dziataii umystu:
jego mysli i emocji.

Jak napisalem w ostatniej czgéci, kiedy rozwijasz jhiang, uzywasz strategii
polegajacej na obserwacji i badaniu, by porzuci¢ wszelkie rozpraszajace mysli,
a w ich miejsce rozwija¢ czynniki jhany. Ten proces sprawia, ze praktyka jhany
rozwija twoja wnikliwo$¢ i twéj wglad. Kiedy jhana staje si¢ bardziej stabilna,
mozesz jeszcze bardziej rozwinaé ten wglad, szukajac takiej $ciezki dzialania,
ktéra powoduje jeszcze mniej stresu niz jhana. Tutaj raz jeszcze waine jest,
by uznawa¢ czynniki jhany jako dzialania i stawia¢ wlasciwe, adekwatne do nich
pytania.

Wytworzenia [safkhary]. W tym przypadku dzialania sa trzema rodzajami
wytworzed, za ktérych pomoca umyst ksztaltuje doswiadczenie: cielesne,
werbalne i umystowe. Jezeli porédwnasz opisy jhany i medytacji oddechu z opisami
wytworzefl zamieszczonymi we wprowadzeniu, zauwazysz, ze jhina robi uzytek
ze wszystkich trzech. Oddech jest wytworzeniem ciala; rozpatrywanie i dociekanie
pierwszej jhany to wytworzenia mowy; percepcje/rozpoznania, ktdre utrzymujg
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umyst w réznych jhanach i bezforemnych osiagnieciach sa wytworzeniami
umysfowymi, podobnie jak odczucia przyjemnosci i zréwnowazenia,
ktére pochodza z przebywania w tych stanach koncentragji.

Oto, dlaczego jhana jest tak uzyteczna w wywolywaniu wgladu, ktéry
catkowicie koficzy niepotrzebny stres, jaki umyst wytwarza poprzez swoje wlasne
fabrykacje. Jhana oferuje ci spokojne miejsce do obserwacji tych wytworzen
w dziataniu.

Mozesz to zrobi¢ na trzy sposoby, a mianowicie kiedy:

* jeste$ w jakim§ szczegdlnym stanie jhany;

* przechodzisz z jednego stanu do drugiego;

* wychodzisz z koncentracji i obserwujesz, do jakich wytworzed zdolny
jest umyst, kiedy angazuje si¢ w $wiat zewngtrzny.

W kazdej z tych sytuacji mozesz obserwowaé, ze (1) wytworzenia
sa tak naprawde dzialaniami powstajacymi i odchodzacymi, (2) generuja
napicgcie, (3) to, co robia, nie jest konieczne, i (4) przyjemno$¢, jaka daja, nie jest
warta stresu, kedry si¢ z nimi wiaze. Tylko woéwczas, gdy widzisz te wszystkie
cztery aspekty, wglad moze doprowadzi¢ do uwolnienia od niepotrzebnego stresu
i cierpienia. I to wtedy zobaczysz, ze jedynym napigciem przygniatajacym umyst
byl niepotrzebny stres. Gdy ten stres opadnie, absolutnie nic nie moze przyttoczy¢
umystu. Jest wolny.

Aby obserwowa¢ jakickolwick jhany jako formy mentalnego dzialania,
nie mozna patrze¢ na nie jak na metafizyczne prawdy, na przyklad jak
na podstawe istnienia, prawdziwg jazn, kosmiczng jedno$é, pierwotna pustke,
spotkanie z bogiem czy jakakolwiek gérnolotnie brzmiaca abstrakeje. Latwo
wpas¢ w metafizyczna pulapke, szczegdlnie jesli sam nastawile$ si¢ na myslenie
w kategoriach tych wyrazeni. Na przyklad jezeli my$late$ w terminach metafizyki,
a nastgpnie osiagasz ujednolicenie drugiej jhany, latwo jest ci przyjaé zalozenie,
ze dotknale§ kosmicznej jednosci albo polaczenia. Jesli osiagasz poczucie
bezkresnego poznania w wymiarze nieskoriczonosci §wiadomosci, tatwo bedzie
ci zalozy¢, ze zyskale$ dostgp do poziomu $wiadomosci lezacej u podstaw
calej rzeczywistosci. Moglbys interpretowaé te doswiadczenia jako kontakt
z jakiego$ rodzaju podstawa, na ktérej powstaja wszystkie zjawiska i do ktérej
wszystkie powracaja. Albo méglby$ dojs¢ do wniosku, ze wzmocnione w tym
stanie umystu poczucie obserwatora jest twoja prawdziwg jaznia. Jeli dasz si¢
omami¢ ktdrej$ z tych interpretacji, to stracisz z oczu proces, w ktérym twoje

dzialania ksztaltowaly to dos$wiadczenie. W ten sposéb przegapisz subtelne
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poziomy stresu wcigz obecne w tych do$wiadczeniach. Wznioste interpretacje,
ktére im przypisujesz, uczynia ci¢ $lepym na zawarte w nich ciagle wytworzenia.

By omina¢ t¢ pulapke, trzymaj si¢ po prostu $ciezki zapytani przedstawione;j
przy kodcu ostatniej czgéci: szukaj w obrgbie swojego do$wiadczenia
jakiegokolwiek wzrostu badZz obnizenia poziomu stresu. Nastepnie sprobuj
znalez¢ taka aktywno$¢ umystu, ktéra towarzyszy temu wzrastaniu i opadaniu.
Kiedy ujrzysz t¢ aktywno$¢ w akgji, porzuc ja.

Nazywa si¢ to kontemplowaniem niestalosci i stresem w niestalosci.
Kiedy dostrzegasz to napiccie, spytaj siebie, czy cokolwick nietrwalego
i stresujacego warte jest uznania za siebie albo za swoje. Gdy zdajesz sobie sprawg
z tego, 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¢ identyfikowa¢ z odlamami komitetu generujacymi
stres.

Rozwijanie zniechecenia. Celem tych kontemplagji jest wywolanie poczucia
rozwiewania ztudzen i beznamictnosci w odniesieniu do dzialan wytworzen.
Poniewaz chcenie jest tym, co napedza wszystkie trzy rodzaje wytworzed,
zniechecenie wyczerpuje zadze, by si¢ w nie nadal angazowaé. Zatrzymuja sie,
kiedy przestajesz si¢ w nie wikfa¢. Rezultatem jest totalne odpuszczenie.

Poczucie zniech¢cenia — ktére w wigkszosci przypadkéw osiaga dojrzatos¢
dopiero po tym, jak podejdziesz do tych kontemplacji z wielu perspektyw — jest
w tym procesie kluczowym punktem zwrotnym. Palijski termin oznaczajacy
zniechecenie, nibbida, odpowiada uczuciu, ktére masz po zjedzeniu wystarczajacej
ilodci jakiej$ potrawy i juz jej wigcej nie cheesz. To nie jest awersja. To po prostu
poczucie, ze to, czego jedzenie sprawialo ci przyjemnos¢, juz cig nie interesuje.
Masz dosé.

Musisz rozwinag¢ to poczucie zniechg¢cenia w stosunku do wytworzen
umystu, poniewaz wszystkie one podazajg za tym samym wzorcem, o ktérym
wspominaliémy wiele razy: sa forma jedzenia. W tym przypadku jedzenie
moze by¢ albo fizyczne, albo mentalne, ale dynamika karmienia jest w kazdym
przypadku taka sama. Prébujesz wypelni¢ brak, usmierzy¢ gtéd. Mozesz osiagnad
wyczerpanie zadzy tylko wtedy, kiedy potrafisz przeciwstawi¢ si¢ temu faknieniu
poczuciem, ze ,wystarczy”. Tylko poprzez zniechecenie, mozesz zaprzestaé sig
karmi¢ i znalez¢ wymiar, w ktérym nie ma potrzeby, by to robié.
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Wglad w stawanie sie. Pomysl jeszcze raz o komitecie umystu. Kazdy
cztonek komitetu odpowiada odmiennemu pragnieniu, odmiennemu poczuciu
tego, kim jeste$, zbudowanemu woké! tego pragnienia, i odmiennemu poczuciu
$wiata, w ktérym mozesz poszukiwaé tego, co zaspokoi to pragnienie. Tutaj twoje
poczucie tego, kim jestes, sklada si¢ z dwdch instangji: ,ja”, ktdre doswiadczy
szczgscia z zaspokojonego pragnienia, i ,ja”, ktére ma moc spelnienia pragnienia.
Pierwsze ,ja” jest jaznia jako konsument, drugie — jaznia jako wytwoérca. ,Ja”
jako konsument jest tym, co potrzebuje karmienia; ,ja” jako wytwérca jest tym,
co znajduje i przyrzadza pozywienie, a $wiat do$wiadczenia zwiazany z tym
pragnieniem jest tym obszarem do$wiadczenia, gdzie poszukuje jedzenia.

Jak wspomnialem we wprowadzeniu, kazde indywidualne poczucie ,ja”
w konkretnym $wiecie doswiadczenia opisywane jest terminem ,stawanie si¢”.
Stawanie si¢ jest rodzajem bycia — poczuciem tego, czym jestes$ i co istnieje wokét
ciebie — opartego na dziataniu. Nie jest to bycie statyczne. Jest to bycie w dziataniu.
Podczas medytacji miate§ mndstwo okazji, by zobaczy¢, jak pierwotne dziatanie,
lezace u podstaw tego bycia, jest rodzajem karmienia. Kazde poczucie tego,
kim jeste$, musi by¢ odzywiane, musi bra¢ cof ze $wiata, by przetrwaé.

Zauwazasz to najpierw w obecnosci rozpraszajacych mysli, ktore przeszkadzaja
twojej koncentracji: umyst wybiega, by poskuba¢ nieco mysli o pozadaniu, pozreé
mysli gniewu, saczy¢ przyjemne wspomnienia z przesztoéci, przezuwad przeszte
zale albo pochfania¢ zmartwienia o przysztos¢.

Podstawowa strategia skupienia polega przede wszystkim na tym, by zobaczy¢,
ze nie musisz identyfikowaé si¢ z tymi réznymi rodzajami poczucia tego,
kim jestes.

Dlatego uzywamy wyobrazenia komitetu: by poméc ci zda¢ sobie sprawe,
ze nie pozbawisz si¢ przyjemnosdci, jesli porzucisz kilka z tych fenomenéw
stawania si¢. Masz dostgp do lepszego pokarmu. Aby jednak powstrzymad
si¢ od wymykania si¢ po swoje dawne $mieciowe jedzenie, musisz odzywiad
doskonalszych cztonkéw twojego komitetu; tych, ktdrzy ucza si¢ pracy zespolowej,
by rozwinaé i utrzymad twoje skupienie. Jest to jedna z funkgji, jaka pelnia
tu zachwyt, przyjemnos¢ i réwnowaga — to one wlasnie odzywiaja wprawnych
uczestnikéw twojego komitetu. Kiedy praktykujesz skupienie, karmisz je dobrym,
pozywnym jedzeniem.

Kiedy tracisz skfonno$¢ do odzywiania si¢ w dawny sposéb — kiedy nabierasz
upodobania do coraz bardziej wyrafinowanych smakéw — stopniowo dochodzisz
do miejsca, w ktdrym jeste$ w stanie zobaczy¢, ze nawet koncentracja jest

rodzajem stawania si¢. Innymi stowy, w jhanie identyfikujesz si¢ z wprawnymi
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czfonkami komitetu, ktérzy moga zapewni¢ pokarm dla skupienia (,ja” jako
wytworca), a takze z medytujacym, ktéry karmi si¢ przyjemnoscia i zachwytem
zapewnianymi przez medytacje¢ (,ja” jako konsument). Obiekt medytacji — albo
forma ciala, albo wymiary bezforemnosci — jest §wiatem, z ktdrego czerpiesz
pokarm.

Tak dlugo, jak dlugo trzymasz si¢ tych tozsamosci obdarzonych trwala
indywidualnoscia, trudno ci bedzie wyjs¢ poza nie. Trudno jest je puscic.
To dlatego strategia Buddhy polega na obejsciu tego poczucia trwalej
indywidualnosci. Mozna to zrobi¢ na drodze rozwazania elementéw skladowych
indywidualnosci jako dziatan, poniewaz dzialania sa fatwicjsze do puszczenia
niz solidne poczucie tego, kim jestes.

Pie¢ grup skladowych. Poniewaz te dzialania sa pierwotnie zwiazane
z karmieniem, podejscie Buddhy w rozwijaniu wgladu polega na ujeciu tych
typéw wytworzeni, zaangazowanych w kreacj¢ kazdego stawania sig, i zebraniu
ich w formie listy pigciu aktywnosci, ktére s3 podstawa karmienia na kazdym
poziomie.

Te aktywnosci nazywane sa khandha. Jest to stowo z jezyka palijskiego, ktére
oznacza stos albo poklad. Jednak standardowym tlumaczeniem tego terminu
sa ,grupy skladowe”. Najwyrazniej thumaczenie to zwiazane jest z popularnym
w Europie w XVIII i XIX wicku rozréznieniem pomiedzy konglomeratami
rzeczy wspoldzialajacych w organicznej jednosci — zwanej ,systemami” —
a konglomeratami, kedre sa tylko przypadkowymi zbiorami rzeczy — zwanymi
ygrupami skfadowymi”.

Celem tlumaczenia khandha jako ,grupy skfadowe” byto zakomunikowanie,
ze nawet jesli skfaniamy si¢ ku temu, by postrzega¢ nasze poczucie tozsamosci
jako organiczna jedno$¢, to w rzeczywistosci to tylko przypadkowy zbiér dziatan.

Te pig¢ aktywnosci, zwigzanych z karmieniem si¢ na najbardziej podstawowym
poziomie, to:

* Poczucie formy [ripa]: zaréwno formy ciala, ktére potrzebuje sie odzywiad
(i ktére bedzie przyzwyczajone do szukania pozywienia), jak rowniez formy
obiektéw fizycznych, ktére stanowia pozywienie. Kiedy karmienie si¢ odbywa
w wyobrazni, ,forma” odnosi si¢ do dowolnej formy, jaka przybierzesz dla
siebie w wyobrazni, i do dowolnych wyobrazonych form, z ktérych czerpiesz
przyjemnosc.

*  Odczucie [vedana]: bolesne odczucie glodu albo braku, ktére popycha cie
do poszukiwania jedzenia; przyjemne uczucie satysfakeji, ktore przychodzi
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wowczas, gdy znalazte$ co$ do zjedzenia; oraz przyjemnos¢, kiedy to naprawde
zjadasz.

*  Rozpoznania, postrzezenia, percepcje [safna]: zdolno$¢ do identyfikowania
glodu, ktéry odczuwasz, i rzeczy w twoim $wiecie doswiadczania, ktére
sa zdolne zaspokoi¢ ten gléd. Kojarzenie odgrywa réwniez gléwna role
w identyfikowaniu tego, co jest, a co nie jest pozywieniem. Jako dzieci
z poczatku w ten wiasnie sposéb uczymy sig, jak ¢wiczy¢ nasze rozpoznanie.
Nasza pierwsza reakcja po napotkaniu czego$ jest wlozenie tego do ust,
by przekonaésig, czy jest jadalne. Jesli okazuje sig, ze mozna to spozy¢, nadajemy
temu etykietke ,jedzenie”. Jesli nie, okreslamy to jako ,niezdatne do jedzenia”.

*  Wytworzenia [sankhara]: w tym kontekécie odnosi si¢ pierwotnie
do werbalnych wytworzed. Te odnosza sic do karmienia w ten sposéb,
ze musimy przemyslec i ocenic strategie znajdowania pozywienia, zagarniecia
go, gdy juz je znajdziemy, oraz przygotowania go, jesli w stanie surowym jest
niejadalne. Na przyklad, jesli chcesz zje$¢ banana, najpierw musisz wymysli¢,
jak pozby¢ si¢ skérki. Musimy réwniez ocenid te strategie. Jesli pierwsza proba
nie daje wynikéw, musisz oceni¢, dlaczego tak si¢ stalo i wymysla¢ nowe
strategie tak dtugo, az znajdziesz taka, kedra dziala.

 Swiadomo$¢ [viffanal: akt zdawania sobie sprawy ze wszystkich tych

aktywnosci.

Te aktywnosci sg tak podstawowe dla sposobu naszego zaangazowania
w $wiat, by si¢ karmi¢, ze tworza surowy material, z ktérego konstruujemy nasze
réznorakie poczucia ,ja”.

W praktyce rozwijania jhany opartej na oddechu, sa one réwniez surowcem,
z ktérego nauczyliSmy si¢ wytwarzal stany koncentracji. Forma odpowiada
oddechowi. Odczucie odpowiada uczuciom przyjemnosci i zréwnowazenia
pozyskanym ze skupiania si¢ na oddechu. Rozpoznawanie odpowiada metodom
etykietowania oddechu, wymiarédw bezforemnych i przyjemnosci czerpanej
z pozostawania skupionym na tych tematach. Wytworzenie odpowiada
myslom i ocenom, ktére skladaja si¢ na pierwszg jhang, oraz rozpatrywaniom
i dociekaniom, poprzez ktére zadajemy pytania na temat réznych etapéw naszej
koncentracji. Swiadomos¢ jest aktem zdawania sobie sprawy ze wszystkich tych
aktywnodci.

Dlatego skupienie jest tak dobrym laboratorium do badania nawykéw umystu
do stwarzania cierpienia. Zawiera wszystkie elementy, ktére wchodza w tozsamosci

budowane przez nas wokdt aktu karmienia si¢. I zawiera je w kontrolowanym
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kontekscie — czystym i stabilnym stanie stawania si¢ — gdzie mozesz obserwowa¢
te elementy w dziataniu i widzie¢ jasno, czym sa.

Kiedy umyst jest wystarczajaco stabilny, by spojrze¢ nawet na wyrafinowane
przyjemnosci skupienia w kategoriach tych aktywnoséci, nie ma potrzeby,
by koncentrowa¢ si¢ na wszystkich pigciu. Po prostu skup si¢ na dowolnej z nich,
tej, ktéra wydaje sie najlatwiejsza do obserwacji w dzialaniu. Jedli nie jestes
pewien, gdzie zaczad, sprébuj od percepcji, poniewaz percepcja jest najblizej twojej
zdolnosci do pozostawania skoncentrowanym, i jest to sktadowa, ktdrej zmiana
bedzie wymaga¢ od ciebie najcigzszej pracy. Tak diugo, jak dlugo percepcja
ywarte wysitku” bedzie zwiazania z karmieniem si¢ jhana, rozwianie ztudzen
nie bedzie calkowite. Bedzie na to szansa jedynie wéwczas, kiedy rozpoznanie
,niewarte wysitku” uzyska twoja pelng aprobate.

Tak czy inaczej jest to kwestia indywidualnego usposobienia. Jesli masz
poczucie, ze latwiej bedzie ci si¢ skoncentrowa¢ na innej skiadowej, wéwczas
oczywidcie zacznij od niej, poniewaz gdy juz raz skojarzenie ,niewarte wysitku”
zostanie trwale ustanowione w odniesieniu do tej skladowej, rozszerzy sie,
by obja¢ wszystkie pozostate, poniewaz cala piatka pozostaje w bliskiej zazylosci.

Kiedy badasz aktywnodci, ktére stwarzaja stany koncentracji, musisz
pamigtaé, by zadawal wlasciwe pytania na ich temat. Jedli podchodzisz
do skupienia z nadzieja, ze odpowie ono na takie pytania, jak: ,Kim jestem?”
i ,Co jest podstawa rzeczywistosci §wiata?”, to po prostu kontynuujesz proces
stawania si¢. Jesli napotkasz na szczegdlnie imponujacy stan nieporuszenia
albo spokoju, ci cztonkowie komitetu, ktérzy chea zerowaé na metafizycznych
absolutach, przyjma to jako swoje pozywienie — i beda z tego ogromnie dumni.
Przez to nie widzisz, ze oni wcigz po prostu jedzg i ze twoje pytania s tylko
wyrafinowanymi wersjami pytan glodu.

Jesli jednak pamictasz, ze nieporuszenie i spokdj skupienia pochodza
z aktywnosci sktadowych, zdasz sobie sprawg, ze bez wzgledu na to, jak dobrze
bedziesz je karmit, nigdy nie bedziesz wolny od glodu. Nigdy nie uwolnisz si¢
od przymusu ciaglej pracy na swoj pokarm. Mimo wszystko te aktywnosci nie
sa stale. Kiedy gasna, pojawia si¢ niepokéj: ,Co dalej?”. I wowczas w utamku
sekundy twoi czfonkowie komitetu staja si¢ zdesperowani, poniewaz to pytanie
wynika z glodu. Chca odpowiedzi w tej chwili. Zatem te aktywnosci nigdy nie
moga zapewnié stabilnego, godnego zaufania albo stalego pozywienia. Nawet
wéwczas, gdy wytwarzajg ,kosmiczny spokd;j”, wciaz wiazg sie z napigciem.

Kiedy idziesz $ladem tych kontemplacji, az osiagaja punkt rozwiewania
ztudzen, umyst sklania si¢ ku czemus poza czasem i przestrzenia, czemus, co byloby
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niezalezne od niekorzystnych aspektéw tych aktywnosci. W tym momencie
nie chce on mie¢ nic wspélnego z zadnym z cztonkéw komitetu umystu, ani
z tymi, ktorzy obserwuja i kieruja jego koncentracja, ani z tymi podstawowymi,
ktérzy wciaz pytaja i zadaja odpowiedzi na pytania glodu: ,Co dalej? Gdzie
dalej? Co dalej robi¢?”. Umyst dostrzega, ze nawet wybér miedzy pozostaniem
w miejscu a przejsciem do nastgpnego stanu skupienia — mimo iz jest to wybdr
pomiedzy dwoma umiejetnymi opcjami — jest wyborem pomiedzy niczym innym
jak dwiema stresujacymi opcjami, poniewaz obie sa wytworzeniami. W tym
momencie umyst gotowy jest na co$, co nie uwzglednia zadnej z tych opcji,
co$, co nie jest zwiazane z zadnym wytworzeniem. Gdy w tym stanie pomiedzy
dostrzega sposobno$¢, wtedy odpuszcza i do$wiadcza bezémiertelnego. Jest
to pierwszy etap w do$wiadczaniu wyzwolenia.

W ten sposdb umyst odtozsamia si¢ ze wszystkimi procesami stawania sie,
nawet nie myslac o ,wlasnym ja” czy ,$wiatach”. Po prostu obserwuje dzialania
jako takie. Widzi je jako stresujace, niepotrzebne i niewarte wysitku. To wlasnie

umozliwia mu puszczenie.
WYZWOLENIE

Wiele niebezpieczeistw czai si¢ w prébach opisu wyzwolenia, poniewaz
ludzie moga fatwo klonowaé opis, nie przechodzac w rzeczywistosci poprzez
etapy wiodace do prawdziwego uwolnienia — jest to kolejny przypadek ugniatania
i malowania mango, by bylo dojrzale.

Jednakze warto opisa¢ niektdre z nauk wyniesionych z pierwszego
smaku uwolnienia. Jedna z nich brzmi: Buddha mial racje: naprawde istnieje
bezémiertelny wymiar, poza czasem i przestrzenia. I jest naprawde wolny
od cierpienia i stresu.

Po powrocie z tego wymiaru do wymiaru przestrzeni i czasu zdajesz
sobie sprawe, ze twoje do$wiadczenie przestrzeni i czasu nie zaczyna si¢ wraz
z narodzinami. Trwalo o wiele dluiej. Mozesz nie pamigtaé szczegdléw
poprzednich zywotéw, ale wiesz, ze trwaly one przez dtugi, dtugi czas.

Poniewaz osiggnales ten wymiar, porzucajac aktywnosci wytworzen, wiesz,
ze to poprzez aktywnosci wytworzen od samego poczatku byle$ uwiklany
w czas i przestrzed. Innymi stowy, nie jeste$ tylko pasywnym obserwatorem
przestrzeni i czasu. Twoje dzialania odgrywaja kluczowa role w ksztaltowaniu
twojego do$wiadczenia przestrzeni i czasu. W ten oto sposéb twoje dziatania
sa najwazniejsze. Poniewaz widzisz, ze niezr¢czne dzialania po prostu utrudniajg
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dostep do bez$miertelnego, nigdy wiccej nie bedziesz chcial ztamaé pigciu
wskazan.

Poniewaz zadna z grup skladowych nie byta zaangazowana w do$wiadczenie
bezémiertelnego, a jednak wciaz istniata $wiadomo$¢ tego wymiaru, widzisz,
ze akt identyfikowania si¢ ze skladowymi jest wyborem, ktéry naklada na ciebie
ograniczenia. Nigdy wiecej si¢ nie zgodzisz z pogladem, Ze to one stanowia o tym,
kim jestes.

Poniewaz zdajesz sobie sprawe, ze bez§miertelny wymiar byt zawsze dostepny,
ale nie dostrzegale$ go z powodu wlasnej glupoty, pierwszy smak uwolnienia jest
upokarzajacy. Nie jest powodem do dumy.

Ale ponad wszystko zdajesz sobie sprawe z tego, ze aktywnosci zwiazane
z angazowaniem si¢ w przestrzen i czas sa z natury stresujace. Jedyne prawdziwe
szezgécie thwi w uzyskaniu catkowitego wyzwolenia. Nie ma bardziej
warto$ciowego dziatania.

Wazne jest, by nie pomyli¢ zwyklego przefomu z prawdziwym uwolnieniem,
gdyz to moze sprawi¢, ze staniesz si¢ nieuwazny i zadowolony z siebie
w swojej praktyce. Jednym z kamieni probierczych do testowania prawdziwosci
twojego wyzwolenia jest pytanie, czy ci¢ ono ugruntowuje, czy dezorientuje.
Jedli  dezorientuje, to nie jest prawdziwe, poniewaz bezémiertelne jest
najbezpieczniejszym, najbardziej niezawodnym wymiarem, jaki istnieje.

Kolejnym probierzem prawdy o uwolnieniu jest to, czy rozumiesz, co zrobiles,
by si¢ tu dostaé, poniewaz to zapewnia wglad w rol¢ wytworzen i mentalnego
dzialania w ksztaltowaniu calego dos$wiadczenia. Jezeli twdj umyst odczuwa
wielka ulge, ale ty nie masz pojecia, jak do tego doszlo, to znak, ze to nie jest
to prawdziwe uwolnienie. To tylko doczesny przetom. Nie badz wigc niedbaly.

Jednakze nawet ludzie, ktdrzy osiagneli pierwszy smak prawdziwego
wyzwolenia, moga sta¢ si¢ niedbali, poniewaz bezpieczeristwo ich osiggnigcia
moze ostabi¢ ich poczucie pilnoéci w prakeyce. Istnieje ryzyko, ze zaczng popadad
w samozadowolenie. Zatem niezaleznie od tego, czy czujesz, ze twdj posmak
wyzwolenia jest prawdziwy, czy tez nie, rada jest zawsze taka sama: nie badz

niedbaly. Jest jeszcze sporo do zrobienia.
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CZESC PIATA

W POSZUKIWANIU NAUCZYCIELA

Kazdy zaangazowany medytujacy potrzebuje nauczyciela. Poniewaz medytacja
jest treningiem dzialania w nowy sposéb, najlepiej si¢ uczysz, kiedy mozesz
obserwowac¢ do$wiadczonego medytujacego w dziataniu, a jednoczesnie pozwalasz
mu obserwowa¢ siebie w dziataniu. W ten sposéb czerpiesz z nagromadzonej
madrosci calej linii nauczycieli, ktéra sigga wstecz, az do Buddhy, i nie musisz
rozwigzywal kazdego problemu zupetnie sam. Nie musisz wynajdywaé kota
Dhammy na nowo.

Jednoczesnie nauczyciel jest czesto potrzebny, by mégl ci pomoéc ujrzec
te obszary twojej praktyki, w ktérych nie rozpoznajesz problemu, dlatego ze kiedy
ulegasz ztudzeniom, nie wiesz, ze im ulegasz. Zatem jedna z podstawowych
zasad prakeyki jest poddanie swego zachowania nie tylko wlasnej analizie,
ale réwniez ocenie nauczyciela, co do ktérego wiedzy i zyczliwosci masz zaufanie.
W ten sposdb uczysz sie otwartosci wobec innych — i wobec siebie — w kwestii
swoich bledéw w otoczeniu, w ktérym najprawdopodobniej bedziesz sktonny si¢
uczyc.

Jest to szczegdlnie wazne, gdy uczysz si¢ jakiejs umiejetnosei, w tym medytacji.
Mozesz uczy¢ sig z ksigzek i méw, ale kiedy przychodzi do prakeyki, napotykasz
gléwny problem, ktérego zadna ksiazka czy mowa nie moze rozwiazaé: wiedzg,
jak oceni¢, w jakiej sytuacji zastosowaé dang lekcje. Czy to, ze nie osiagasz
rezultatéw, jest wynikiem niewystarczajacego wysitku? Czy tego, ze moze
dokladasz starari, ale niewlasciwego rodzaju? Méwiac stowami zaczerpnigtymi
z kanonu palijskiego, czy chcac otrzymaé mleko, z wysitkiem $ciskasz krowi rég,
podczas gdy powinienes $ciska¢é wymig? Jedynie kto$, kto zmierzyt si¢ z takim
samym problemem i kto wie, co robisz, jest w stanie odpowiedzie¢ na tego typu
pytania.

Ponadto, jesli doznale$ emocjonalnej traumy albo borykasz si¢ z uzaleznieniem,
potrzebujesz przewodnictwa szczegdlnie dopasowanego do twoich stabych
i mocnych stron — to jest co$, czego zadna ksiazka nie moze ci zapewnié.
Nawet jesli nie do§wiadczyle$ traumy czy uzaleznienia, nauczanie dopasowane
do twoich potrzeb moze uchroni¢ ci¢ przed zmarnowaniem mndstwa czasu

oraz podjeciem bezowocnego wysitku i zapobiegnie skreceniu w jakie$ bledne,
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Slepe ulice. To dlatego Buddha nie pisal takich podrecznikéw medytacji jak ten,
a zamiast tego ustanowit trening monastyczny jako forme prakeyki. Najlepiej jest,
gdy medytacyjne umiejetnosci przekazywane sa z osoby na osobe.

Z tych wiasnie powoddw, jesli naprawde chcesz osiagnaé sprawnos¢ w swoich
myslach, stowach i uczynkach, potrzebujesz znalez¢ godnego zaufania nauczyciela,
aby wskazal ci obszary, na ktére jestes slepy. Poniewaz stanowig one najciemniejsze
plamy wokdt twoich niewprawnych nawykéw, podstawowym obowiazkiem
nauczyciela jest wskaza¢ ci twoje bledy — poniewaz tylko wéwczas, gdy widzisz
swoje uchybienia, mozesz je poprawié; a tylko wtedy, kiedy je skorygujesz,
odnosisz korzy$¢ ze wspélczucia twojego nauczyciela, ktdry je wskazuje.

To oznacza, ze pierwszym wymogiem w odnoszeniu korzysci z obecnosci
nauczyciela jest gotowo$¢ przyjecia krytyki, zaréwno lagodnej, jak i surowe;.
Dlatego prawdziwy nauczyciel nie uczy za pieniadze. Osoba oplacajaca nauczyciela
okresla zakres nauk, a ludzie rzadko wydaja pieniadze na stowa krytyki, ktére
powinni ustyszeé.

Ale nawet jesli nauczyciel naucza za darmo, zderzasz si¢ z niewygodna prawda:
nie mozesz tak po prostu otwieraé swego serca przed byle kim. Nie kazdy,
kto jest certyfikowanym nauczycielem, naprawde ma kwalifikacje, by nauczac.
Kiedy stuchasz nauczyciela, jego glos dotacza do komitetu twojego umystu,
ktéry osadza twoje dzialania, wigc zechciej si¢ upewnié, ze ten glos wniesie co$
pozytywnego. Jak zalecit Buddha, jesli nie mozesz znalez¢ nauczyciela godnego
zaufania, lepiej zeby$ praktykowat samodzielnie. Niewykwalifikowany nauczyciel
moze wyrzadzi¢ wiecej szkody niz pozytku. Musisz by¢ ostrozny w wyborze
nauczyciela, ktérego osady beda miaty wplyw na ksztaltowanie twego umystu.

Zachowanie ostrozno$ci oznacza niepopadanie w prostg pulapke osadzania
badZ nieosadzania — osadzania opartego na zaufaniu do swoich instynktownych
upodobari  (,lubi¢”) albo antypatii (,nie lubi¢”), niecosadzania bazujacego
na ufnosci, ze kazdy nauczyciel medytacji bedzie réwnie pomocny jako
przewodnik. Lepiej zachowaj rozsadek w wyborze osoby, ktérej osady zamierzasz
przyjac za swe whasne.

To oczywiscie brzmi jak paragraf 22: potrzebujesz dobrego nauczyciela,
by pomégt ci rozwina¢ whasne moce osadu, ale réwnoczesnie musisz mie¢ dobrze
rozwini¢te moce osadu, by rozpoznaé dobrego nauczyciela. Chociaz nie ma jednej
niezawodnej drogi wyjscia z tego zakletego kota — koniec koricdw mozesz
opracowac doskonaly sposéb i nadal by¢ gtupcem — to jednak istnieje sposdb, jesli
jestes gotéw wyciagaé nauke z doswiadczenia.

Pierwszy krok w wuczeniu si¢ rozwagi polega na tym, by pamiectal,
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co to znaczy osadzaé w pomocny sposéb. Nie chodzi tu o sad, jakiego dokonuje
przedstawicielka Sadu Najwyzszego, ktora, siedzac na swym krzesle, feruje
ostateczne wyroki: ,winny” — ,niewinny”. To osadzanie bardziej przypomina
opini¢ nauczycielki gry na pianinie, ktéra stucha, jak sobie radzisz. Nie wydaje
ona ostatecznego werdyktu w sprawie twojego potencjatu jako pianisty. Zamiast
tego ocenia dzielo w trakcie tworzenia: stucha twojej intencji wykonania, potem
wykonania tej intencji, a nastgpnie decyduje, czy to dziala. Jezeli nie, to musi dojs¢
do tego, czy jest to problem z intencja czy z wykonaniem, podsunaé pomocne
sugestie, a potem pozwoli¢ ci sprébowaé od nowa. Dziata w ten sposéb, dopdki
nie bedzie zadowolona z efektu. Wazng zasada jest, ze nigdy nie osadza ciebie
jako osoby. Pozostaje skupiona na twoich dzialaniach, wciaz szukajac lepszych
sposobdw, by wynies¢ je na coraz to wyzszy poziom.

W tym samym czasie uczysz si¢ od niej, jak ocenia¢ swoja whasna gre:
bardziej uwaznie myslac o swoich zamiarach, bardziej uwaznie stuchajac swojego
wykonania, rozwijajac wyzsze standardy dla tego, co dziala, oraz uczac si¢ mysle¢
nieszablonowo o tym, co mozna ulepszy¢. Jednak najwazniejsze jest to, ze uczysz
si¢ skupia¢ na swoim wykonaniu — swoich dziataniach — a nie na sobie. W ten
sposdb, gdy w mniejszym stopniu angazujesz si¢ emocjonalnie w swoje nawyki,
jeste$ bardziej sklonny rozpoznaé¢ nieumiejetne przyzwyczajenia i porzucié
je na rzecz tych bardziej wprawnych.

Oczywiscie, kiedy oboje — ty i twoja nauczycielka — oceniacie twdj postep
w pracy nad danym utworem, to wasze dzialania stanowia czgé¢ dluzszego
procesu osadzania tego, jak dobrze ksztaltuje si¢ wasza relacja. Po pewnym czasie
musicie rozstrzygnad, czy odnosisz korzy$¢ z jej utrzymywania. Ale znowu: zadne
z was nie osadza wartoci drugiej osoby.

Podobnie postepuj, kiedy oceniasz potencjalnego nauczyciela medytacji:
szukaj kogo$, kto bedzie oceniat twoje dziatania jako pracg w toku. I przyjmij
ten sam standard wobec niego lub niej. Nawet nauczyciele, ktérzy potrafia
czytaé umysty, musza mie¢ czas, by ci¢ pozna¢ i wyczué, co mogloby, a co nie
mogloby zadziala¢é w twoim szczegblnym przypadku. Najlepsi nauczyciele
to ci, ktérzy méwia: ,,Sprébuj tego. Jesli nie bedzie dziataé, wré¢ i daj mi znag,
co si¢ stato, bysmy mogli wymysli¢, co mogloby si¢ u ciebie sprawdzi¢”. Strzez si¢
nauczycieli, ktérzy méwia ci, by$ nie myslat o tym, co robisz, albo takich, ktérzy
prébujg ci narzuci¢ jedna, dobra na wszystko technike. Relacja powinna polega¢
na wyprébowywaniu réznych rozwiazan razem.

Wigc kiedy oceniasz nauczyciela, nie prébujesz przyja¢ nadludzkiego zadania
oceny podstawowej warto$ci innej osoby. Jedynym sposobem, by dowiedzie¢ si¢

129



cokolwiek o drugiej osobie, jest obserwacja jej dzialan, zatem nasz uczciwy osad
moze siggna¢ jedynie tak daleko.

Jednoczesnie jednak, poniewaz zastanawiasz si¢, czy chcesz zinternalizowad
standardy drugiej osoby, stusznie jest oceni¢ dzialania tej osoby. To dla twego
wlasnego bezpieczenstwa. Dlatego powiniene$ poszukiwaé w nauczycielu dwéch
cech: madrosci i uczciwosci. Wysondowanie tych cech wymaga jednak czasu
i wrazliwosci. Musisz by¢ gotowy, by spedzi¢ troche czasu z ta osoba i naprawde
si¢ staral obserwowald jej postgpowanie, poniewaz nie mozesz ocenial ludzi
na podstawie pierwszego wrazenia. O uczciwosci tatwo si¢ méwi, a pozory
madrosci fatwo stworzy¢ — szczeg6lnie gdy nauczyciel ma moce paranormalne.
Wazne jest, by pamicta¢, ze umiejetnosci tego rodzaju pochodzg po prostu
ze skoncentrowanego umystu. Nie dajg zadnej gwarancji madrosci i uczciwosci.
A jesli sa ¢wiczone bez madrodci i uczciwodci, lepiej by$ trzymal si¢ od nich
z daleka.

Zatem szukajac nauczyciela, musisz zignorowa¢ cechy efektowne i skupi¢ si¢
na tych bardziej zwyczajnych i przyziemnych. By oszcz¢dzi¢ ci czasochlonnych
poszukiwan i niepotrzebnego bdlu, zdradze ci, ze istniejg cztery wezesne sygnaly
ostrzegawcze wskazujace, ze potencjalni nauczyciele nie s3 obdarzeni taka
madroécia i uczciwoscia, by zastuzyli na twoje zaufanie.

Istnieja dwa sygnaly ostrzegawcze dotyczace madrosci niegodnej zaufania.
Pierwszy wystepuje wéwczas, gdy ludzie nie okazuja wdzigcznosci za pomoc,
ktéra otrzymali — a odnosi si¢ to szczegélnie do pomocy ze strony rodzicéw
i nauczycieli. Jesli potepiaja swoich nauczycieli, to musisz si¢ zastanowié, czy
maja cokolwiek wartosciowego do przekazania. Ludzie pozbawieni wdzigcznosci
nie doceniaja dobroci, nie cenia wysitku wlozonego w przyjscie im z pomoca
i dlatego prawdopodobnie sami takiego wysitku nie podejma.

Drugim ostrzegawczym sygnalem jest to, ze nie trzymaja si¢ zasady kammy.
Albo zaprzeczaja temu, ze mamy wolno$¢ wyboru, albo nauczaja, ze jedna
osoba moze zmy¢ cudzy zla kamme z przeszlodci. Jest malo prawdopodobne,
ze tego rodzaju ludzie uczynia wysitek, by naprawde uzyskaé¢ wprawe i dlatego
nie sa przewodnikami godnymi zaufania.

O braku uczciwosci $wiadcza réwniez dwa sygnaly ostrzegawcze. Pierwszy,
gdy ludzie nie odczuwajg wstydu z powodu powiedzenia rozmys$lnego ktamstwa.
Drugi, kiedy nie prowadza dyskusji w uczciwy i otwarty sposob: przekrecaja stowa
swych oponentéw, wykorzystujg drobne potknigcia strony przeciwnej, nie uznaja
wazkich argumentéw, ktére przedstawita druga strona. Z tego rodzaju ludZzmi nie

warto nawet rozmawiaé, nie méwigc juz o obraniu ich za nauczycieli.
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Sa ludzie, ktérzy nie przejawiaja sygnaléw wczesnego ostrzegania. Istniejg
jednak pewne pytania, ktére mozesz sobie zada¢, a ktére dotycza ich zachowania,
tak aby z czasem wysondowa¢ poziom ich madrosci i uczciwosci.

Jedno z pytan brzmi: czy dziatania nauczyciela zdradzajg przejawy chciwosci,
gniewu albo ztudzenia, ktére mogloby 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¢ madro$¢ nauczyciela, zaobserwuj,
w jaki sposéb odpowiada na pytania dotyczace tego, co jest umiejetne, a co nie,
i jak sobie radzi z przeciwnosciami. Aby przetestowal uczciwo$¢ nauczyciela,
szukaj cnét w jego codziennych dzialaniach, a czystosci w jego zachowaniu
wobec innych. Zastanéw sig, czy usprawiedliwia tamanie wskazan, sprowadzajac
je do poziomu swojego zachowania, zamiast podnosi¢ poziom zachowania
do standardéw wyznaczonych przez owe zasady? Czy nieuczciwie wykorzystuje
ludzi? Jesli tak, to lepiej znajdZ innego nauczyciela.

W tym jednak miejscu spotykamy si¢ z kolejng niewygodna prawda:
nie mozesz by¢ dobrym sedziq uczciwosci drugiej osoby, dopdki sam nie rozwiniesz jej
w sobie w wystarczajgcym stopnin. Jest to prawdopodobnie najbardziej niewygodna
prawda ze wszystkich, poniewaz wymaga, by$ wzial odpowiedzialno$¢ za whasne
osady. Jesli cheesz przetestowad innych ludzi odnosnie do tego, czy maja potencjat
na dobrego przewodnika, sam musisz przejs¢ kilka testéw. I znowu: to jest jak
stuchanie pianisty. Im lepszym pianista jeste$, tym lepsza jest twoja zdolno$é
oceny gry innej osoby.

Na szczgécie mamy pewne wskazéwki na temat tego, jak rozwija¢ uczciwosé.
Przy czym nie ma w nich mowy o tym, ze na starcie musisz by¢ obdarzony
wrodzong dobrocia. Wszystko, czego trzeba, to doza uczciwosci i dojrzatosci:
zdanie sobie sprawy z tego, ze twoje dzialania maja wplyw na twoje zycie,
wigc musisz uwaza¢ na to, co i jak robisz, przygladajac si¢ uwaznie swoim
motywom dzialania i rzeczywistym skutkom, jakie przynosi samo dzialanie.
Zanim podejmiesz dzialanie w myslach, stowie lub czynie, spéjrz na jego
oczekiwane rezultaty. Jesli skrzywdza ciebie lub kogos innego, nie réb tego. Jesli
nie przewidujesz zadnej krzywdy, ruszaj naprzéd. Podczas dzialania sprawdzaj,
czy nie wyrzadzasz nieprzewidzianego zta. Jesli tak, zatrzymaj sie. Jedli nie,
kontynuuj, az skoriczysz. Kiedy skoriczysz, spéjrz na dlugofalowe rezultaty swoich
dzialani. Jesli spowodowaly czyjas krzywde, oméw to z kim$ innym podazajacym
$ciezka, wzbudz zdrowe poczucie wstydu z powodu pomytki i postandw, ze nigdy
wiccej tego nie powtdrzysz. Jesli nie dostrzegasz nieszczgsliwych skutkéw swoich
dzialani, ciesz si¢ z tego faktu i trenuj dalej.
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Kiedy ¢wiczysz si¢ w ten sposéb, stajesz si¢ bardziej wrazliwy na to,
co jest, a co nie jest umiejetne, poniewaz jeste$ bardziej wyczulony na zwiazki
pomiedzy dzialaniami a wynikajacymi z nich rezultatami. To pomaga ci lepiej
osadzaé potencjalnego nauczyciela, i to na dwa sposoby: w ocenie jego dzialan
oraz w opiniowaniu porad, ktdrych ci udziela.

Jedynym sposobem na prawdziwa ocene rady nauczyciela jest skonfrontowanie
jej w praktyce: w twojej praktyce oraz poprzez oceng rezultatéw jej zastosowania.
Jedli praktykowanie w ten sposéb pielegnuje w tobie godne podziwu cechy,
takie jak niewzruszono$¢, skromno$é, zadowolenie, bycie energicznym
i nieklopotliwym, to znak, ze porada, za ktdra poszedles, jest wartosciowa. Osoba,
ktéra daje ci t¢ rade, przeszta przynajmniej test na prawdziwego przyjaciela.
A ty sam uczysz si¢ wiecej o tym, jak oceniaé.

Niektdrzy moga protestowad, ze tego rodzaju testowanie ludzi, czy odpowiadaja
oczekiwaniom, jest samolubne i nieludzkie, ale pamictaj: testujac nauczyciela,
testujesz réwniez siebie. Kiedy przyswajasz cechy §wietnego nauczyciela, stajesz
si¢ osoba, ktéra moze zaoferowal innym $wietng pomoc. I znowu: to tak jak
praktykowanie gry na pianinie pod okiem dobrego nauczyciela. W miare
jak nabierasz wprawy, nie tylko ty mozesz si¢ cieszy¢ swojg gra. Im lepszy si¢
stajesz, tym wiccej rado$ci sprawiasz innym. Im lepiej rozumiesz proces gry, tym
skuteczniej mozesz uczy¢ kogo$, kto szczerze pragnie si¢ uczy¢ od ciebie. W taki
sposob ustanawiajg si¢ linie nauczania duzego kalibru dla dobra $wiata.

Zatem kiedy znajdujesz cudownego nauczyciela medytacji, czerpiesz z dugiej
linii cudownych mistrzéw, siegajacej samego Buddhy, i pomagasz jej trwal
w przysziosci. Przylaczenie si¢ do tej linii moze wymaga¢ zaakceptowania pewnych
niewygodnych prawd, takich jak potrzeba uczenia si¢ dzigki krytyce i przyjecie
odpowiedzialnosci za whasne dzialania. Ale jesli podejmiesz to wyzwanie, uczysz
si¢ wykorzystywa¢ t¢ ludzka zdolno§¢ oceny i trenowa¢ ja dla wigkszego dobra,
gdyz niewy¢wiczona moze tatwo wyrzadzaé krzywde.
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DODATEK

DODATKOWE MEDYTACJE

Jak wspomnialem w czedci pierwszej, zanim umyst wykaze sklonnos¢
do uspokajania si¢ oddechem, czasami potrzeba wprowadzi¢ go we whasciwy
nastréj. Oto kilka kontemplagji, ktére pomoga ten nastrdj stworzyc.

Ponizsze wyjasnienia sa tylko sugestiami odnosnie do tego, jak rozpocza¢ pracg
z tymi kontemplacjami, poniewaz ¢wiczenia te s3 najbardziej skuteczne weedy,
gdy sam wymyslisz, jak je dopasowaé do specyfiki swoich nastrojéw. Mozesz je
modyfikowa¢, jak cheesz, pod warunkiem ze pomagaja skierowaé twoje myslenie
na whasciwe tory: ku pragnieniu uspokojenia si¢ z oddechem. Kiedy to pragnienie
powstaje, mozesz porzuci¢ kontemplacje i skupic si¢ tylko na oddechu.

Na poczatku moze okaza¢ sig, ze dla uzyskania efektu bedziesz musiat
si¢ angazowaé¢ w te kontemplacje przez do$¢ diugi czas. Ostatecznie jednak
powiniene$ zyska¢ wyczucie, co w twoim przypadku dziala. Uzyj tej wiedzy,
by twoja kontemplacja byla bardziej skuteczna. Innymi stowy, od razu uderz
w najstabsze ogniwo: w stan umystu, ktéry przeszkadza ci w uspokojeniu sic.
W ten sposdb bedziesz miat wigcej czasu na prace i zabawe z oddechem.

Kiedy nie czujesz si¢ zmotywowany, sprobuj zastanowi¢ si¢ nad wlasng
hojnoscig. Pomysl o tym, ze w przesztosci dale$ komus podarunek nie dlatego,
ze musiale$ albo tego od ciebie oczekiwano, ale dlatego, ze po prostu chciales.
Miakes co$, co wolalbys uzy¢ sam, ale pézniej zdecydowales, ze si¢ tym podzielisz.
Dobrze pamigtad o tego rodzaju darach, poniewaz przypominaja ci, ze naprawde
masz w sobie cho¢ troche¢ dobra. Przypominaja ci tez, ze nie zawsze jestes
niewolnikiem swoich zadz. Masz nieco wolnoéci w tym, jak dziatasz, i nieco
do$wiadczen w tym, jak dobrze si¢ czujesz, kiedy ¢wiczysz t¢ wolno$é w umiejetny
sposéb.

Stowo ,dar” nie oznacza tutaj wylacznie daru materialnego. Moze réwniez
oznacza¢ podarunek twojego czasu, twojej energii, twojej wiedzy albo twojego
przebaczenia.

Aby wyciagna¢ jak najwigcej z tej kontemplacji, wyrdb w sobie nawyk
poszukiwania w codziennym zyciu okazji, by by¢ hojnym w dowolny sposdb.
Dzigki temu bedziesz mial zawsze $wiezy material do swoich kontemplacji.
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Bez niego ta kontemplacja szybko skostnieje.

W podobny sposéb mozesz rozwazaé whasnag uczciwo$é. Pomysl o tych
sytuacjach, kiedy mogle$ bezkarnie kogos skrzywdzi¢, ale tego nie zrobiles.
Dla zasady. Zatrzymales si¢, bo uznales, ze nie znizysz si¢ do tego poziomu albo
ze bedziesz tego péiniej zalowal. Jezeli przyjates wskazania, przypomnij sobie,
kiedy odczuwale$ pokuse, by ztama¢d ktéres z nich, ale zdotales sie jej oprzeé.
Pomysl, jak z perspektywy czasu si¢ cieszysz, ze tego nie zrobites. Tego rodzaju
refleksja nie tylko pomaga osadzi¢ umyst w skupieniu, ale pomaga réwniez oprzeé
si¢ kolejnym pokusom zfamania jakiegos wskazania.

Kiedy czujesz pozadanie, kontempluj to, co jest wewnatrz ciafa i pamigtaj,
ze te same rzeczy sa w osobie, ktérej ciala pragniesz. Pamietaj, ze zadza moze
wzrastac tylko wtedy, gdy zablokujesz ogromne obszary rzeczywistosci — takie jak
cala zawarto$¢ ciata — wigc poszerz zasieg swego wewnetrznego spojrzenia.

Aby rozpoczaé praktyke w tej kontemplacji, sprébuj wizualizowaé kosci
w swoim ciele. Zacznij od koséci palcédw. Kiedy je wizualizujesz, pytaj, gdzie
czujesz wiasnie teraz swoje palce. Jesli w palcach jest jakie$ napigcie, to rozluznij
je i pamietaj, ze w kosciach nie ma zadnego napiecia. Potem przejdz w gore
do kosci twojej dloni i powtérz to samo ¢wiczenie: zauwaz napigcie wokét kosci
i zniweluj je. Przejdz dalej wzdluz ramion, powtarzajac to samo ¢wiczenie,
az dojdziesz do barkéw. Po kontemplacji stawédw barkowych przenies swdj
wewngtrzny wzrok na stopy. Kiedy wizualizujesz kosci w swoich stopach, rozluznij
kazde napiecie, jakie znajdziesz w tym obszarze. Nastepnie przejdz wzdtuz nég,
poprzez miednice, w gére kregostupa, poprzez szyje i w koricu do czaszki.

Mozesz réwniez wykonywaé pewna odmiang tego ¢wiczenia: po skonczeniu
relaksowania ciala wokét konkretnej kosci wizualizuj, e zostaje ona
odseparowana, podczas gdy ty przechodzisz do nastgpnej czgsci. Kontynuuj tak
dlugo, az poczujesz odseparowanie wszystkich czgsci ciala, a sam bedziesz siedziat
z poczuciem przestrzennej, przejrzystej Swiadomosci.

Mozesz zastosowal to samo ¢wiczenie w odniesieniu do dowolnej czgsci
ciata, ktdra szczegélnie wiaze si¢ z pozadaniem. Na przyklad jezeli okaze sie,
ze najbardziej pociaga ci¢ skéra, wyobraZz sobie swoja skére usuniety z ciata
i ulozong w stos na podtodze.

By wspomdéc swoja wizualizacjg, mozesz sprébowaé zapamigtal tradycyjng
liste czgci ciala, uzywang w tego rodzaju kontemplacji:

* wlosy na glowie, wlosy na ciele, paznokcie, z¢by, skéra,
* mieénie, $ciggna, kosci, szpik kostny,
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* nerki, serce, watroba, optucna, sledziona, ptuca,
* jelito cienkie, jelito grube, zotadek z jego zawartoscia, fekalia,
* 26k, flegma, ropa, krew, pot, ttuszcz, lzy,

*  1¢j, dlina, $luz nosowy, maz stawowa, mocz.

Jesli chcesz, mozesz doda¢ inne organy — takie jak oczy czy mézg — ktére
z jakiego$ powodu nie weszly na tradycyjna listg. Gdy juz zapamigtales ten spis,
wizualizuj te cz¢éci jedna po drugiej, pytajac sic — przy kazdej z nich — gdzie
znajduje si¢ ta czg$¢ w twoim poczuciu ciata. Aby wspoméc swa wizualizacje,
mozesz patrze¢ na tablicg anatomiczna, ale pamigtaj, ze Zadne czgéci twego ciata
nie sg wyraznie rozdzielone i okrelone tak jak na takim schemacie. S zmieszane
w ciele z wszelkimi plynami. Jedli wizualizowanie jakiej$ czesci ciala ma
szczegdlnie silny efekt na przeciwdziatanie pozadaniu, mozesz skupi¢ si¢ gtéwnie
na tej czesei i przez jakis czas odlozy¢ na bok reszte listy.

(Kolejne pomysty, jak zajmowad si¢ pozadaniem, znajduja si¢ w oméwieniu
niszczacych emocji w czgéci drugiej.)

W idealnym przypadku kontemplacja ta powinna skutkowa¢ nie tylko utrata
zainteresowania pozadaniem, lecz takze wewnetrznym poczuciem lekkosci. Jezeli

jednak okaze si¢, ze wywotuje strach albo niepokdj, zostaw ja i wré¢ do oddechu.

Kiedy odczuwasz gniew, spdjrz na wskazéwki, jak radzi¢ sobie z gniewem
w czgsci drugiej. Mozesz tez wyprobowad instrukcje w czgdci pierwszej dotyczace

rozwoju brahmavihar.

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

Ta kontemplacja, podobnie jak kontemplacja ciala, ma na celu wzmocnienie
umystu zrecznymi postanowieniami. Jezeli jednak okaze sig, ze wywoluje strach
albo niepokdj, zostaw ja i wré¢ do oddechu.

Kolejnym antidotum na lenistwo jest myslenie o tych sytuacjach z przesztosci,
kiedy chciate$ znalez¢ chwile ciszy i spokoju. Pomysl, jak czule$ si¢ wtedy
zdesperowany. Teraz masz okazje, by znalezé ten spokdj i cisze. Czy chcesz
to odrzucié?
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PODZIEKOWANIA

Przez lata grupka ludzi — a szczegSlnie Mary Talbot, Jane Yudelman,
Bok Lim Kim i Larry Rosenberg — pytata mnie: ,Kiedy napiszesz podrecznik
o medytacji oddechu?”. Wciaz im méwilem, ze Utrzymywanie oddechu w umysle
autorstwa Ajahna Lee juz jest wy$mienitym przewodnikiem po prakeyce,
ale oni wciaz nalegali, méwiac, ze istnieje potrzeba ksiazki napisanej specjalnie
dla czytelnika nieobeznanego z tajska tradycja lesna. Ich tagodny, ale wytrwaty
nacisk spowodowal powstanie tej ksigzki. Teraz, kiedy ksiazka stala si¢
rzeczywistoscia, pragne im podzigkowad, poniewaz wiele si¢ nauczylem, prébujac
zebra¢ myfdli dotyczace tego tematu w spdjna, przystepng forme.

Skorzystatem wiele z ich komentarzy, jak réwniez z komentarzy takich oséb,
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. Oczywiécie wszelkie bledy w ksigzce
s tylko moje.

Grudzien 2012
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FUNDACJA ,THERAVADA”

Cele statutowe Fundacji ,Theravada” to przede wszystkim propagowanie
wiedzy z zakresu buddyzmu theravada, ale takze ochrona zdrowia i promocja
zdrowego trybu zycia dzigki upowszechnianiu technik medytacji i relaksacji
umozliwiajacych zmniejszanie poziomu stresu oraz poprawe fizycznego
i psychicznego samopoczucia. Fundacja promuje oryginalne metody medytacyjne,
keérych zrédlem jest kanon palijski, co gwarantuje, ze techniki te sa kompleksowe
i sprawdzone. Jest to réwniez zapewnione dzigki rzetelnosci w przekazywaniu
prawdziwego nauczania Buddhy.

Stowo ,theravada” dostownie znaczy ,, doktryna Starszych”. To konserwatywna
szkota buddyzmu, ktéra opiera sie¢ na Tipitace, czyli kanonie palijskim —
najwczesniejszych zapiskach nauczania Buddhy. Przez wiele stuleci theravada
byla dominujacy religia kontynentalnej cze$ci Azji Poludniowo-Wschodniej
(Tajlandia, Birma, Kambodza, Laos) oraz Sri Lanki. Jednak Fundacja stawia
na obiektywne, naukowe podejscie do nauk Buddhy, jak réwniez do medytacji.
Wybrali$my forme fundacji, poniewaz w wiekszym stopniu zainteresowani
jestesmy dziataniami spolecznymi, a w mniejszym religijnymi. Jeste$my otwarci
na dialog, nie importujemy bezmy$lnie kultury azjatyckiej i krytycznie odnosimy
si¢ do niektdrych, nieprzystajacych do wspélczesnego $wiata,rozwiazan i prakeyk.

Nasze dziatania majg na celu pomoc innym. Dzi¢ki edukacji, teoretycznej
i praktycznej, Fundacja stara si¢ redukowaé poziom stresu w spoleczenstwie,
poprawiajac fizyczne i mentalne samopoczucie ludzi. Naszym celem jest dzielenie
si¢ z innymi tym, co pomoglo nam samym. Zdajemy sobie sprawe, Ze nie musi to
pomaga¢ wszystkim, jednak motywacja Fundacji jest stworzenie wyboru osobom
poszukujacym lub chcacym poglebi¢ swoja prakeyke.

Umozliwiamy  osobom  zainteresowanym  wczesnym  buddyzmem
zapoznawanie si¢ z jak najmniej zmienionymi naukami Buddhy. Staramy si¢
przybliza¢ innym t¢ wiedz¢ poprzez wydawanie ksiazek zaréwno w formie
papierowej, jak i elektronicznej, publikowanie filméw i wykladéw na kanale
YouTube oraz umozliwianie podjecia praktyki medytacyjnej pod opieka
kompetentnych nauczycieli — mnichéw i oséb $wieckich. Nie pobieramy za to
zadnych oplat, poniewaz uwazamy, ze nauki duchowe s3 bezcenne, jeste$my takze
przekonani, ze komercjalizacja duchowosci moze by¢ szkodliwa.

Najnowszym projektem Fundagji sa thumaczenia tekstéw zrédlowych kanonu
palijskiego, czyli méw Buddhy. Ksiazki beda dostgpne za darmo zaréwno
w formie papierowej, jak i elektronicznej. Te 100-stronicowe publikacje beda
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opatrzone komentarzami i przypisami, ktore w sposéb obiektywny i przystepny
wyjasnia teksty Zrédtowe buddyzmu. Na ten cel udalo si¢ nam uzyska¢ grant
z Khyentse Foundation z usa, pokrywa on nieco mniej niz potowe wszystkich
kosztéw zwiazanych z projektem tlumaczenia sutt, dlatego Fundacja utworzyta
konto na platformie Patronite, zeby zebraé pozostala cz¢$¢ potrzebnych srodkéow.

Chcieliby$my, zeby z naszych dzialan mogli korzysta¢ wszyscy Polacy, takze
ci, ktérzy mimo odmiennych pogladéw na temat wiary doceniajg nasza prace,
potwierdzajac i uznajac madro$¢ plynaca z przedstawianych przez nas nauk —
madro$¢, ktdra jest obicktywna, wigc ponad podziatami.

Darmowe wersje elektroniczne ksigzek doste¢pne sg na:
Sasana.pl
Theravada.pl
Dhamma.pl
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NAKLADEM FUNDAC]I ,THERAVADA” UKAZALY SIE:

W roku 2024

Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff), Buddyjski romantyzm.
Pytania i odpowiedzi dotyczace nauczania buddyzmu theravada.
Dhammapada - $ciezka madrosci Buddy.

W roku 2021

Majjhima Nikaya, tom II.

Ajahn Brahm, Trzymaj mnie;j.

TY Lee, Zycie pelne blogostawieristw.

W roku 2020

Majjhima Nikaya, tom I.

w roku 2019

Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff), Moc pytan.

W roku 2018

Sayadaw U Pandita, Jeszcze w tym zyciu (wydanie drugie).
w roku 2017

Ajahn Sumedho, Cztery Szlachetne Prawdy.

Viradhammo Bhikkhu, Spokéj istnienia.

W roku 2016
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff), Czystos¢ serca.
Artykuly $ciezki buddyjskiej.

W roku 2015

Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff),

Szlachetna strategia: artykuly Sciezki buddyjskiej.

Grzegorz Polak, Droga do wyzwolenia w traktacie Visuddhimagga
Buddhaghosy (wersja elektroniczna).

W roku 2014

Ajahn Brahm, Podstawowa metoda medytacji.

Shravasti Dhammika, Dobre pytania — dobre odpowiedzi.
Sayadaw U Silananda, Paritta-Pali (Wersy ochronne).
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff), Z kazdym oddechem.
Wskazéwki do medytacji.
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