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PrzeoMmOowA — POGLADY

Artykuty w tej ksigzce prezentujg poglady odnoszace si¢ do zasadniczych skladnikéw
sciezki buddyjskiej — postaw, koncepcji i praktyk, ktore prowadza do catkowitej wolnosci
dla umystu. Jesli poglady te sa odpowiednie, same w sobie stanowia cze$é Sciezki.
Zatem, uczac si¢ jak najlepiej wykorzysta¢ te artykuly, wazne jest, aby zrozumie¢,
jak funkCJonqu poglady w doprowadzaniu do wyzwolenia. Kazde poprawne twierdzenie
opisujace Sciezke jest czescia Wiasciwego Pogladu. Ale przeciez cel Sciezki — catkowite
wyzwolenie — obejmuje réwniez wolnos¢ od przywigzania do wszelkich pogladow. Oznacza
to, ze whasciwe poglady nie stoja na koncu Sciezki. Innymi stowy, nie praktykujemy Sciezki
by dotrze¢ do odpowiedniego pogladu. A jednak nie mozemy i§¢ drogg bez wykorzystania
umiejetnych pogladow.

Tak wiec wlasciwe poglady sg narzedziami — strategiami — prowadzacymi do wyzszego celu.
Sa wyjatkowe, gdyz ich podejscie do rzeczywistosci prowadzi ostatecznie do przekroczenia
samych siebie. Maja one wywota¢ pewnego rodzaju dochodzenie, ktére wyniesie umyst ponad
nie. Ich skuteczno$¢ powinna §wiadczy¢ o ich prawdzie. Ich spojnos¢ w dziataniu, w potaczeniu
z miarg ich wyniku, jest tym, co sprawia, ze jako strategie sg szlachetne.

Zebrane tu artykuly sga przeznaczone jako pomoce do planu szlachetnej strategii.
Zadna ksigzka, nawet ta, nie jest w stanie pomiesci¢ calosci tej taktyki. Poza tym, Wtasciwy
Poglad jest tylko czeécig Sciezki. Mimo wszystko, mam nadzieje, ze artykuty te pomoga
czytelnikowi w zrobieniu pierwszego kroku na wiasciwej §ciezce do wyzwolenia, i ze kwestie,
ktore poruszaja, okaza si¢ przydatne w trakcie drogi.

Thanissaro Bhikkhu



SAMVEGA 1 PAsSADA

Rzadko mys$limy o buddyzmie jako o emocjonalnej religii. Zwlaszcza wezesny buddyzm
przedstawiany jest jako skupiony raczej na lewej poéitkuli mozgu niz na sercu.
Jednak, gdy przyjrzymy si¢ tradycji, dostrzezemy, ze od samego poczatku zasilany byt gleboko
odczuwanym, emocjonalnym rdzeniem.

Przypomnijmy sobie histori¢ mtodego ksiecia Siddhatthy, ktory po raz pierwszy zetknat si¢
ze staroscig, chorobg i $mierciag, a takze z wedrownym ascetg. Jest to jeden z najbardziej
przystepnych rozdziatéw buddyjskiej tradycji. Dzieje si¢ tak gltownie za sprawa emocji,
jakie ogarnely mtodego ksigcia. Uczué, ktore w swej szczerosci plynety prosto z serca.
Siddhattha spostrzegt staro$¢, chorobe 1 $mier¢ jako co$ przerazajacego i uznat, ze jedyna droga
ucieczki bedzie samotnicze zycie wiedzione w lesie. Wedlug Asvaghosy, wielkiego
buddyjskiego poety, mtody ksiazg mial wielu przyjaciot i cztonkoéw rodziny, ktorzy starali si¢
przekona¢ Siddhatthe¢ do zmiany decyzji. Ich argumenty afirmowaly zycie, a rady byly
wylozone w atrakcyjny sposéb — jak madrze zauwaza A§vaghosa. Ksigzg jednak zdawat sobie
sprawe, ze jezeli podda si¢ ich namowom, to zaprzeczy swojemu wiasnemu sercu. To wtasnie
dzicki kierowaniu si¢ swymi najszczerszymi emocjami, byt zdolny podaza¢ Sciezka, wiodaca
z dala od powszechnych warto$ci jego spoteczenstwa, a prowadzaca ku Przebudzeniu,
przekraczajacemu ograniczenia zycia i Smierci.

Nie jest to historia afirmujaca zycie w powszechnym rozumieniu tego stowa,
lecz potwierdzajaca co§ znacznie wazniejszego, niz warto$¢ zycia jako takiego.
Chodzi o autentyczno$¢ wobec glosu serca, pomagajaca osiagnaé nieskazitelne szczgscie.
Moc tych aspiracji oparta jest na dwoch emocjach, zwanych w jezyku palijskim samvega
oraz pasada. Niewielu z nas styszato o nich, a sg to podstawowe emocje, obecne w tradycji
buddyjskiej. I to nie tylko dlatego, ze byty zrédlem inspiracji mlodego ksigcia w jego misji
odnalezienia Przebudzenia. Ksigz¢ nawet wtedy, gdy stal si¢ juz Buddhg [Przebudzonym],
radzil swoim uczniom doskonali¢ te dwie cechy w codziennej praktyce. W rzeczy samej —
sposob, w jaki operowat tymi emocjami, jest tak bardzo niepowtarzalny, ze — by¢ moze — jest to
jeden z najwazniejszych elementéw jego nauki, ktory buddyzm moze zaoferowaé wspolczesne;j
kulturze Zachodu.

Poprzez samvega rozumiemy to, co miody ksiaze Siddhattha poczul, gdy po raz pierwszy
zetknagt si¢ ze staroScig, chorobg 1 $miercig. Jest to slowo trudne do przettumaczenia,
gdyz zawiera w sobie bardzo szeroki zakres znaczeniowy — co najmniej trzy rézne grupy uczuc:

1. przyttaczajace i uderzajace uczucie szoku, przerazenia oraz chec izolacji, ktére pojawiajg

si¢ wraz ze zrozumieniem powierzchownosci i bezsensu zycia, jakie powszechnie
wiedziemy;

2. krytyka naszego wtasnego samozadowolenia i glupoty za to, ze pozwalamy sobie zy¢

w tak wielkim za$lepieniu;

3. oraz niepokoj, prowokujacy do proby odnalezienia wyjscia z tego nonsensownego

kotowrotu.

Jest to ta grupa uczué, ktorych wszyscy doswiadczamy w okresie dorastania, jednakze
nie ma pojedynczego stowa, ktorym mozna by doktadnie opisac te trzy stany. Ten przydatny
termin palijski sktania do tego, by przyswoi¢ go w tej sytuacji do naszego jezyka w oryginalnym
brzmieniu — jako samvega.

Oprocz dostarczenia praktycznego w uzyciu terminu, buddyzm ma do zaoferowania takze
skuteczng strategi¢ postepowania z tymi uczuciami, w obliczu ktérych nasza wiasna kultura
jest bezradna i1 widzi w nich jedynie zagrozenie. Nie tylko nasza kultura nie jest w stanie
poradzi¢ sobie z zagrozeniem jakie niesie ze sobg uczucie samvega. Opowies¢ Siddhatthy
opisuje, jak ojciec mlodego ksiecia zareagowat na te odkrycia, ukazujac tym samym typowy

6



mechanizm radzenia sobie z tego typu emocjami, powtarzalnymi we wszystkich kulturach.
Ojciec staral si¢ wytlumaczy¢ mtodemu ksieciu, ze jego proby zdobycia absolutnego szczegsécia
sg niemozliwe do osiggni¢cia. Jednoczesnie probowat odciggng¢ Siddhatthe od obranego celu
za pomocg zwigzku (z Yasodharg) oraz za pomoca innych dostepnych przyjemnosci
zmystowych. Nie do$¢, ze zaaranzowat idealne matzenstwo dla ksigcia, to wybudowat mu takze
palace na kazda por¢ roku, kupil najlepsze ubrania i perfumy, sponsorowat nieustajace
rozrywki, oraz ptacit godziwe stawki stuzbie, tak by wkiadali w prace uszczesliwiania kazde;j
zachcianki ksiecia przynajmniej pozory radosci. Najprosciej ttumaczac, dziatania te miaty
na celu obnizenie aspiracji miodego ksigcia, tak by odnalazt on zadowolenie w szczesciu,
ktére ani nie byloby absolutne, ani nazbyt czyste. Gdyby Siddharta zyt wspodlczesnie
na Zachodzie, jego ojciec uzylby nieco innych metod, aby zlagodzi¢ niezadowolenie
narastajagce w ksigciu — wiacznie z psychoterapig i wsparciem duchowych przewodnikdw.
Jednak sama istota dzialania bytaby taka sama: rozkojarzy¢ i1 przytepi¢ jego wrazliwos¢ na tyle,
by ustatkowat si¢ i stal si¢ dobrze przystosowanym, produktywnym cztonkiem spoleczenstwa.

Na szczescie ksigze byl na tyle dalekowzroczny i nieustraszony, by nie wpisywac si¢ w taki
scenariusz. Rownie szczesdliwie, urodzit si¢ w spoteczenstwie, ktére umozliwialo mu
rozwigzanie problemu samvega, zgodnie z glosem jego serca.

Pierwszym krokiem na drodze do rozwigzania tych trudnych kwestii w historii Siddhatthy
byto napotkanie czwartej osoby w jego podrozy poza patacowe mury, czyli wedrownego ascety,
pograzonego w medytacji. W poroOwnaniu z tym, co uznawal za ograniczajacg, pelng kurzu
droge zycia w zaciszu domowym, ksigze dostrzegt, ze wyjscie z domu w bezdomno$¢ byto
jak haust §wiezego powietrza. Odczul, ze ta $ciezka ku wolnosci pozwolitaby mu znalez¢é
odpowiedzi na pytania odno$nie zycia i $mierci, pozostajac w zgodzie z jego najwyzszymi
ideatami, ,,w czysto$ci podobnej do wypolerowanej muszli”.

Emocje, jakich doznat w tamtym momencie maja jedng wspolng nazwe¢ — pasada.
Jest to kolejny zlozony zestaw uczué, ktore zazwyczaj sg thtumaczone jako ,,jasnos¢ 1 spokojna
pewno$¢”. To dzigki tym przymiotom samvega nie przemienia si¢ w rozpacz. W opowiesci
ksigze uzyskal pelne zrozumienie swego klopotliwego potozenia, a jednoczesnie zyskat
poczucie pewnosci, ze znalazt skuteczng droge wyjscia.

Weczesne nauki buddyjskie zgodnie przyznaja, ze powodem naszych klopotoéw jest tkwienie
w kotowrocie narodzin, starzenia si¢ i $mierci. Co istotne — kotowro6t ten sam w sobie nie ma
zadnego celu 1 sensu. [Buddyjska koncepcja nauk] nie zaprzecza faktom, a takze nie chce
by$my oszukiwali samych siebie, albo bySmy odcinali si¢ od rzeczywistosci. Jak ujat to jeden
z nauczycieli: buddyjskie rozpoznanie realnosci cierpienia jest na tyle istotne, ze cierpienie
uznawane jest w naukach buddyjskich za Pierwsza Szlachetng Prawde i jest dla nas swego
rodzaju darem. Staje si¢ darem w tym sensie, ze potwierdza wigkszos¢ naszych
najwrazliwszych 1 bezposrednich doswiadczen odnosnie rzeczywistos$ci, doswiadczen,
ktérym wiele innych tradycji religijnych probuje zaprzeczac.

Weczesne teksty buddyjskie starajg si¢ uwrazliwi¢ nas na fakt, ze prawdziwa przyczyna
cierpienia nie lezy gdzie$§ poza nami — w spoleczefistwie czy w innej istocie — lecz w nas,
w pragnieniu, ktore ma miejsce w kazdym jednostkowym umysle. Pisma buddyjskie
potwierdzaja, ze istnieje koniec cierpienia — uwolnienie z kotowrotu narodzin i $mierci.
Pokazujg nam droge do uwolnienia poprzez rozwdj szlachetnych wiasciwos$ci, ktore istniejg
ukryte w umysle. Kulminacja tego rozwoju jest odrzucenie pragnien i otworzenie si¢ na sfere,
gdzie Smier¢ nie istnieje. Tym samym jest praktyczne rozwigzanie, wyjscie z opresji,
ktore moze odnalez¢ kazda ludzka istota.

Jednoczesnie, jest to rozwigzanie otwarte na krytyczng analizg i nieustanne sprawdzanie —
dowodem jest pewnos¢, z jaka Buddha samemu rozwigzat problem samvega. Jest to jeden
z aspektéw autentycznego buddyzmu, przyciagajacy osoby zmeczone nakazami zagluszania
swojej wnikliwosci, ktora wzbudzita uprzednio u nich poczucie samvegi.



Co wigcej, najstarsze nauki buddyzmu niosg nie tylko pewnos$¢, ze mozna sprosta¢ uczuciom
samvegi; buddyzm jest takze jedna z niewielu religii, ktéra dodatkowo $§wiadomie rozbudza
takie uczucia. Praktyczne rozwigzania problemow zyciowych wymagaja wielu poswiecen
i staran. Jedynie silna samvega powstrzyma praktykujacego buddyste¢ przed powrotem
do starych nawykow. Stad wynika zalecenie dla wszystkich podazajacych droga Buddhy,
zarowno mezcezyzn jak i1 kobiet, §wieckich oraz mnichoéw, aby zastanawiali si¢ codziennie
nad starzeniem si¢, chorobg, roztgka i $miercig. Tym sposobem, wzniecajgc w sobie poczucie
samvegi, zastanawiaja si¢ takze nad moca wtasnych dziatan, by samvega poszia jeden krok
dalej — stajac si¢ pasada.

Istnieje alternatywa dla tych, u ktérych uczucie samvegi jest tak silne, ze chca porzucié
wszelkie wiezy spoteczne, ograniczajace ich w podazaniu $ciezka, wiodaca ku zakonczeniu
cierpienia. Buddyzm oferuje zardwno uzyteczne zroédto wiedzy, z ktérego moga czerpac,
ale takze wsparcie spoteczne: zakonng Sanghe — instytucje¢, ktora daje mozliwo$¢ porzucenia
swieckiego zycia, bez potrzeby marnowania czasu na dbanie o podstawowe zyciowe potrzeby.
Dla tych, ktérzy nie moga porzuci¢ swoich wigzéw spolecznych, buddyjska nauka oferuje
sposob na zycie w $wiecie, bez konieczno$ci catkowitego zatracenia si¢ w zyciu Swiatowym.
Jest to droga rozwoju szczodro$ci, moralno$ci 1 medytacji, ktore wzmacniajg szlachetne cechy
umystu, prowadzac tym samym do ustania cierpienia. Ten bliski, symbiotyczny zwigzek
pomie¢dzy dwoma rodzajami buddyjskiej spotecznosci (parisa), daje pewnos$¢, ze mnisi nie beda
zamienia¢ si¢ w nieprzystosowanych spotecznie outsider6w czy mizantropdéw. Jednoczes$nie
kontakt z mnichami pomaga $wieckim stworzy¢ wlasciwa perspektywe w stosunku do tego
co wartosciowe, by podtrzymywac swa wlasng praktyke.

A zatem, buddyjskie nastawienie do Zycia wzmacnia uczucia samvega — silne poczucie
bezcelowosci kolowrotu narodzin, staro$ci 1 $mierci — i przeobraza w uczucie pasada: godnej
zaufania drogi do Bezémiertelnosci. Sciezka ta zawiera nie tylko wskazowki, ktore przetrwaty
probe czasu, lecz takze instytucje, ktore wspieraja 1 zachowuja te nauki. Tego wszystkiego
nasze spoteczenstwo aktualnie desperacko potrzebuje. Dazac do rozpropagowania buddyzmu
we wspolczesnym spoleczenstwie, powinniSmy pamigtaé, ze podstawowym zrddiem sity
buddyzmu jest jego umiejetno$¢ bycia jedng stopa poza popularnymi nurtami, a tradycyjna
metafora praktyki buddyjskiej ukazuje ja, jako przedostawanie si¢ na drugi brzeg.



KAMMA

Kamma jest jednym z tych stow, ktorych si¢ nie ttumaczy. Jego podstawowe znaczenie jest
do$¢ proste — dziatanie — ale ze wzgledu na wagg, jaka w naukach Buddhy przyktada sig¢
do dziatania, sanskryckie slowo karma miesci w sobie o wiele wigcej znaczen, niz moze
pomiesci¢ polskie stowo ,,dzialanie”. Z tego powodu wilaczyliSmy to stowo do naszego
stownika.

Kiedy jednak sprobujemy przeanalizowaé wszystkie mozliwe znaczenia stowa kamma,
okaze si¢, ze wigkszo$¢ z nich zmieszala si¢ ze znaczeniami innych termindéw obcego
pochodzenia. W oczach wiekszosci ludzi kamma funkcjonuje podobnie do przeznaczania —
ztego przeznaczania, tzn. jest to niewytlumaczalna, nie poddajaca si¢ zmianom sita, pochodzaca
z naszej przesztosci, za ktorg jesteSmy w jaki$ niejasny sposob odpowiedzialni ale 1 bezsilni
wobec niej. ,,Taka po prostu mam kamme” — takie stowa styszatem z ust ludzi, ktorym zycie
dopiekto z taka moca, Ze nie dostrzegali zadnych innych opcji poza zrezygnowang akceptacja.
Fatalizm przebijajacy z powyzszego cytatu jest jednym z powodow powodujacych odrzucenie
przez wielu ludzi koncepcji kammy. Im kamma kojarzy si¢ z nieczula, niewrazliwg mityczng
sifa, ktoérg mozna usprawiedliwia¢ prawie kazdy rodzaj cierpienia lub niesprawiedliwosci,
a to dzigki formulce: ,,Jesli jest biedny, to tylko z powodu wlasnej kammy” lub tez: ,,Zostata
zgwalcona, bo taka miala kamme”. Stad tylko maty kroczek, by powiedzie¢, Ze on czy ona
zashuguje na cierpienie, a wigc rdwniez nie zashuguje na naszg pomoc.

To nieprawidlowe rozumienie kammy wynika z faktu, Ze jej buddyjska koncepcja pojawita
si¢ na Zachodzie rownocze$nie z innymi, niebuddyjskimi pogladami i cze§ciowo wymieszata
z nimi. I chociaz wiele azjatyckich koncepcji kammy jest pesymistycznych, to poglad
wczesnego buddyzmu na kamme taki nie jest. Je$li przyjrzyjmy si¢ blizej pogladom
pierwotnych buddystow, odkryjemy, ze nie przywiazywali oni tak wielkiej wagi do mitow
tyczacych si¢ przesztosci, jak obecnie czyni to wiekszos¢ ludzi.

Dla wczesnych buddystow dziatanie kammy nie byto liniowe. Inne indyjskie szkotly gtosity
poglady wedtug ktoérych kamma dziata Scisle liniowo — dziatania z przesztosci wplywajq
na terazniejszo$¢, natomiast czyny dokonywane w chwili obecnej ksztaltuja przysztosc.
Przez to ich wyznawcy dostrzegali bardzo waskie pole dla dziatan prowadzacych ku wolnosci.
Natomiast buddysci wiedzieli, ze kamma dziala na zasadzie sprz¢zenia zwrotnego,
gdzie obecna chwila jest ksztaltowana zaréwno przez przeszte jak i terazniejsze dziatania;
za$ obecne dziatania ksztaltuja nie tylko przysztos¢, ale 1 terazniejszos$¢. To nieustanne otwarcie
si¢ na terazniejszy wktad w proces przyczynowy sprawia, ze wolna wola jest mozliwa. Wolnos¢
symbolizuje ptynaca woda — na jej przyktadzie buddysci probuja wyjasni¢ te zasady. Czasem
strumien z przesztosci jest tak silny, Zze nie mozna nic zrobi¢ poza poddaniem mu sig.
Lecz sa takie okresy, gdy jest on na tyle spokojny, by mozna nim bylo pokierowaé w kazda
niemal strong.

Tak wigc wezesny buddyzm nie promowal postawy zrezygnowania i nie glosit bezsilnosci.
Zamiast tego koncentrowat si¢ na tym, co umyst robi w danej chwili, jest to bowiem jeden
z czynnikow prowadzacych ku wyzwoleniu — koncepcja kammy dawata wyraz tym witasnie
pogladom. Kim jestes, skad przybywasz —nie sg to rzeczy tak istotne, jak odpowiedz na pytanie,
jakie bodzce kieruja umyst do takiego, a nie innego dziatania. Chociaz wielu dostrzega
w przeszlo$ci przyczyne powszechnie obserwowanych w Zyciu nierownosci, to nasza wartos¢
jako istoty ludzkiej nie jest czym$ odgoérnie nadanym — to jacy jesteSmy obecnie mozemy
zmieni¢ w kazdym momencie. Nasza warto§¢ wyznacza sposob, w jaki korzystamy
z tej mozliwos$ci. Jesli cierpisz, probujesz zarzuci¢ niekorzystne przyzwyczajenia umyshu,
ktore powoduja kammiczne sprzezenie zwrotne. Z kolei gdy widzisz, ze inni ludzie cierpia,
a jeste§ w potozeniu, z ktorego mozesz pomoc, nie koncentrujesz si¢ na ich przesztej kammie,
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lecz na swojej, ktora daje ci sposobnos¢ do pomocy. Ktérego$ dnia ty sam mozesz znalez¢ si¢
w tak samo ci¢zkiej sytuacji, wiec teraz masz okazje, by dziata¢ w sposob, jakiego sam bys
oczekiwat, jesliby ten dzien nadszedt.

Wiara, ze wartosci czlowieka nie okre$lajg jego przeszte, lecz obecne dziatania, skierowana
byla przeciwko podstawowym prawom indyjskich tradycji, opartych na systemie kastowym;
buddystow $mieszyly mity bramindéw i wysuwane na ich podstawie roszczenia. Jak wskazat
Buddha, bramin moze by¢ wyzej postawiong osobg nie dlatego, ze wyszedt z tona braminki,
lecz wytacznie dzigki dzialaniom, ktére podejmowal z prawdziwie dobrymi i szlachetnymi
intencjami.

Czytamy, ze wczesny buddyzm atakowal system kastowy i — poza antyrasistowskimi
implikacjami tego faktu — czesto uznajemy to za ciekawostke. Nie uswiadamiamy sobie jednak
faktu, ze atakowany byl sam rdzen mitow, budowanych wokot naszej przesztosci;
mamy bowiem obsesje, by okresla¢ siebie w kategoriach pochodzenia: rasy, kulturowego
dziedzictwa, plci, warunkow socjalnych i ekonomicznych, preferencji seksualnych — to taka
nasza wspoélczesna plemienno$¢. Wkladamy przesadnie duzo energii w tworzenie
1 pielegnowanie legend o naszych korzeniach, dzigki ktorym mozemy do$wiadczy¢ namiastki
dumy z powodu przynaleznosci do tej a tej grupy. Nawet jesli zostajemy buddystami,
przynaleznos¢ do grupy jest pierwsza. Zadamy, by buddyzm uznawat nasze mity.

Zgodnie z naukg o kammie, to jacy jestesmy w tej chwili, wynika z naszej przesziej kammy,
na ktorg nie mamy wptywu. Ale to skad ,,pochodzimy” w najlepszym razie jest mglistymi
przypuszczeniami. W najgorszym razie przypuszczenia te staja si¢ zgubne, gdy postuza
do usprawiedliwiania czynow wyniklych z niewlasciwych motywacji. Warto$¢ grupy
wyznaczaja wylacznie dziatania jej poszczegdlnych cztonkdéw. Nawet jesli dobrzy, warto$ciowi
ludzie naleza do tej samej spotecznosci co my, ich dobra kamma jest ich — nie nasza.
Oczywiscie w kazdej spotecznosci znajda si¢ tez czarne owce, co u§wiadamia nam, ze wszelkie
legendy opiewajace histori¢ ,,plemion” sg niepewne 1 tatwe do podwazenia. A kurczowe
trzymanie si¢ czegokolwiek niestatego wigze si¢ z wielkimi namig¢tno$ciami, niechecia
1 glebokimi ztudzeniami, ktére nieuchronnie prowadza do dokonywania niewlasciwych
czyndow w przysztosci.

Zatem buddyjskiej nauce o kammie daleko, by zostala uznana za osobliwg pozostatos¢
z przesztych wiekow — jest bezposrednim wyzwaniem, rzuconym podstawie naszej kultury
1 jednoczesnie jej glownej wadzie. Tylko jesli pozbegdziemy sie obsesji wyszukiwania
sztucznych powodow do dumy z naszej zbiorowej przesztosci i zamiast tego bedziemy potrafili
doceni¢ motywacje lezace u podstaw naszych obecnych dziatan, wowczas bedziemy mogli
powiedzie¢, ze stowo kamma odzyskato znaczenie, jakie przypisuyje mu buddyzm.
I gdy odkryjemy to znaczenie, okaze si¢, ze krylo w sobie dary: jeden, ktéry bierzemy dla siebie
oraz drugi, dawany innym, gdy porzucamy wyobrazenia o tym, kim jesteSmy 1 zamiast tego
pozostajemy uczciwymi wobec tego, co robimy z kazda chwila, jednoczes$nie doktadajac staran,
by robi¢ to wlasciwie.
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DRrROGA DO NIBBANY WYBRUKOWANA JEST
WEASCIWYMI ZAMIARAMI

Jest pewne stare porzekadlo, ze droga do piekla wybrukowana jest dobrymi intencjami,
ale tak w rzeczywistosci nie jest. Droga do piekla wybrukowana jest zamiarami, ktére sg
niedbale, pozadliwe lub podte. Dobre zamiary — w zaleznosci od ich prawdziwej dobroci —
zmierzaja w kierunku nieb przyjemnosci. Dlaczego wiec maja one tak zta opinig?
Z trzech gtownych powoddw. Pierwszym jest to, ze nie wszystkie dobre zamiary sg umiejetne.
Nawet jesli majg by¢ dobre, moga by¢ niewtasciwe i nieodpowiednie w danej chwili, skutkujac
w ten sposob krzywda 1 rozterka. Drugim powodem jest to, ze czesto niewtasciwie
rozpoznajemy natur¢ naszych zamiar6w. Mozemy przykladowo pomyli¢ mieszane zamiary
z dobrymi 1 w ten sposob rozczarowaé si¢, kiedy dadza one mieszane wyniki.
Trzecim powodem jest to, ze tatwo niewlasciwie odczytujemy sposob, w jaki zamiary
prowadza do ich rezultatow — tak jak wtedy, gdy krzywdzace wyniki zlego zamiaru
z przesztosci zaburzaja rezultaty dobrego zamiaru w terazniejszo$ci, a mimo to winimy
nasz terazniejszy zamiar jako krzywdzacy. Wszystkie te powody, dziatajac razem, prowadza
nas do rozczarowywania si¢ potencjatem dobrych intencji. W efekcie albo stajemy si¢ cyniczni
w stosunku do nich, albo po prostu porzucamy dbato$¢ i cierpliwos¢, niezbedng do ich
doskonalenia.

Jednym z najglebszych odkry¢ Buddhy jest to, Ze nasze zamiary sa gtownym czynnikiem
ksztattujacym nasze zycia i ze mogg by¢ opanowane jako umiejetnos¢. Jesli poddamy je
tym samym wlasciwo$ciom uwaznosci, wytrwato$ci 1 wnikliwosci zaangazowanych
w rozwijanie umiejetnosci, mozemy udoskonali¢ je do takiego stopnia, ze nie beda juz
prowadzity do zalu lub niszczacych rezultatow w Zadnej danej sytuacji. Ostatecznie, moga nas
zaprowadzié do najprawdziwszego z mozliwych szczescia. Cwiczenie naszych zamiaréw w ten
sposob wymaga jednak glebokiego poziomu samoswiadomosci. Dlaczego? Jesli spojrzysz
uwaznie na powody naszego rozczarowania dobrymi intencjami, odkryjesz ze wszystkie
sprowadzaja si¢ do zludzenia: ztudzenia co do sposobu, w jaki formutujemy nasze zamiary;
zhudzenia co do sposobu, w jaki postrzegamy nasze zamiary oraz ztudzenia co do sposobu,
w jaki podchodzimy do ich rezultatow. Jak mowi nam Buddha: ztudzenie to jeden z trzech
glownych korzeni nieumiejetnych nawykow psychicznych; pozostate dwa to chciwose
1 niech¢¢. Te nieumiej¢tne korzenie leza zasuptane z umiejetnymi korzeniami — stanami
umystu, ktore sg wolne od chciwosci, niecheci 1 ztudzenia — w glebie niewy¢wiczonego serca.
Jesli nie potrafimy wyizolowac 1 wykopa¢ nieumiejetnych korzeni, nigdy nie bedziemy w petni
pewni naszych zamiaréw. Nawet wtedy, gdy umiejetny zamiar wydaje si¢ najistotniejszy
w umysle, nieumiejetne korzenie moga szybko wypusci¢ pedy, ktore oslepia nas w odniesieniu
do tego, co naprawdg si¢ dzieje.

Gdyby$smy mieli naszkicowa¢ ten stan spraw, obraz wygladalby mniej wigcej tak: prosta
droga do piekta wybrukowana jest ztymi intencjami, sposréd ktérych niektore moga wygladac
dobrze w zwyktym ogladzie. Drogi wybrukowane dobrymi intencjami, prowadzace do nieb
przyjemnosci — niektore z nich catkiem umiejetne — rozgateziaja sie po kazdej stronie drogi,
lecz wszystkie one zbyt czesto gubig si¢ w zaroslach nieumiejetnosci, a my znajdujemy si¢
z powrotem na $ciezce do piekta. Odkrycie Buddhy polegato na tym, ze jesli zywimy umiejgtne
korzenie, beda rosty, skutecznie blokujac droge do piekta; jesli odetniemy zarosla
nieumiejetnosci 1 wykopiemy jej korzenie, mozemy rozwing¢ nasze dobre intencje do coraz
wyzszych poziomoéw umiejetnosci, az ostatecznie przyniosg nam one szczgscie catkowicie
nieograniczone, poza jakakolwiek dalszg potrzeba Sciezki.

Podstawowym krokiem w tym kierunku jest upewnienie si¢, Ze nie pozostajemy na drodze
do piekla. Czynimy to przez praktyke szczodro$ci i moralnosci, $wiadomie zastepujac
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nieumiej¢tne zamiary bardziej umiejetnymi. Nastepnie doskonalimy nasze zamiary jeszcze
lepiej poprzez medytacje, wykopujac korzenie chciwosci, niecheci 1 zludzenia,
by uniemozliwi¢ im oddziatywanie na wybory ksztattujace nasze zycie. Chciwo$¢ 1 gniew
sa czasami latwe do wykrycia, ale ztudzenia — ze swej natury — sg niejasne. Kiedy ulegamy
zhudzeniu, nie wiemy, ze ulegamy zhludzeniu. Dlatego medytacja musi skupi¢ si¢
na wzmocnieniu i przyspieszeniu naszych mocy uwaznosci i czujnosci: tak, ze bedziemy mogli
dostrzec ztudzenie i wykorzeni¢ je zanim przejmie ono nasze umysty.

Najbardziej podstawowe pouczenia Buddhy o medytacji dla udoskonalenia intencji
rozpoczynajg si¢ nie od siedzenia na poduszce, lecz od aktywno$ci w codziennym zyciu. Sg one
zawarte w mowie do jego syna, Rahuli, i atakujg ,,Paragraf 22” zludzenia poprzez dwa
podejécia. Pierwszym jest to, ktore wczesne teksty buddyjskie nazywaja ,,stosownym
przylozeniem uwagi” — zdolno$cig do zadawania sobie wlasciwych pytan, ktore bezposrednio
tng przyczyny przyjemnosci i krzywdy, bez zapetlenia umystu w zbednym zmieszaniu.
Drugim podejs$ciem jest przyjazn z godnymi podziwu ludzmi — towarzyszenie i uczenie si¢
od ludzi, ktérzy sag moralni, hojni 1 madrzy. Te dwa czynniki, jak méwit Buddha, sg §rodkami
najbardziej pomocnymi wewngtrznie i zewnetrznie dla osoby podazajacej Sciezka.

W istocie Buddha powiedziat Rahuli, by uzyl swoich dziatan jako lustra w celu rozwazenia
jako$ci swojego umystu. Za kazdym razem zanim podjatby dziatanie — tutaj ,,dziatanie”
obejmuje kazde dzialanie w mysli, stowie lub czynie — miat rozwazy¢ wynik, jakiego si¢
spodziewat po tym dziataniu, i zapyta¢ siebie: ,,Czy to doprowadzi do krzywdy mojej i kogos
innego, czy tez nie?”. Jezeli byloby to krzywdzace, nie powinien on tego czynic.
Jezeli wygladato to na niekrzywdzace, mégt $Smiato dziata¢. Buddha jednakze przestrzegt
Rahule, Ze nie powinien on $lepo ufa¢ swoim oczekiwaniom. Kiedy bytby w trakcie dziatania,
powinien zapytac¢ si¢, czy nie powstawaly zadne nieoczekiwane zle konsekwencje. Jesli takie
byty, to powinien on przesta¢ dziata¢. Jesli nie byty, powinien kontynuowa¢ swoje dziatanie
do konca. Jednakze nawet wtedy praca rozwazania nie byta zakonczona. Powinien on takze
zauwazy¢ rzeczywiste krotko- i1 dlugookresowe konsekwencje dziatania. Jezeli dziatanie
w stowie lub czynie konczyto si¢ spowodowaniem krzywdy, wtedy powinien on poinformowac
swojego praktykujacego towarzysza na $ciezce 1 wstucha¢ sie¢ w rady tej osoby. Jezeli btgdne
dziatanie byto wylacznie dziataniem umystu, wtedy powinien on rozwing¢ poczucie wstydu
1 niesmaku w odniesieniu do tego rodzaju mysli. W obu przypadkach powinien postanowic,
by nigdy nie powtorzy¢ tego samego btedu. Jednakze jezeli dlugookresowe konsekwencje
pierwotnego dziatania byly niekrzywdzace, powinien on nabra¢ rado$ci w byciu na wlasciwej
sciezce 1 kontynuowac swgj trening.

Mozemy zobaczy¢, zZe istotnym podej$ciem dla odkrywania ztudzenia jest znana regula
uczenia si¢ z naszych wlasnych bledéw. Sposob, w jaki Buddha formutuje t¢ regule, ma jednak
istotne implikacje, gdyz wymaga cechy szczero$ci wobec siebie 1 dojrzalosci w sferach,
gdzie zwykle trudno je znalez¢: w naszej ocenie wlasnych zamiarow oraz wynikow naszych
dziatan.

Jako dzieci uczymy si¢ by¢ nieuczciwi co do naszych zamiaréw — to po prostu kwestia
przetrwania: ,,Nie chciatem tego zrobi¢”, ,,Nic nie mogtem na to poradzi¢”, ,, Tylko poruszalem
moim ramieniem i on zostal uderzony przypadkowo”. Po pewnym czasie zaczynamy wierzy¢
naszym wlasnym wymowkom 1 nie chcemy przyznaé si¢ przed nami samymi, gdy nasze
zamiary s3 mniej niz szlachetne. Dlatego nawykowo nie wyrazamy naszych zamiarow,
gdy stajemy twarza w twarz z wyborem, wypierajagc konsekwencje naszych zamiarow i —
w wielu przypadkach — zaprzeczamy, ze mamy w ogodle wybdr. Oto jak rozpoczyna si¢
uzalezniajgce zachowanie, a nieumiejetnym intencjom oddaje si¢ wolne lejce.

Podobna dynamika otacza nasze reakcje na konsekwencje naszych dziatan. Zaczynamy si¢
uczy¢ wyparcia w mtodym wieku — ,,To nie byta moja wina”, ,,To bylo juz zepsute, kiedy je
odktadatem” — i wtedy uwewngtrzniamy ten proces jako sposéb utrwalenia naszego obrazu
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nas samych, az do momentu, gdy naszg druga naturg staje si¢ przymykanie oka na wplyw,
jaki maja na nas nasze pomyiki.

Jak wskazuje Buddha, koniec cierpienia wymaga, abySmy porzucili pragnienie i niewiedze,
ale jezeli nie mozemy by¢ uczciwi wobec nas samych, co do naszych zamiardéw, jak mozemy
rozpozna¢ na czas pragnienie, by je porzuci¢? Jezeli nie mozemy stawi¢ czota zasadzie
przyczyny i skutku w naszych dzialaniach, jak kiedykolwiek przezwyciezymy niewiedze?
Niewiedza jest spowodowana nie tyle brakiem informacji, ile brakiem samos$wiadomosci
1 uczciwosci wobec siebie. Zrozumienie Szlachetnych Prawd wymaga, abySmy byli szczerzy
wobec siebie doktadnie w tym obszarze, w ktérym uczciwo$¢ wobec nas samych jest
najtrudniejsza.

Wymaga to takze dojrzatosci. Gdy badamy nasze zamiary, musimy nauczy¢ si¢, jak mowic
»hie” naszym nieumiejetnym pobudkom w sposob, ktéry jest wystarczajaco stanowczy
by utrzymac¢ je w szachu, ale nie tak stanowczy, ze spycha je do podziemia, do podswiadome;j
represji. Mozemy nauczy¢ si¢ widzie¢ umyst jako organ doradczy: fakt, ze niegodne impulsy
sg proponowane przez cztonkéw rady nie oznacza, ze my jesteSmy niegodni. Nie musimy
przyjmowaé odpowiedzialno$ci za wszystko, co zostaje zgloszone na posiedzeniu rady.
Nasza odpowiedzialno$¢ lezy natomiast w naszej wladzy do aprobowania albo wetowania
whniosku.

Jednoczesnie powinniSmy by¢ dostatecznie dorosli, by przyzna¢, ze nasze nawykowe
lub spontaniczne impulsy nie zawsze sg godne zaufania — pierwsza mysl nie zawsze jest
najlepsza — a to, na co mielibySmy ochote¢ w obecnej chwili, moze nie przynies¢ rezultatow,
ktore beda pdzniej przyjemne do odczuwania. Jak powiedziat Buddha, sg cztery koleje dziatan,
ktore sa dostepne w kazdym dowolnym czasie: te, ktore chcemy zrobi¢ i ktére przyniosa dobry
rezultat; te, ktorych nie chcemy zrobi¢ i ktére przyniosa zty rezultat; te, ktore chcemy zrobié,
ale ktore przyniosg zty rezultat; oraz te, ktorych nie chcemy zrobié, ale ktore przyniosa dobry
rezultat. Pierwsze dwa nie wymagaja gtéwkowania. Nie potrzeba duzej inteligencji by robic¢
pierwsze 1 unika¢ drugiego. Miara naszej prawdziwej inteligencji lezy w tym, jak radzimy sobie
z dwoma ostatnimi wyborami.

Badanie wynikéw naszych dzialah wymaga rowniez dojrzalo$ci: dojrzale zrozumienie,
Ze samoocena nie moze by¢ oparta zawsze na posiadaniu racji 1 Ze nie ma niczego ponizajacego
w przyznaniu si¢ do pomytki. Wszyscy startujemy z poziomu ztudzenia — nawet Buddha
startowat z poziomu ztudzenia, gdy szukal Przebudzenia — tak wiec naturalne jest, ze beda
pomytki. Nasza ludzka godno$¢ lezy w naszej zdolnosci do rozpoznania tych bledow,
do postanowienia, by ich nie powtarza¢ 1 do trzymania si¢ tego postanowienia. To z kolei
wymaga, abySmy nie byli ostabieni przez poczucie winy lub zalu z powodu naszych btedow.

Jak twierdzi Buddha, poczucie winy nie moze odczyni¢ przesztego bledu, ale moze
pozbawi¢ umyst sity, ktorej potrzebuje do powstrzymania si¢ od powtarzania starych pomytek.
Dlatego zalecat on uczucie r6zne od winy — wstyd — cho¢ jego uzycie tego stowa zaktada co$
catkowicie niepodobnego do poczucia niegodnosci, ktére czegsto kojarzymy z tym zwrotem.
Pamigtajmy, ze zar6wno Buddha, jak i1 Rahula byli cztonkami szlachetnej kasty wojownikow,
grupy spotecznej z mocnym poczuciem jej wlasnego honoru i godno$ci. Zauwazmy tez,
ze Buddha mowi Rahuli, by zobaczyl swoje przeszte pomylki, a nie siebie samego,
jako wstydliwe. Oznacza to, ze dziatanie w sposob, ktory jest mniej niz honorowy byto ponizej
godno$ci Rahuli. Fakt, Ze mogt on zobaczy¢ swoje dzialania jako wstydliwe bylo znakiem
jego honoru — a nadto byto znakiem, ze bedzie mdgt ich wigcej nie powtarzaé. Takie poczucie
honoru jest tym, co tkwi u podstaw dojrzatego, zdrowego i produktywnego poczucia wstydu.

Na pierwszy rzut oka, mozemy pomysle¢, ze ciggla samorefleksja tego rodzaju bardziej
skomplikuje nasze zycie, ktéore juz obecnie wydaje si¢ do§¢ skomplikowane,
ale w rzeczywistosci polecenia Buddhy sa probg rozebrania pytan w naszych umystach
do najbardziej uzytecznej kwintesencji. Wyraznie ostrzega on przeciwko braniu na siebie zbyt
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wielu pytan, zwtaszcza tych, ktore prowadza donikad 1 wigza w nas wezly: , Kim jestem?
Czy jestem zasadniczo dobrg osobg? Niegodng osobg?”. Zamiast tego, mowi nam, by skupic¢
si¢ na naszych zamiarach tak, by mozna bylo zobaczy¢, jak ksztattuja one nasze zycie
1 by opanowac proces przyczyny i skutku tak, by mogt ksztattowac¢ nasze zycie w coraz lepszy
sposob. W ten wlasnie sposob kazdy wielki artysta lub rzemie$lnik rozwija mistrzostwo
1 umiejetnose.

Nacisk na intencje kryjace si¢ za naszymi dziataniami i wynikajace z nich konsekwencje
takze przenosza si¢ z naszego codziennego zycia do miejsca medytacji, zapewniajac naszej
medytacji odpowiednie skupienie. W trakcie badania naszych dziatan, co do przyczyny i skutku
— umiejetnie 1 nieumiejetnie — juz zaczynamy patrze¢ na doswiadczenie w zgodzie z dwoma
zestawami zmiennych, ktore tworzg Cztery Szlachetne Prawdy: powstawanie cierpienia
(nieumiejetna przyczyna), $ciezka wiodaca do ustania cierpienia (umieje¢tna przyczyna),
cierpienie (nieumiejetny skutek) i ustanie cierpienia (umiejetny skutek). Sposéb, w jaki Buddha
zalecat Rahuli ocenia¢ wyniki jego dziatan — zar6wno podczas dokonywania ich, jak i po tym
jak zostaly dokonane — odzwierciedla wglad, ktory uksztaltowal rdzen jego Przebudzenia:
to, ze zamiary maja skutki zarowno w bliskiej terazniejszosci, jak i po uplywie czasu.

Kiedy spojrzymy na obecna chwile z tej perspektywy, zauwazymy, ze nasze do§wiadczenie
terazniejszosci wcale ,nie zdarza si¢ po prostu”. Zamiast tego jest produktem naszego
zaangazowania — w kontekscie obecnych zamiaréw, wynikéw obecnych zamiaréw 1 wynikow
przesztych zamiarow — gdzie obecnie zamiary sa najwazniejszym czynnikiem. Im bardziej
skupiamy si¢ na tym zaangazowaniu, tym wigcej mozna wyciggna¢ z poOlmroku
podswiadomosci w pelne swiatto Swiadomosci. Tam mozemy ¢wiczy¢ nasze zamiary, w drodze
swiadomych prob i bledow, by by¢ jeszcze bardziej umiejetnymi, pozwalajac nam ostabi¢ nasze
doswiadczenie cierpienia i krzywdy w terazniejszosci. Tak oto umiejetne zamiary
wybrukowaly droge do psychicznego zdrowia 1 dobrostanu w zwyklym §wiecie naszego zycia.

Gdy pracujemy przy rozwijaniu naszych zamiaréw na coraz wyzszy poziom umiejetnosci,
odkrywamy, ze najdoskonalsze zamiary to te, ktoére zesrodkowuja umyst bezpiecznie w czystej
swiadomosci terazniejszosci. Gdy wykorzystujemy je by stawaly sie coraz bardziej
zaznajomione z terazniejszo$cia, zaczynamy dostrzega¢, ze wszystkie terazniejsze intencje,
niewazne jak umiejetne, sg nieodlgcznie obcigzajace. To zapewnia otwarcie si¢ na wymiar
nieograniczonej wolnosci, ktora lezy poza nimi. Tak oto umiejetne zamiary brukuja droge
az do granicy Nibbany. A stamtad Sciezka — ,,tak jak ptakow w przestworzach” — nie moze by¢
wysledzona.
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UZDRAWIA]ACA MOC WSKAZAN

Buddha byt jak lekarz kurujacy duchowe choroby ludzkosci. Sciezka praktyki,
ktorej nauczat, byta jak proces terapii dla cierpigcych serc 1 umystow. Ten sposéb rozumienia
Buddhy i jego nauk pochodzi juz z okresu najwczesniejszych tekstow, a jednak wciaz jest
bardzo aktualny. Buddyjska praktyka medytacji czegsto jest reklamowana jako forma
uzdrawiania i obecnie kilku psychoterapeutow poleca swoim pacjentom, aby sprobowali
medytacji jako czgsci swojej kuracji.

Doswiadczenie pokazalo jednak, ze sama medytacja nie jest w stanie zapewni¢ pelnej
terapii. Potrzebuje zewnetrznego wsparcia. Wspotczesnie medytujacy ludzie sg tak bardzo
zranieni przez dzisiejsza cywilizacje, ze brakuje im pr¢znosci, wytrwatosci 1 poczucia wlasnej
wartosci, ktore sg potrzebne, zanim praktyka skupienia i wgladu stanie si¢ prawdziwie
terapeutyczna. Inni nauczyciele rowniez zauwazyli ten problem i w konsekwencji stwierdzili,
ze S$ciezka buddyjska jest niewystarczajaca dla naszych specyficznych potrzeb.
Aby skompensowac t¢ niewystarczalnos¢ zaczeli eksperymentowaé z réznymi sposobami
uzupetniania praktyki medytacji, np. taczac ja z mitami, poezja, psychoterapia, spolecznym
aktywizmem, namiotami do obrzgdowej sauny, zatobnymi rytualami, a nawet z bgbnieniem.
Jednak problemem nie jest to, ze czego$ brakuje w Sciezce buddyjskiej. To my raczej
nie przechodzili$my petnego procesu terapii Buddhy.

Sciezka Buddhy zawierata nie tylko praktyke uwaznosci, skupienia i wgladu, ale takze
moralno$¢, ktoéra zaczyna si¢ z pigcioma wskazaniami. W rzeczywistosci, te wskazania
stanowig pierwszy krok na §ciezce. Na Zachodzie istnieje tendencja do tego, aby zbywacé pigc
wskazan jako zasady szkotki niedzielnej, zwigzane ze starymi normami kulturowymi, ktore juz
dluzej nie majg zastosowania w naszym wspotczesnym spoteczenstwie. Jednak takie ich
potraktowanie wynika z niezrozumienia roli, ktora planowat dla nich Buddha. Sg one cz¢$cia
procesu terapii dla zranionych umystow. W szczegdlnosci sg one wycelowane na wyleczenie
dwoéch dolegliwosci, ktore tkwig u podstaw niskiego poczucia wiasnej godnosci:
zalu 1 wyparcia.

Gdy nasze dziatania nie przystaja do pewnych norm zachowania, to albo (1) zalujemy tych
dziatan albo (2) wlaczamy si¢ w dwa rodzaje wyparcia: (a) zaprzeczamy, ze nasze dziatanie
miato faktycznie miejsce lub (b) zaprzeczamy, ze normy, wedlug ktérych oceniamy,
sa naprawde stuszne. Te reakcje s3 jak rany w umysle. Zal jest jak otwarta rana, wrazliwa
na dotyk, a wyparcie jak stwardniata zablizniata tkanka wokot wrazliwego miejsca. Gdy umyst
jest zraniony w ten sposdb, to nie moze wygodnie 0sigs¢ w terazniejszosci, gdyz odkrywa,
Ze sam spoczywa na zywym i odstonigtym migsie lub wypalonych sekach. Nawet jesli zostanie
zmuszony do zostania w terazniejszos$ci, to jest tam tylko w napiety, skrzywiony 1 czgSciowy
sposob. A zatem wglady, ktore uzyskuje, maja takze sklonno$¢ do bycia skrzywionymi
1 czgsciowymi. Tylko wtedy, gdy umyst jest wolny od ran i szram, mozna od niego oczekiwac,
ze osigdzie wygodnie i swobodnie w terazniejszos$ci i da poczatek niespaczonej wnikliwosci.

Oto gdzie przychodzi pig¢ wskazan. Sg pomyslane tak, zeby uleczyly te rany i1 szramy.
Zdrowe poczucie wlasnej godnosci pochodzi od bycia w zgodzie z normami, ktére sa
praktyczne, jasne, ludzkie 1 godne szacunku. Pig¢ wskazan jest tak sformulowanych,
ze dostarczaja one taki zbior norm.

[Sa to wskazania] praktyczne: normy ustanowione przez wskazania sg proste — zadnego
celowego zabijania, kradziezy, uprawiania niedozwolonego seksu, klamania czy spozywania
napojow alkoholowych. Jest catkowicie mozliwym by zy¢ w zgodzie z tymi normami.
Nie zawsze jest to tatwe, czy wygodne, ale zawsze jest mozliwe. Widziatem wysifki,
aby przettumaczy¢ wskazania, tak by brzmialy bardziej wznio§le, czy szlachetnie —
np. w przypadku drugiego wskazania, ktdre miato oznacza¢ nienaduzywanie zasobow planety
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— ale nawet ludzie, ktorzy przeksztatcajg te wskazania w ten sposob, przyznaja, ze nie jest
mozliwe, by zy¢ w zgodzie z nimi. Kazdy, kto miat do czynienia z ludzmi okaleczonymi
psychicznie, wie, ze bardzo czesto uszczerbek pochodzi od tego, ze przedstawiono im normy,
zgodnie z ktérymi nie da si¢ zy¢. Jesli mozna da¢ ludziom normy, ktére wymagaja nieco
wysitku 1 uwaznosci, ale s3 mozliwe do wypetniania, to ich poczucie godnosci raptownie
wzrasta, gdyz odnajduja, ze s3 w stanie zgodnie z nimi zy¢. Moga wtedy stawi¢ czota bardziej
wymagajacym zadaniom.

Jasne: wskazania sg sformutowane bez zadnych ,,jesli”, ,,i”” lub ,,badz”. Oznacza to, ze daja
bardzo jasne przewodnictwo, bez miejsca na gledzenie, albo niezbyt uczciwg racjonalizacje.
Dziatanie albo pasuje do wskazania albo nie. Ponownie — normy takiego rodzaju sa bardzo
zdrowe, aby zgodnie z nimi zy¢. Kazdy, kto wychowat dzieci, wie ze chociaz [podopieczni]
moga narzeka¢ na twarde i mocne zasady, to w rzeczywistosci czuja si¢ bardziej bezpieczne
z nimi, niz z zasadami ogolnikowymi i1 podatnymi na negocjacje. Jasne zasady nie pozwalaja
niewymowionym agendom przeslizgna¢ si¢ przez tylne drzwi w umysle. Jesli, na przyktad,
wskazanie przeciwko zabijaniu pozwolilo ci zabija¢ zywa istot¢ wtedy, gdy jej obecnos$¢ jest
dla ciebie niewygodna, to stawia ono na wyzszym poziomie twoja wygode, niz wspolczucie
dla zycia. Wygoda stataby si¢ wtedy twoja niewyslowiong norma — a jak wszyscy wiemy,
takie normy dostarczaja zyznego gruntu dla wzrostu hipokryzji i wyparcia. Jesli jednak
przestrzegasz wskazan, to jak mowi Buddha, dostarczasz nieograniczonego bezpieczenstwa
kazdemu zyciu. Pod zadnymi warunkami nie odbierzesz zycia zadnej zywej istocie, niewazne
jak bardzo niewygodna mogtaby by¢ [dla ciebie]. W kategoriach pozostatych wskazan,
dostarczasz nieograniczonego bezpieczenstwa dla ich dobytku i seksualnosci, nieograniczone;j
prawdomownosci 1 uwaznosci w komunikacji z nimi. Gdy okaze si¢, ze mozesz ufa¢ sobie
w tych sprawach, uzyskasz niezaprzeczalnie zdrowe poczucie wtasnej godnosci.

Ludzkie: wskazania sg ludzkie dla osoby, ktora je przestrzega oraz dla ludzi, ktoérych dotycza
jej dziatania. Jesli przestrzegasz ich, to regulujesz siebie w zgodzie z doktryng o kammie,
ktéra naucza, ze najwazniejszymi sitami, ksztaltujacymi twoje doswiadczenie S$wiata,
sg zamierzone mysli, stowa 1 uczynki, ktore wybierasz w obecnym momencie. A to oznacza,
ze nie jeste$ niewazny. W kazdym momencie, w ktorym wybierasz — w domu, w pracy,
podczas zabawy — ¢wiczysz swoja moc w ciggtym ksztattowaniu §wiata. W tym samym czasie
ta zasada pozwala ci sprawdzi¢ siebie w tym co jest catkowicie pod twoja kontrolg: w twoich
zamierzonych dziataniach w tym momencie. Innymi stowy [wskazania] nie zmuszajg ci¢
do sprawdzania siebie w tym jak wygladasz, jaka masz sitg, rozum, finansowa zrgcznos$e,
lub w jakimkolwiek innym kryterium, ktére mniej zalezy od twojej terazniejszej kammy,
niz od kammy z przeszlosci. Nie graja tez na poczuciu winy lub nie zmuszaja do optakiwania
twoich przeszlych potknigé. Zamiast tego skup swoja uwage na zawsze obecnej mozliwosci
utrzymania twoich norm tu i teraz. JeSli zyjesz z ludzmi, ktorzy przestrzegaja wskazan,
to dojdziesz do wniosku, ze twoje sprawy z nimi nie sprawiaja, ze czujesz brak zaufania
lub strach. Szanuja oni twoje pragnienie szczgscia rowno ze swoim. Ich wartos¢ jako jednostek
nie zalezy od sytuacji w ktorej musza by¢ zwycigzcg albo przegranym. Gdy [wskazania] mowia
o rozwijaniu mitlujacej dobroci i uwaznosci w swojej medytacji, to widzisz te cechy odbite
w ich dziataniach. W ten sposob wskazania nie tylko sprzyjaja zdrowym jednostkom, ale takze
zdrowym spoleczenstwom — w takich, w ktorych poczucie wlasnej godnosci 1 wzajemny
szacunek nie jest czym$ dziwnym.

Godne szacunku: gdy przyjmujesz zestaw norm, to wazne jest, aby wiedzie¢, czyje sg to
normy i skad one pochodza. Gdyz w rzeczywisto$ci dotagczasz wtedy do pewnej grupy, szukasz
jej aprobaty 1 akceptujesz jej kryteria, dotyczace tego co jest wilasciwe, a co zle.
W tym przypadku nie mogle$ trafi¢ na lepsza grupg: Buddhe i jego szlachetnych uczniow.
Pi¢¢ wskazan nazwane jest ,,normami podobajacymi si¢ szlachetnym”. Teksty [wczesnych
nauk buddyjskich] méwig nam o szlachetnych, Ze nie s3 to ludzie akceptujacy normy tylko
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na bazie popularnosci. Poswiecili oni swoje zycie po to, aby zobaczy¢, co prowadzi
do prawdziwego szczescia i sami zobaczyli, ze np. kazde ktamstwo jest patologiczne i kazdy
seks poza stabilnym i1 oddanym zwigzkiem jest niebezpieczny. Inni ludzie moga ci¢
nie szanowac przez to, ze zyjesz zgodnie z pigcioma wskazaniami, ale szlachetni szanujg cig.
A ich szacunek jest warty wiecej niz kogokolwiek innego na §wiecie.

Wielu ludzi czuje si¢ obco dotaczajac do takiej abstrakcyjnej grupy, zwlaszcza gdy
nie spotkali osobiscie nikogo szlachetnego. Trudno jest by¢ zyczliwym i szczodrym,
gdy spoteczenstwo wokoét ciebie natychmiast otwarcie si¢ $mieje z takich cech oraz wartosci
poprzez seksualng rozwigzio$¢ 1 grabiezcze dziatania w biznesie. Oto gdzie buddyjskie
spoteczno$ci moga zadzialaé. Byloby bardzo dobrze, gdyby grupy buddyjskie otwarcie
przeciwdziataty niemoralnym tre§ciom naszej kultury i by byly znane z przyjaznego podejscia,
cenigcego zyczliwos¢ 1 powsciagliwosé, wsrdod swoich czionkdéw. Robige tak tworzytyby
zdrowe otoczenie do pelnego przyjecia procesu terapii Buddhy: praktyki koncentracji
i przenikliwos$ci oraz stosowania w zyciu moralnych dziatan. Gdy mamy takie otoczenie,
to okazuje si¢, ze medytacja nie potrzebuje mitdw lub zyczen, zeby ja wspiera¢, poniewaz
ufundowana jest na podwalinach dobrze prowadzonego zycia. Mozesz spojrze¢ na normy,
wedtug ktorych zyjesz, 1 wtedy wygodnie oddycha¢ — nie jak kwiat czy gora, ale jako
kompletnie odpowiedzialna ludzka istota. Gdyz nig wiasnie jestes.
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WeLASCIWA MOWA

Jak powiedziat kiedy$ moj nauczyciel: ,,Jesli nie potrafisz kontrolowac swoich ust, w zaden
sposOb nie mozesz mie¢ nadziei na opanowanie wilasnego umystu”. Oto dlaczego witasciwa
mowa jest tak wazna w codziennej praktyce.

Wiasciwa mowa, wyrazona przez negatywne terminy, oznacza unikanie czterech rodzajow
szkodliwej mowy: kltamstwa (stowa wypowiadane z intencja znieksztalcenia prawdy); dzielaca,
sktocajagca mowa (slowa wypowiadane z intencjg stworzenia niezgody miedzy ludzmi);
szorstka, ostra mowa (stowa wypowiadane z intencjg zranienia uczu¢ drugiej osoby); oraz czcza
paplanina (stowa wypowiadane zupehie bez celu, bezuzytecznie).

Zwraca uwage uwypuklenie intencji, zamiaru: to jest wlasnie element wspolny
praktykowania witasciwej mowy 1 treningu umyshu. Nim powiesz, skupiasz uwage na tym,
dlaczego chcesz co$ powiedzie¢. To pomaga spostrzec wszystkie machinacje, jakie moga mie¢
miejsce w kilebowisku stow przelatujacych przez umysl. Jedli dostrzezesz jakiekolwiek
niepozadane motywacje czajace si¢ za stowami, ktore miates wypowiedzie¢ — odrzu¢ te stowa.
Dzigki temu staniesz si¢ bardziej $wiadomy siebie, uczciwszy wobec siebie, silniejszy.
Uchronisz si¢ takze od méwienia rzeczy, ktorych bedziesz pdzniej zatowal. W ten sposob
wzmocnisz te cechy umyst, ktore sa pomocne w medytacji, i jednoczes$nie unikniesz
potencjalnie bolesnych wspomnien, ktére mogltyby przeszkadza¢ w byciu swiadomym biezacej
chwili w czasie medytacji.

Gdy do opisu wiasciwej mowy uzyjemy przymiotnikow o pozytywnym wydzwigku, bedzie
ona oznacza¢ moéwienie w sposob wzbudzajacy zaufanie, wprowadzajacy pokoj, pocieszajacy,
taki, ktory wart jest, by trafi¢ do serca stuchacza. Jesli bedziesz praktykowat te pozytywne
aspekty wlasciwej mowy, twoje stlowa stang si¢ darem dla innych. W rezultacie ludzie zaczng
uwazniej stuchac¢ tego co mowisz i bardziej prawdopodobne, ze odpowiedza w podobny sposob.
To wskazuje na silg, jakg niosg twoje dzialania: sposéb w jaki dziatasz w chwili obecnej
ksztattuje Swiat, jaki przyjdzie ci doznawaé w przyszlosci. Nie musisz by¢ ofiarg przesztych
CZynow.

Dla wielu z nas najtrudniejszym elementem w praktyce wtasciwej mowy jest sposob w jaki
zartujemy. Zwykle, gdy zartujemy, przejaskrawiamy, wyolbrzymiamy, jeste§my sarkastyczni,
uzywamy stereotypow i nabijamy si¢ ze zwyktej gtupoty — wszystko to klasyczne przyktady
niewlasciwe] mowy. Jesli ludzie Smieja si¢ z tego typu beztroskich rzeczy, przestajg stuchac
uwaznie, co do nich méwimy. W ten sposob nasze rozmowy, czy dyskusje tracg na wartos$ci.
Obecnie jest wystarczajaco ironiit w §wiecie, tak ze my juz nie musimy ani wyolbrzymiac,
ani by¢ sarkastyczni. Najzabawniejsi beda ci, ktorzy po prostu bezposrednio wskazuja nam
rzeczy takimi jakimi sg.

Wyrazanie humoru w sposob, ktory nie bylby falszywy, ale pozyteczny i madry wymaga
myslenia i pewnego wysitku, lecz kiedy juz staniemy si¢ mistrzami tego typu dowcipow okaze
si¢, ze wlozony wysitek oplacit si¢ — wyostrzyliSmy nasz umyst, a takze polepszyliSmy
stownictwo 1 sposob wyrazania. Tak oto nawet nasze dowcipy stang si¢ czescig praktyki:
pojawia si¢ sposobnos$¢ do rozwijania pozytywnych cech umyshu, a takze ofiarujemy co$
warto$ciowego otaczajagcym nas ludziom.

Tak wigc bacznie zwracaj uwage na to co i dlaczego moéwisz. Gdy bedziesz tak czynil,
odkryjesz, ze otwarcie ust nie musi okaza¢ si¢ btedem.
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ZAMIANA CUKIERKA NA ZLOTO

W YRZECZENIE JAKO UMIEJETNOSC

Buddyzm zapozycza znang amerykanska zasade [konstytucyjng — przyp. red.] — pogon
za szcze$Sciem — 1 dodaje do niej dwa kolejne wyznaczniki. Szczgécie, do ktorego si¢ dazy,
jest prawdziwe: ostateczne, niezmienne, i1 pozbawione fatszu. A poszukiwanie takiego
szczg$cia jest powazne, nie w ponurym sensie, lecz pelne poswiecenia, dyscypliny
oraz gotowos$ci na madre wyrzeczenia.

Ktore z wyrzeczen sa madre? Buddyjska odpowiedZ na to pytanie wspolbrzmi z inng
amerykanska regutag — madre wyrzeczenie to takie, gdy zyskujesz wigksze szczescie, rezygnujac
z mniejszego; tak jakby$§ zamienit torbe cukierkéw na poét kilo zlota. Innymi stowy,
madre wyrzeczenie jest jak zyskowny handel. W tradycji buddyjskiej to bardzo stara analogia.
»Zrobi¢ wymiang” — powiedzial kiedy$ buddyjski uczen — ,staro$¢ na Bez$miertelnos¢,
spalanie si¢ na Nieuwigzanie: najwyzszy spokdj, niezrownang wolno$¢ od wiezow”.

Jest w nas wszystkich co$ nie pozwalajacego rezygnowaé z tego, co posiadamy.
Chcieliby$my zatrzymac cukierka i otrzymac ztoto. Jednak dojrzato$¢ uczy nas, Ze nie mozemy
mie¢ wszystkiego, ze zatracanie si¢ w jednej przyjemnosci zaklada wyrzeczenie si¢ innej,
bardzo mozliwe, ze lepszej. Musimy zetem ustali¢ wyrazne priorytety inwestowania naszego
ograniczonego czasu i energii w to, co przyniesie nam najtrwalsze zyski.

Oznacza to przyznanie bezwzglednego pierwszenstwa umystowi. Rzeczy materialne
oraz relacje spoteczne sg niestabilne i1 fatwo ulegaja sitom, nad ktéorymi nie mamy kontroli
1 dlatego szczgscie jakie oferuja jest czesto chwilowe 1 zawodne. Lecz dobrodziejstwa dobrze
wytrenowanego umyshu moga przetrwaé nawet staros¢, chorobe i $mier¢. Jednak wytrenowanie
umystu wymaga czasu i energii. Dlatego wlasnie osiggnigcie prawdziwego szcze$cia wymaga
rezygnacji z niektorych zewnetrznych przyjemnosci.

Rezygnujac z zewngtrznych przyjemnosci uwalniamy si¢ rowniez z mentalnych obcigzen,
wywolanych trzymaniem si¢ tych przyjemnosci. Stynna przypowies¢ z kanonu palijskiego
opowiada o bytym krolu, ktory po tym, jak zostat mnichem, usiadt pod drzewem i powiedziat:
,»,C0z za blogos¢! Co6z za blogosc!” Jego wspottowarzysze pomysleli, ze teskni on
za przyjemno$ciami, jakich do$wiadczal jako krol, ale on wyjasnil podzniej Buddzie,
jaka blogos¢ doktadnie mial na mysli:

»Wczesniej... miatem straznikow na posterunkach wewnatrz i na zewnatrz krolewskich
komnat, wewnatrz 1 na zewnatrz miasta, wewnatrz 1 na zewnatrz wsi. Ale chociaz bylem
strzezony i chroniony, Zytem w strachu — wzburzony, nieufny, wystraszony. Teraz natomiast,
1dac samotnie przez las, u stop drzewa lub w jakiejkolwiek innej pustej siedzibie, mieszkam
bez strachu, spokojny, pewny siebie, bez obaw — zréwnowazony, nieporuszony,
z zaspokojonymi potrzebami, z umystem podobnym do dzikiego jelenia.”

Trzeci argument za porzuceniem zewngetrznych przyjemnosci opiera si¢ na tym, ze w pogoni
za przyjemnosciami — takimi jak nasze uzaleznienie od karmienia cukierkami oczu, uszu, nosa,
jezyka i ciata — rozwijamy chciwos¢, gniew oraz utude, ktore aktywnie blokuja cechy potrzebne
do osiggnigcia wewnetrznego spokoju. Nawet gdybysmy posiadali najwigcej czasu i energii
na $§wiecie, pogon za tymi przyjemnosciami oddali nas coraz dalej od celu. Objasnione s3g one
poprzez Sciezke czynnikow nazwang Wlasciwg Intencja: intencja, by powstrzymac sie
od przyjemnos$ci wynikajacej ze zmystowej namigtnosci, wrogosci 1 wyrzadzania krzywdy.
»Zmystowe przyjemnosci” nie odnoszag si¢ tylko do pozadania seksualnego, lecz takze
do tesknoty za zmystowym doznaniem, ktére zakloca spokdj umystu. ,,Wrogos$¢” rozumiana
jest jako che¢ przynoszenia cierpienia, zar6wno sobie, jak 1 innym. ,,Wyrzadzanie krzywdy”
to sama czynno$¢ powodujaca owe cierpienie. Latwo zrozumieé, dlaczego dwie ostatnie
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sposrod tych trzech kategorii, warte sg porzucenia. Moze nie zawsze tatwe jest ich zaprzestanie,
ale powod do zrobienia tego, w sposdb oczywisty, jest dobrg rzecza. Pierwsza intencja —
wyrzeczenie si¢ przyjemnosci zmystowe] — przysparza trudno$ci juz na poziomie samego
postanowienia, nie wspominajac nawet o wytrwaniu w nim.

Cze¢s$¢ naszego oporu wobec tej intencji jest ogdlnoludzka. Wszyscy uwielbiajg swoje zadze.
Nawet Buddha przyznat si¢ uczniom, ze gdy wkraczat na $ciezke praktyki, jego serce wcale
nie bito szybciej na mysl o wyrzeczeniu si¢ zmystowych rozkoszy, nie rozpoznawato w tym
daru spokoju. Lecz dodatkowy element oporu przed wyrzeczeniem wynika
z charakterystycznej kultury Zachodu. Wspotczesna popularna psychologia naucza, ze jedyna
alternatyw¢ wobec zdrowego zaangazowania w zmystowe namigtno$ci stanowi niezdrowa,
przerazliwa represja. Jednak oba te rozwigzania opierajg si¢ na strachu: represje¢ buduje si¢
na strachu przed tym, co si¢ moze wydarzy¢, gdy nami¢tnos¢ zostanie wyrazona lub chociazby
dopuszczona do $wiadomos$ci; zaangazowanie natomiast czerpie ze strachu przed brakiem
1 potworem, w jakiego moze przemieni¢ si¢ namigtnos¢, jesli zostanie odrzucona i zepchnigta
do podziemia. Obie alternatywy w bardzo powazny sposob ograniczaja umyst. Buddha,
swiadomy tych wad, chcial znalez¢ trzecie wyjscie: pozbawiony strachu sposéb,
ktory pozwolitby unikna¢ niebezpieczenstw obu poprzednich rozwigzan.

Aby zrozumie¢ to podejscie, musimy pojac, jak Wilasciwa Intencja taczy si¢ z innymi
cze$ciami buddyjskiej Sciezki, a zwlaszcza Wihasciwym Pogladem 1 Wiasciwym Skupieniem.
W formalnej analizie S$ciezki Wlasciwa Intencja buduje Whasciwy Poglad; w swojej
najzreczniejszej manifestacji funkcjonuje jako ukierunkowana mysl i ocena, ktéra prowadzi
umyst do Wiasciwego Skupienia. Wlasciwy Poglad zapewnia prawidlowe zrozumienie
zmystowych przyjemnos$ci 1 namigtnos$ci, dzigki czemu zawsze bedziemy zorientowani na cel;
Wtasciwe Skupienie daje nam wewngtrzng stabilno$¢ i blogos¢, aby§my wyraznie postrzegali
korzenie namigtnosci 1 jednoczesnie nie obawiali si¢ niedostatku wynikajacego z rezygnacji.

Istniejg dwa poziomy Wiasciwego Pogladu: zwrocenie uwagi (1) na efekty naszych czynéw
w ciggu zycia oraz (2) na kwestie cierpienia i jej ustania wewnatrz umyshu. Pierwszy
Z poziomoOw zwraca uwage na mankamenty zmystowej przyjemnosci: zmystowe przyjemnosci
sa chwilowe, niestabilne 1 krzywdzace; pozadanie ich lezy u podstaw wielu zyciowych cierpien
obejmujacych zaréwno trudy zdobywania 1 utrzymywania bogactwa, jak i rodzinne kidtnie,
czy wojny miedzy narodami. Ten poziom Wlasciwego Pogladu przygotowuje nas
do postrzegania zaangazowania w przyjemnosci zmystowe jako problemu. Drugi poziom —
widzenie rzeczy w kontekscie Czterech Szlachetnych Prawd — pokazuje jak rozwigzaé ten
problem w chwili obecnej. Zwraca uwage na zrodio problemu, ktérym nie jest sama
przyjemnos¢, lecz pragnienie, gdyz to pragnienie prowadzi do przywigzania, a kazde
przywiazanie do przyjemnos$ci, oparte na uwarunkowaniu, nieuchronnie prowadzi do stresu
1 cierpienia, poniewaz wszystkie uwarunkowane fenomeny podlegaja zmianie. Tak naprawde
to nasze przywigzanie do zmyslowej namigtnosci jest silniejsze 1 trwalsze, niZz nasze
przywigzanie do [pozostatych] poszczegdlnych przyjemnosci. Wtlasnie tego przywigzania
powinni$my si¢ wyrzec.

Jak to osiggniemy? Poprzez ujawnienie go. Obie strony zmystowego przywigzania —
jako nawykowe wzorce z przeszlosci 1 nasza che¢, aby si¢ w nich zatraci¢ w terazniejszosci —
opierajg si¢ na niezrozumieniu i strachu. Tak jak zauwazyl Buddha, zmystowe pragnienie
zalezy od btednych wyobrazen: projektujemy wizje stalosci, tatwosci, pigkna oraz siebie
na rzeczy, ktére faktycznie sg niestate, krzywdzace, nieatrakcyjne, nie sg nami. Te btedne
wyobrazenia dotycza zardwno naszego pozadania, jak i jego przedmiotu. Odbieramy wrazenie
naszej zmystowosci jako co$ pociaggajacego, gleboka ekspresje naszej samoidentyfikacii,
oferujaca trwatg przyjemno$¢; widzimy obiekty naszego pozadania jako wystarczajaco state
1 atrakcyjne, podlegajace naszej kontroli, zapewniajgce satysfakcje, ktora nie zamieni si¢
W swoje przeciwienstwo. W rzeczywistosci nic z tego nie jest prawda, niemniej jednak $lepo
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wierzymy naszym wyobrazeniom, poniewaz moc naszych namig¢tnych uwiktan jest zbyt
oniesmielajaca, by spojrze¢ im prosto w oczy. Ich efekty specjalne utrzymuja nas w $lepocie
1 utudzie. Dopdki zajmujemy si¢ tylko zaspokojeniem lub represja, przywigzanie swobodnie
moze dziata¢ w mroku pod$§wiadomosci. Jednak gdy przeciwstawimy mu si¢ §wiadomie,
bedzie musiato wyplyna¢ na powierzchnig, wyrazi¢ swoje grozby, zadania i1 racjonalizacje.
Wigc — chociaz zmystowe przyjemno$ci nie s3 zle — musimy systematycznie z nich
rezygnowac, ujawniajac tym sposobem projekty stworzone przez przywiazanie. Tak wlasnie
madre wyrzeczenie stuzy za edukacyjne narzedzie, wydobywajac utajnione zamiary,
ktore utrzymywane sg w ukryciu przez zaspokojenie i represje.

Jednocze$nie musimy wyposazy¢ nasz umyst w strategie przeciwstawiania si¢ tym
zamiarom 1 odcinania si¢ od nich, gdy tylko si¢ pojawig. I tutaj wkracza Wtasciwe Skupienie.
Jako umiejetna forma zaangazowania, Wlasciwe Skupienie wypetnia ciato nie-zmyslowa
radoscig 1 przyjemnoscig, ktore pomagajg zrownowazy¢ poczucie braku wynikajace
z odrzucenia zmystowej namig¢tnosci. Innymi slowy, Wilasciwe Skupienie zapewnia nam
wyzsze przyjemnosci — trwale 1 szlachetne — jako nagrode za porzucenie przywigzania do tych
nizszych. W tym samym czasie daje nam to stabilne oparcie, aby nie zosta¢ obezwladnionym
przez ataki zniweczonych przywigzan. Ta stabilno$¢ rowniez uspokaja uwaznos¢ 1 czujnose,
potrzebne do patrzenia ponad btgdne wyobrazenia i utludy lezace u podstaw zmystowej
nami¢tnosci. Jak tylko umyst spojrzy ponad procesy projekcji, wyobrazenia, i btednego
wyobrazenia, doznajac wspaniatego uczucia wolnosci, ktére nastaje wraz z ich przekroczeniem,
podstawa zmystowej namigtno$ci ulegnie zniszczeniu.

Dopiero na tym etapie mozemy przeanalizowa¢ nasze przywigzanie do odczuwania
przyjemnosci wynikajace z Wlasciwego Skupienia. Kiedy nasze rozumienie jest kompletne,
porzucamy wszelka potrzebe jakiegokolwiek przywigzania i otrzymujemy zloto wolnosci tak
totalnej, Ze nie da si¢ tego nawet opisac.

Pozostaje jednak pytanie: w jaki sposob ta strategia umiejgtnego wyrzeczenia 1 umiejgtnego
zaangazowania przektada si¢ na nasze codzienne Zycie? Ludzie, ktorzy zostali wyswigceni
do zycia zakonnego, $lubuja celibat 1 oczekuje si¢ od nich nieustannej pracy nad wyrzeczeniem
si¢ zmystowego pozadania, cho¢ dla wielu §wieckich ludzi moze by¢ to niewykonalne. Dlatego
Buddha zalecat osobom $wieckim, aby przestrzegaly okresow wyrzeczenia trwajacych dzien.
Cztery dni w miesigcu — tradycyjnie byly to dni nowiu, petni, pierwszej i ostatniej kwadry
ksiezyca — mozna im przyporzadkowaé osiem wskazan uzupeiniajac pie¢ podstawowych:
celibat, post od potudnia, wstrzymanie si¢ od ogladania przedstawien, wstrzymanie si¢
od stuchania muzyki, poniechanie uzywania perfum 1 kosmetykow, niekorzystanie
z luksusowych siedzen i t6zek. Celem tych dodatkowych wskazan jest rozsadne ograniczenie
wszystkich pieciu zmystow. Poswigcamy dzien nauce Dhammy, wyostrzeniu Wiasciwego
Pogladu; praktyce medytacji, wzmocnieniu Wtasciwego Skupienia. Chociaz w kontekscie
wspolczesnego tygodnia pracy ten ksi¢zycowy harmonogram catego dnia wyrzeczen moze by¢
niepraktyczny, to mozliwe jest zintegrowanie go z weekendami lub dniami wolnymi od pracy.
W ten sposéb kazdy zainteresowany bedzie praktykowal w regularnych odstgpach czasu,
zamieniajac troski 1 komplikacje dnia codziennego na szans¢ mistrzowskiego opanowania
wyrzeczenia, jako umiejetnosci dazenia do szczg$cia, w najprawdziwszym znaczeniu tego
stowa.

Czyz nie jest to madra wymiana?
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MEDYTACJA

Usiagdz prosto i wygodnie, nie wychylaj si¢ do przodu ani do tylu, na prawo ani na lewo.
Zamknij oczy i pomysl o czym$ pozytywnym. Skieruj mitujgcg dobro¢ najpierw do siebie,
bo jezeli nie potrafisz zyczy¢ sobie dobrze, jezeli sam szczerze nie pragniesz szczgscia,
niemozliwe jest, zebys mogt zyczy¢ szczescia innym. Tak wiec pomysl sobie: ,,Obym odnalazt
prawdziwe szczescie.” Przypomnij sobie, ze jest ono czyms$, co pochodzi z wewnatrz, nie jest to
wiec samolubne pozadanie. W rzeczywistosci, jezeli odkryjesz wewnetrzne poktady szczescia,
bedziesz w stanie promieniowaé nim na innych. Szczgécie to w zadnym wypadku nie polega
na zabieraniu czegokolwiek innym.

Tak wigc teraz wypromieniuj swg rado$¢ do innych. Najpierw do ludzi, ktorzy sa ci bliscy —
twoja rodzina, rodzice, bardzo bliscy przyjaciele: oby oni rowniez odnalezli prawdziwe
szczg$cie. Rozprzestrzeniaj te mysli w coraz wigkszych kregach: do ludzi, ktérych dobrze
znasz, tych, ktorych znasz tylko troche, ktorych lubisz, w koncu do tych, ktérzy sg ci obojetni
lub wrecz ich nie lubisz. Nie pozwol, aby pojawity sie jakiekolwiek ograniczenia dla twojej
mitujacej dobroci, poniewaz jezeli si¢ pojawia, beda to jedynie ograniczenia twojego umystu.
Teraz wyslij dobre zyczenia do ludzi, ktorych nawet nie znasz — co wiecej nie tylko do ludzi —
do wszystkich czujacych istot, we wszystkich kierunkach: na wschod, zachdd, pdinoc,
poludnie, w goére i w dol, w nieskonczonosé. Oby one rowniez mogly odnalez¢ prawdziwe
szczgscie.

Nastgpnie powrd¢ myslami do terazniejszosci. Jezeli pragniesz prawdziwego szcze$cia,
musisz odnalez¢ je w chwili obecnej, poniewaz przeszto$¢ juz mingta, a przysztosé jest zawsze
niepewna. Tak wigc, musimy przyjrze¢ si¢ terazniejszosci. Co my tutaj mamy? Mamy ciato,
siedzace 1 oddychajace. Masz umysl, myslacy i przytomny. Polaczmy te rzeczy. Pomysl
0 oddechu i1 badz go $wiadom, jak powietrze wchodzi i wychodzi z twych phuc. Skieruj swoje
mysli na oddech — to jest uwaznos$¢. Bycie $wiadomym wchodzacego 1 wychodzacego
powietrza — to czujno$¢. Utrzymuj oba te aspekty w umysle. Jezeli chcesz, mozesz uzy¢
wzmacniajgcego uwaznos¢ w medytacji stowa. Sprobuj stowa ,buddho”-przebudzony.
Mysl ,,bud-" przy wdechu i ,,-dho” przy wydechu.

Oddychanie powinno by¢ tak przyjemne i naturalne, jak to tylko mozliwe. Jest ono droga
do zapewnienia sobie szczgscia w chwili obecnej, jak 1 do wzmocnienia czujnosci.
Sprawdz, jaki rodzaj oddychania jest w danej chwili dla ciebie najlepszy. Oddechy mogg by¢
dtugie lub krotkie, dlugie wdechy i krotkie wydechy lub na odwrot. Cigzkie lub lekkie, szybkie
lub wolne, ptytkie lub glebokie. Gdy znajdziesz juz swdj rytm, utrzymuj go przez jaki$ czas.
Naucz si¢ cieszy¢ oddychaniem. Generalnie mowiac, im gtadszy, bardziej harmonijny oddech,
tym lepiej. Sprobuj nie traktowa¢ oddechu jak zwykle; wymiany powietrza — mysl, ze jest
energia przeplywajaca przez twoje cialo wraz z kazdym wdechem i wydechem. Zwro¢ uwage
na rodzaj tej energii. Po jakim$ czasie mozesz zauwazy¢, ze ciato uleglo pewnej zmianie.
Wecezesniejszy rytm moze okaza¢ si¢ juz nieodpowiedni, mozesz wigc zastapié
go wygodniejszym. Naucz si¢ stucha¢ i reagowac¢ na to, co podpowiada ci ciato. Jakiego
rodzaju energii zawartej w oddechu potrzebuje? Jak najlepiej mozesz jej dostarczy¢? Jezeli
czujesz si¢ zmeczony oddychaj tak, aby naenergetyzowac ciato. Jezeli jestes spiety, oddychaj
tak, aby je zrelaksowac.

Jezeli rozpraszasz si¢, delikatnie sprowadz umyst z powrotem. Jezeli ucieknie ci dziesiec,
sto razy, tylez razy sprowadz go na miejsce. Nie dawaj za wygrang. T¢ wlasciwos$¢ nazywamy
zarliwos$cig. Innymi stowy, ilekro¢ umyst wymyka ci si¢ spod kontroli, sprowadzasz go
z powrotem. Nie marnujesz czasu na bezcelowe wachanie kwiatkéw, gapienie si¢ na niebo,
czy stuchanie ptakéw. Masz do wykonania pewng prac¢: nauczy¢ si¢ harmonijnie oddychac
1 zakorzeni¢ umyst w terazniejszosci.
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Gdy tylko oddech stanie si¢ wygodny i przyjemny, mozesz zacza¢ bada¢ inne zakatki
swojego ciala. Jezeli bedziesz oddychac tylko w ten ograniczony sposob, to po prostu zaczniesz
przysypiaé. Dlatego §wiadomie poszerz swojg §wiadomos¢. Na poczatek skup si¢ na okolicach
pepka. Zlokalizuj to miejsce w swojej Swiadomosci: gdzie ono jest? Nastepnie zauwaz jak ono
si¢ czuje, gdy wdychasz powietrze? A jak gdy wydychasz? Obserwuj to miejsce przez pare
oddechow i1 zobacz, czy pojawiaja si¢ tam jakie$ spiecia podczas oddychania. Czy spinasz si¢
przy wdechu? Czy utrzymujesz to napigcie podczas wydechu? Czy wkladasz zbyt wiele sity
w wydech? Jezeli ztapiesz si¢ na robieniu ktorejkolwiek z tych rzeczy, po prostu rozluznij sig.
Pomysl, ze spiecia rozpuszczajg si¢ podczas wdechu 1 wydechu. Jesli chcesz, mozesz myslec,
ze wdychana energia plynie do pepka i rozpuszcza tam wszystkie ewentualne spigcia.

Teraz skoncentruj swoja uwage na prawej, dolnej stronie brzucha. Przeprowadz tam te same
trzy czynnosci: (1) zlokalizuj w umysle t¢ czg$¢ ciata; (2) zorientuj sie, jak ona reaguje
na wdech 1 wydech; (3) jezeli wyczujesz jakie$ napigcia to po prostu si¢ zrelaksuj... Teraz
przenie$ $wiadomos$¢ na lewa, dolng czgs$¢ brzucha i wykonaj te same trzy kroki.

Nastepnie skoncentruj si¢ na swoim splocie stonecznym... lewa strona... prawa strona...
srodek klatki piersiowej... Po chwili przenie$ si¢ do gardia... potem do s$rodka glowy.
Tutaj uwazaj z energia oddechu. Mysl o tym, jak tagodnie wptywa nie tylko przez nos,
ale rowniez przez oczy, uszy, przez czubek gtowy, przez kark, pomysl jak tagodnie rozluznia
napiecia zgromadzone wokot szezek, karku, oczu, twarzy...

Teraz mozesz stopniowo przenie$¢ swoja uwage poprzez plecy do nog, az do koncow
palcéw. Tak jak przedtem, skup si¢ na ktorej$ czesci ciata, rozpoznaj jak ona si¢ czuje
przy wdechu i wydechu, jesli pojawia si¢ jakie$ napigcie, to rozpus¢ je tak, aby energia mogla
swobodnie przeptywac i posuwaj si¢ dalej, az po konce palcéw. Nastepnie powtorz caly proces
zaczynajac od karku i postepujac wzdtuz barku, ramion, nadgarstkow i palcow.

Mozesz powtarza¢ te obserwacje, dopoki umyst nie osigdzie w sobie.

Pozwdl wtedy swojej przytomnosci powrdci¢ do miejsca, gdzie czuje si¢ ona najnaturalniej
osadzona w sobie. Po prostu pozwol jej tam spocza¢ wraz z oddechem. W tym samym czasie
rozprzestrzen swoja sSwiadomos¢ tak, aby wypetnita cale cialo, tak jak §wiatto swiecy w §rodku
pokoju. Lub jak pajak na swej sieci: jest w jednym miejscu, ale jest §wiadom catej konstrukcji.
Utrzymuj t¢ otwartg przytomnos$¢ najlepiej jak potrafisz. Odkryjesz, ze ma ona tendencje
do kurczenia si¢ jak dziurawy balonik, dlatego raz za razem powtarzaj w myslach ,,cale ciato,
cate ciato, oddech w calym ciele, od czubka glowy, az po koniuszki palcéw u nog”.
Mysl o energii wptywajacej 1 wyptywajacej przez kazdy por twojej skory. Postaw sobie za cel
utrzymanie tej rozszerzonej $wiadomosci tak dlugo, jak to tylko mozliwe. Nie musisz
w tej chwili o niczym innym mysle¢, nic innego nie masz do zrobienia. Pozostan jedynie
W swym centrum z rozwini¢ta Swiadomoscia chwili obecne;. ..

Gdy nadejdzie czas, aby zakonczy¢ medytacje, pamigtaj, ze wychodzenie z tego stanu
réwniez jest sztukg. Innymi stowy nie wyskakuj z niej tak po prostu. Moj nauczyciel, Ajahn
Fuang, powiedziat kiedys, ze ludzie, gdy medytuja, przypominajg zwykle osoby wchodzace
po drabinie na drugie pigtro, krok po kroku, szczebel po szczeblu — tylko po to, aby tam
z miejsca wyskoczy¢ przez okno. Nie zachowuj si¢ w ten sposob. Pomysl, ile wysitku wlozytes
na odnalezienie swego centrum — nie marnuj tej pracy.

Dlatego, konczac medytacje, jeszcze raz wyslij dobre Zyczenia wszystkim ludziom wokot.
Nastepnie, zanim otworzysz oczy, pomysl, ze nawet po ich otwarciu chcesz pozosta¢ w swym
centrum, skoncentrowany na oddechu. Sprobuj utrzymac te swiadomos¢ centrum tak dhugo,
jak potrafisz, wstajac, chodzac, rozmawiajac, czy robigc cokolwiek innego. Innymi stowy,
sztukg jest takie zakonczenie medytacji, aby w rzeczywistosci wcale jej nie konczyc,
bez wzgledu na to, co potem bedziesz robi¢. Dzialaj, pamigtajac o swoim centrum. Jezeli
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bedziesz w stanie utrzyma¢ umyst w tym stanie koncentracji, z tego poziomu bedziesz mogt
zobaczy¢ jego ruchy, reakcje na wewnetrzne i zewngtrzne wydarzenia. Tylko wtedy, gdy mamy

dobrze ugruntowang §wiadomo$¢ wlasnego centrum, mozemy doswiadczy¢ wgladu w ruchy
umystu.
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SCIEZKA SKUPIENIA 1 UWAZNOSCI

Wielu ludzi méwi nam, ze Buddha nauczal dwdch réznych rodzajéw medytacji — medytacji
uwazno$ci 1 medytacji skupienia. Medytacja uwazno$ci, mowia, jest §ciezka bezposrednia,
podczas gdy praktyka skupienia jest malowniczym szlakiem, na ktory wchodzisz na wilasne
ryzyko, poniewaz bardzo tatwo na nim utkng¢ i mozna si¢ nigdy z niego nie wydostac.
Jednak, kiedy faktycznie przyjrzysz si¢ temu, czego nauczal Buddha, okazuje si¢, ze nigdy
nie oddzielal tych dwoch praktyk. Obie sg czgsciami jednej catosci. Za kazdym razem kiedy
thumaczyl, czym jest uwaznos¢ 1 jakie jest jej miejsce na $Sciezce, wyjasniat, ze celem praktyki
uwaznosci jest poprowadzenie umystu ku stanowi Wtasciwego Skupienia — celem jest
uspokojenie umyshu i1 znalezienie miejsca, gdzie bedzie czul si¢ naprawde stabilny
1 zadowolony, gdzie bedzie mogl spojrze¢ na rzeczy ze spokojem 1 zobaczy¢ je takimi,
jakimi sa.

Po czesci, kwestia ,,dwoch praktyk™ dotyczy tego, w jaki sposdb rozumiemy stowo jhana,
ktore jest synonimem Wtasciwego Skupienia. Wielu z nas styszalo, ze jhana jest bardzo
intensywnym, przypominajacym trans, stanem, ktory wymaga intensywnego wpatrywania si¢
1 odcinania reszty $wiata. To w zaden sposob nie przypomina praktyki uwaznosci. Jednak,
kiedy zajrzycie do kanonu — tam, gdzie Buddha opisuje jhany — to nie o takim stanie jest mowa.
By¢ w jhanie, oznacza bycie wchlonietym, na zasadzie calego ciata naraz, co jest bardzo
przyjemnym doznaniem. Poczucie obszernej $wiadomosci wypelnia cale cialo.
Jeden z obrazéw, jakim Buddha postuzyl sie, by opisa¢ ten stan, przedstawia osobeg
zagniatajacg w ciescie wode, czego rezultatem jest to, ze maka przesigka nig catkowicie.
Inne wyobrazenie, przedstawia jezioro, w ktorym wytryskuje chlodny strumien i przesyca soba
catg wodg tego jeziora.

Kiedy jestes ze swoim cialem, jako calo$cia, jeste§ w znacznym stopniu w terazniejszej
chwili. Jestes tam przez caty czas. Jak mowi Buddha, czwarta jhana — w ktorej ciato wypelnione
jest jasng $wiadomosciag — jest punktem, gdzie uwazno$¢ i rOwnowaga staja si¢ czyste.
Tak wigc, nie powinno by¢ problemu z polaczeniem praktyki uwaznosci ze §wiadomoscig
calego ciata, w wyniku czego ciato staje si¢ bardzo spokojne i ciche. W rzeczywistosci,
sam Buddha taczy te praktyki razem w opisie czterech pierwszych krokow medytacji oddechu:
(1) by¢ uwaznym dhugiego oddechu, (2) by¢ uwaznym krotkiego oddechu, (3) by¢ uwaznym
catego ciata, w trakcie wdechu 1 wydechu, a nastepnie (4) uspokajanie doznania oddechu
w ciele. To — jak méwi nam tekst — jest podstawowa praktyka uwaznos$ci. Jest to rowniez
podstawowa praktyka koncentracji. Wchodzisz w pierwszg jhang — Wilasciwe Skupienie —
1w tym samym czasie praktykujesz rowniez Wtasciwg Uwaznos¢.

Aby zrozumie¢ w jaki sposob Wiasciwa Uwaznos¢ 1 Wlasciwe Skupienie wspomagajg si¢
nawzajem w praktyce, mozemy przyjrze¢ si¢ trzem etapom praktyki uwaznosci,
ktore przedstawione sag w Satipatthana Sutcie (MN.010 — Mowa o ustanowieniach uwaznosci).
WezZmy za przyktad cialo. Pierwszym stadium jest pozostawanie skupionym na ciele jako ciele,
odsuwajgc na bok pragnienia i zmartwienia, zwigzane ze Swiatem. Oznacza to traktowanie ciata
jako ciato, bez myslenia o nim na zasadzie, jakie jest jego znaczenie lub czego moze ono
dokona¢ w §wiecie. Moze ono wyglada¢ zarowno dobrze, jak 1 Zle. Moze by¢ mocne albo stabe.
Moze by¢ zwinne albo niezdarne — wszystkie te rzeczy, o ktére mamy sktonnos¢ si¢ martwic,
myslac o sobie. Buddha méwi, aby odsung¢ te kwestie na bok.

Wystarczy by¢ z cialem jako cialem, siedzac wlasnie tutaj. Zamykasz oczy —1 co si¢ dzieje?
Masz poczucie ,,cielesnosci”, z ktorym siedzisz. Oto twoje ramy odniesienia. Sprobuj z tym
pozosta¢. Staraj si¢ skierowa¢ umyst z powrotem ku temu poczuciu ciata, az do momentu,
kiedy wiadomos$¢ ta dotrze do umystu 1 umyst zacznie si¢ uspokajac¢. Na poczatku praktyki,
odkryjesz, ze umyst wychodzi poza, by chwyta¢ si¢ tego lub tamtego, tak wigc, zauwaz to
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w pore 1 powiedz umystowi, aby powrocit 1 uczepit si¢ z powrotem ciata. W koncu jednak,
osiggniesz punkt, w ktorym bedziesz mogt rzeczywiscie uchwyci¢ si¢ oddechu i nie pozwolisz
mu odejs¢. Trzymaj si¢ go. Od tej chwili, jezeli czemukolwiek innemu zdarzy si¢ wejs¢ w pole
twojej swiadomosci, bedzie to, jak co$ pojawiajacego si¢ i ocierajacego o powierzchnie twojej
dtoni. Nie musisz temu czemus$ pos§wigca¢ uwagi. Pozostan z ciatem, jako twojg podstawowa
ramg odniesienia. Inne rzeczy przychodza i odchodza, jeste§ ich §wiadom, lecz nie gubisz
oddechu i nie podgzasz za nimi. To wtasnie wtedy ustanawiasz ciato jako swojg trwalg rame
odniesienia.

Kiedy to robisz, rozwijasz trzy wlasciwosci umystu. Jedng jest uwaznos¢ (sati). Termin ten
oznacza umiejetno$¢ zapamigtywania, podtrzymywania czego§ w umysle. W przypadku
ustanawiania ciala, jako ramy odniesienia, jest to rdwnoznaczne ze zdolnos$cig pamigtania
o tym, gdzie mialo si¢ by¢ — z cialem — i nie pozwalanie na to, aby o tym zapomniec.
Druga wilasciwos$¢, czujnos¢ (sampajanfia), oznacza bycie $wiadomym tego, co si¢ faktycznie
dzieje w terazniejszosci. Czy jestes z cialem? Czy jesteS z oddechem? Czy oddech jest
swobodny? Zwyczajnie zauwaz, co faktycznie dzieje si¢ w terazniejszej chwili.
Mamy sktonno$¢, by myli¢ uwazno$¢ z czujnoscia, lecz w rzeczywistosci sg one dwoma
réznymi rzeczami: uwaznos¢ oznacza pami¢tanie o tym, gdzie chce si¢ utrzymywaé swoja
swiadomo$¢; czujno$¢ oznacza bycie S$wiadomym tego, co faktycznie si¢ dzieje.
Trzecia wlasciwos$¢, zarliwos$¢ (atappa), oznacza dwie rzeczy. Jedng z nich jest to, ze kiedy
zauwazysz, ze umyst odszedl, zawracasz go zaraz z powrotem. Natychmiast. Nie pozwalasz
mu krazy¢ bez celu 1 wacha¢ kwiatkdw. Drugg rzecza jest to, ze kiedy umyst jest przy swoich
ramach odniesienia, zarliwo$¢ oznacza probowanie, aby by¢ jak najbardziej wyczulonym na to,
co si¢ dzieje — by nie dryfowac w terazniejszej chwili, lecz naprawdg stara¢ si¢ wchodzi¢ coraz
bardziej w subtelne detale tego, co si¢ w rzeczywistosci dzieje z oddechem i umystem.

Kiedy posiadasz te trzy wiasciwosci, skupione na ciele jako ciele, nie masz wyjscia —
uspokajasz si¢ 1 stajesz si¢ naprawd¢ zadowolony z ciala w terazniejszej chwili.
W tym momencie jestes gotowy do drugiego etapu praktyki, ktory okreslany jest mianem bycia
swiadomym zjawiska powstawania 1 zjawiska znikania. Jest to etap, gdzie probujesz zrozumiec
przyczyng 1 skutek, w trakcie ich wydarzania si¢ w terazniejszosci. Jezeli chodzi o praktyke
koncentracji, to kiedy uspokoiles juz umysl, teraz bedziesz chcial zrozumie¢ wzajemne
oddziatywanie przyczyny i skutku w procesie koncentracji, tak by§ mogt go jeszcze bardziej
uspokoi¢ 1 by efekt ten byt obecny przez dluzszy czas w réznego rodzaju innych sytuacjach —
tak na poduszce, jak i poza nig. Aby tego dokonaé, musisz nauczy¢ si¢ tego, jak rzeczy powstaja
1 znikaja w umysle, lecz nie tylko poprzez zwyczajne ich obserwowanie, lecz faktycznie
poprzez zaangazowanie si¢ w ich powstawanie i1 znikanie.

Mozesz to zrozumie¢ dzigki instrukcjom Buddhy, dotyczacym radzenia sobie
ze szkodliwymi stanami umystu. Na etapie pierwszym méwi on, zeby by¢ swiadomym tych
stanow — kiedy przychodza i odchodza. Niektérzy ludzie mysla, ze jest to ¢wiczenie
,»hie wybierajacej Swiadomosci”, gdzie nie probujesz zwroci¢ umystu w jakimkolwiek kierunku
1 zwyczajnie siedzisz i ogladasz — czy chcesz, czy nie chcesz — wszystko, co w umysle si¢
pojawia. Faktycznie jednak, na tym etapie praktyki umyst nie jest jeszcze na to gotowy.
To, czego na tym etapie potrzebujesz, to staly punkt odniesienia, ktéry pozwoli ci oceni¢
wydarzenia w umysle, podobnie jak wtedy, kiedy probujac dokona¢ pomiaru przemieszczania
si¢ chmur po niebie, wybierzesz staly punkt — szczyt dachu albo latarni¢ — na ktory bedziesz si¢
patrzyl, probujac ustali¢, w ktérym kierunku i jak szybko poruszajg si¢ chmury. Tak samo
w przypadku pojawiania si¢ i znikania cielesnych pragnien, uczu¢ wrogosci, itd., w umysle:
musisz probowacé utrzymywac staty punkt odniesienia dla umystu — przyktadowo oddech —
jezeli naprawdg chcesz by¢ uwrazliwiony na to, kiedy w umysle pojawiaja si¢ szkodliwe stany
— ktore zastaniajg twoj punkt odniesienia — a kiedy ich nie ma.
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Zatozmy, ze gniew zakldca twoje skupienie. Zamiast angazowac si¢ w gniew, zwyczajnie
probujesz by¢ $wiadomym tego, kiedy jest, a kiedy go nie ma. Patrzysz na gniew
jak na wydarzenie — kiedy si¢ pojawia 1 kiedy odchodzi. Lecz nie poprzestajesz na tym.
Nastepnym krokiem — kiedy jeszcze pracujesz nad skupianiem si¢ na oddechu —
jest rozpoznawanie tego, w jaki sposob naktoni¢ gniew do odejscia. Czasami, aby go do tego
naktoni¢, wystarczy zwyczajna obserwacja; a czasami nie i wtedy bedziesz musial da¢ sobie
znim rad¢ za pomocg innych sposobdw, takich jak dyskutowanie z mysleniem, ktére stoi
za gniewem, lub przypominanie sobie o ujemnych stronach gniewu. Kiedy bedziesz probowat
poradzi¢ sobie z gniewem, bedziesz musial ubrudzi¢ sobie rgce. Musisz probowac 1 wiedzie¢
kiedy gniew nadchodzi, dlaczego odchodzi, jak mozesz si¢ go pozby¢ — poniewaz zdajesz sobie
spraw¢ z tego, ze jest to niekorzystny stan. A to wymaga tego, aby$ improwizowat.
Eksperymentuj. Musisz przepedzi¢ z drogi swoje ego i niecierpliwo$é, by§ miat przestrzen
do robienia bledow 1 uczenia si¢ na nich oraz bys mégt rozwing¢ umiejetnos¢ radzenia sobie
z gniewem. To nie jest tylko kwestia nienawidzenia gniewu i probowania odepchni¢cia go
od siebie lub kochania gniewu i przyjmowania go z radoscig. Podejécia te moga przynies¢
rezultaty na krotka mete, lecz na dtuzsza, nie sg one specjalnie efektywne. To czego ta sytuacja
wymaga, to zdolno$¢ widzenia sktadnikow gniewu; jak mozna go rozebra¢ na czesci pierwsze.

Technika, ktorg lubie si¢ postugiwa¢ — kiedy pojawia si¢ gniew i jest si¢ w sytuacji,
gdzie nie trzeba natychmiast reagowaé wobec ludzi — to zwyczajne zadanie sobie zyczliwego
pytania ,,W porzadku, dlaczego si¢ gniewasz?” Stuchaj tego, co ma do powiedzenia umyst.
A nastepnie podazaj dalej: ,,Ale dlaczego si¢ na to gniewasz?” ,,Oczywiscie, ze si¢ gniewam.
Jakby nie bylo ...”. ,,C6z, dlaczego si¢ na to gniewasz?”. Jezeli bedziesz wytrwaly,
umyst przyzna si¢ w koncu do czego$ ghupiego, jak np. do przekonania, Ze inni ludzie
nie powinni si¢ tak zachowywaé — chociaz ewidentnie tacy wtasnie sa — lub, ze ludzie powinni
dziata¢ zgodnie z twoimi zasadami, lub tez przyzna si¢ do czegokolwiek innego, co twoj
zaktopotany umyst probuje przed tobg ukry¢. W koncu, jezeli bedziesz drazyl dalej,
umyst niechetnie przyzna ci racj¢. Zyskasz w ten sposob sporo wiedzy o gniewie, a to,
rzeczywiscie, moze przyczyni¢ si¢ do ostabienia jego wplywu na ciebie.

Co si¢ tyczy pozytywnych wlasciwosci, takich jak uwaznos¢, pogoda ducha i skupienie —
z nimi rzeczy majg si¢ podobnie. Po pierwsze, uswiadamiasz sobie kiedy sa obecne, a kiedy
nie, a pozniej uswiadomisz sobie, ze jezeli sa obecne, to jest wtedy o wiele przyjemnie;j,
niz kiedy ich nie ma. Tak wiec, starasz si¢ odgadnaé, w jaki sposob przychodzg i w jaki
odchodza. Osiggasz to poprzez $wiadome podtrzymywanie stanu uwaznosci i skupienia. Jezeli
jestes faktycznie spostrzegawczy — a o to wlasnie chodzi, aby by¢ spostrzegawczym —
zaczynasz widzie¢, ze istniejg skuteczne sposoby podtrzymywania tego stanu, bez wiktania si¢
w trakcie czynienia tego, w poczucie porazki lub sukcesu, bez przyzwalania na to, by pragnienie
uspokajania umystu w rzeczywistosci zaktocato samo jego uspokajanie. Chcesz rzeczywiscie
odnies¢ sukces, ale potrzebujesz zréwnowazonego podejscia wobec porazki i sukcesu, tak by$
potrafit si¢ dzieki nim uczy¢. Nikt tu nie sprawdza wynikéw, nikt nie daje ocen. Jestes tu po to,
aby zrozumie¢ to sam dla siebie. Tak wigc, ten proces rozwijania podstaw uwaznosci
lub rozwijania twoich ram odniesienia nie jest ,,tylko patrzeniem”. To raczej uczestnictwo
W procesie powstawania i znikania — faktycznie, improwizowanie w trakcie procesu — uczenie
si¢ dzigki doswiadczaniu tego, jak przyczyna 1 skutek dziatajg w umysle.

Moze by¢ to porownane do wiedzy kucharzy odno$nie przyrzadzania jajek. Mozna si¢
nauczy¢ o nich pewnych rzeczy tylko na nie patrzac, ale nie nauczysz si¢ zbyt wiele.
Aby dowiedzie¢ si¢ wiecej o jajkach, musisz wrzuci¢ je na patelni¢ i postara¢ si¢ co$§ z nich
przyrzadzi¢. Gdy tak zrobisz, zaczynasz rozumie¢, ze sg réznego rodzaju odmiany jajek
1 ze reaguja one w rdzny sposob na temperature, olej, masto itd. Tak wigc, majac rzeczywiscie
do czynienia z jajkami 1 probujgc co$ z nich zrobi¢, zaczynasz naprawd¢ poznawac jajka.
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Podobnie jest z gling: nie poznasz naprawde gliny, jezeli nie zostaniesz garncarzem i faktycznie
nie bedziesz probowat z niej czegos zrobic.

Tak samo jest z umystem: jezeli rzeczywiscie nie sprobujesz zrobi¢ czego$ ze swoim
umystem, nie sprobujesz wzbudzi¢ w nim okreslonego stanu i podtrzymac go, to nie bedziesz
znat swojego wlasnego umystu. Nie poznasz zachodzacego w nim procesu przyczyny i skutku.
Aby tego dokonaé¢ obecny musi by¢ czynnik uczestnictwa w procesie. Tylko w taki sposob
mozesz go zrozumie¢. Wszystko sprowadza si¢ do bycia spostrzegawczym i rozwijania
umieje¢tnosci. Rozwijanie umiejetno$ci mozna rozumie¢ w trojaki sposob. Po pierwsze, jestes
swiadomy danej sytuacji. Po drugie, jeste§ swiadomy, jaki masz w nig wkiad. Po trzecie,
dostrzegasz rezultaty. Kiedy Buddha mowi o przyczynowosci, mowi, ze kazda sytuacja
ksztattowana jest z dwoch kierunkow — przez przyczyny pochodzace z przesztosci
1 przez przyczyny jakie wnosi si¢ w sytuacj¢ na biezgco. Musisz by¢ wyczulony na obie. Jezeli
nie jeste§ wyczulony na to, co wnosisz w sytuacje, nigdy nie rozwiniesz zadnego rodzaju
umiejetnosci. Kiedy masz §wiadomo$¢ tego, co robisz, zwracasz uwage roéwniez na rezultaty.
Kiedy co$ jest nie w porzadku, powracasz do tego i poprawiasz to co$ dotad, az nie uzyskasz
oczekiwanych rezultatow. W trakcie procesu nauki dowiadujesz si¢ wiele o glinie, jajkach
lub o czymkolwiek innym, z czym starasz sobie umiej¢tnie radzicé.

To samo tyczy si¢ umystu. Oczywiscie, mogtbys nauczy¢ si¢ czegos o umysle poprzez proby
wprowadzania go w rdézne stany, lecz w celu rozwinigcia naprawde glebokiego wgladu,
stan stabilnego, zrownowazonego, uwaznego skupienia jest najlepszym rodzajem sufletu
lub garnka, jaki mozesz zrobi¢ przy pomocy umystu. Czynniki przyjemnosci, spokoju,
a czasami radosnego uniesienia, ktore powstaja, kiedy umyst naprawdg si¢ uspokaja, pomoga
ci pozosta¢ w zadowoleniu w chwili obecnej, z nisko potozonym punktem cigzkosci.
Kiedy umyst si¢ ustabilizuje w tym miejscu, bedziesz miat na co patrze¢ przez dtuzszy czas.
Bedziesz miatl rowniez mozliwo§¢ widzenia, z czego sklada si¢ umyst. W typowym
nieustabilizowanym stanie umystu, rzeczy pojawiajg si¢ 1 znikajg zbyt szybko, aby dostrzec je
wyraznie. Lecz jak zauwazyt Buddha, kiedy naprawdg rozwija si¢ jhany, mozliwe jest cofnigcie
si¢ odrobing 1 faktyczne przyjrzenie si¢ temu, co si¢ tam ma. Mozesz, powiedzmy, dostrzec,
gdzie widoczny jest §lad przywiazania, gdzie Slad stresu lub nawet, gdzie przejawia si¢
niestato§¢ w twoim zréwnowazonym stanie. Wglad osiggasz wtedy, kiedy zaczynasz
dostrzega¢ naturalne linie peknig¢¢ posrod rdéznych czynnikdw umyshu, a w szczeg6lnosci,
lini¢ peknigcia pomiedzy §wiadomoscig 1 przedmiotem swiadomosci.

Inng zaleta tego uwaznego, skoncentrowanego stanu, jest to, ze czujac si¢ w nim coraz
bardziej komfortowo, zaczynasz zdawac sobie sprawg, iz mozliwe jest szczescie 1 przyjemnosé
w zyciu, bez bycia zaleznym od rzeczy na zewnatrz siebie — ludzi, zwiazkow, potwierdzenia
ze strony innych, lub pozostalych kwestii, ktore wynikaja z bycia czgécia S$wiata.
Uswiadomienie sobie tego, pomaga uwolnic¢ si¢ od przywigzah do rzeczy z zewnatrz. Niektorzy
ludzie boja si¢ przywigzania do tego stanu spokoju, lecz w rzeczywistos$ci, to bardzo wazne,
by si¢ do niego przywigzac i zacza¢ rozluznia¢ inne swoje przywigzania. Kiedy pozostanie
tylko to przywigzanie do spokoju, wtedy zaczniesz pracowa¢ nad poluzowaniem i jego.

Kolejnym powodem, dlaczego solidna koncentracja potrzebna jest w drodze ku osiggnigciu
wgladu, jest to, ze kiedy w umysle pojawi si¢ wnikliwo$¢, podstawowa nauka jaka dzigki niej
zdobedziesz, bedzie to, jakim byles glupcem. Trzymales si¢ rzeczy, chociaz gdzie$s glgboko
w sobie, powiniene$ byl mie¢ lepsza orientacje. Teraz, sprobuj powiedzie¢ to ludziom, kiedy
sg glodni 1 zmeczeni. Natychmiast odpowiedzg ci ,, Ty tez jeste$ glupcem” i koniec rozmowy.
W ten sposéb niczego si¢ nie osiggnie. Lecz jesli zaczniesz rozmawiac z kims, kto zjadt wiasnie
positek 1 czuje si¢ wypoczety, mozesz poruszy¢ réoznego rodzaju tematy bez ryzykowania walki.
Podobnie z umystem. Kiedy zostat przyzwoicie nakarmiony radosnym uniesieniem i spokojem
pochodzacym ze skupienia, kolej na nauke. Bedzie przyjmowat twoja krytyke bez poczucia
zagrozenia i wykorzystywania.
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Oto rola jakg skupienie odgrywa na drugim etapie praktyki uwazno$ci: podsuwa ci co$
do zabawy, umiej¢tnos¢, ktdra mozna rozwijaé, tak aby moc poja¢ dziatajace w umysle
czynniki przyczyny i skutku. Wtedy zaczynasz widzie¢ umyst tylko jako strumien przyczyn,
ktorych skutki odbijaja si¢ na tobie. Twoje wyobrazenia sa cze$cia owego strumienia
przyczynowo-skutkowego. To samo tyczy si¢ twoich emocji, twojego poczucia bycia tym,
kim jestes. Wglad ten zaczyna obluzowywaé twoje przywigzanie do calego procesu.

W koncu dochodzi do tego, ze umysl osigga trzeci poziom praktyki uwaznosci,
gdzie dochodzi do rownowagi idealnej — gdzie rozwinat si¢ taki stan koncentracji, taki stan
roOwnowagi, ze nie musi si¢ wklada¢ wen nic wiecej. W Satipatthana Sutcie (MN.010 —
Mowa o ustanowieniach uwazno$ci), przedstawione jest to zwyczajnie, jako bycie §wiadomym
— jezeli, jako rame¢ odniesienia wykorzystujesz ciato, bycie §wiadomym, ze ,,Jest ciato”, tylko
dla wiedzy 1 uwaznosci, bez bycia przywigzanym do czegokolwiek w $swiecie. Inne teksty
nazywajg ten stan ,,niewytwarzaniem”. Umyst osigga punkt, w ktorym zaczynasz uswiadamiac
sobie, ze wszystkie procesy przyczynowosci w umysle — wliczajac w to procesy skupienia
1 wgladu — sg jak bryla smoty. Jezeli w nig wdepniesz, to si¢ przykleisz. Co wigc masz czynic¢?
Musisz dojs¢ do miejsca, w ktorym naprawde nie wnosisz niczego do terazniejszej chwili.
Wycofujesz z niej swgj udzial. I wtedy rzeczy otwieraja si¢ w umysle.

Wielu ludzi chce wskoczyé wiasnie tutaj 1 zacza¢ od etapu, gdzie nie dodaje si¢ niczego
do terazniejszej chwili. Lecz to nie dziala w ten sposob. Nie mozesz by¢ wyczulony
na subtelnos$ci, ktére umyst nawykowo dodaje do terazniejszej chwili, jezeli nie bedziesz
swiadomie probowat zmieni¢ tego, co dodajesz. Kiedy zdobgdziesz wigkszg wprawe, staniesz
si¢ bardziej wyczulony na te ledwo dostrzegalne dziatania, o czynieniu ktorych dotychczas
nie miate$ pojgcia. Osiagniesz punkt rozwiania ztudzen, w ktérym uswiadomisz sobie,
ze najbardziej skutecznym sposobem radzenia sobie z terazniejsza chwilg, jest demontaz
wszystkich pozioméw uczestnictwa, ktore powoduja nawet najbardziej §ladowe ilo$ci stresu
w umysle. Zaczniesz demontowac te poziomy uczestnictwa, ktorych nauczyles si¢ na drugim
etapie praktyki, az do miejsca, gdzie wszystkie rzeczy osiaggng roOwnowage same przez sig,
gdzie istnienie odpuszczenie 1 uwolnienie.

Tak wiec, waznym jest, aby uswiadomi¢ sobie to, Ze istniejg trzy etapy praktyki uwaznosci
1 by zrozumie¢ jaka rolg — w umozliwieniu przejscia ci przez pierwsze dwa etapy — odgrywa
zamierzona praktyka skupienia. Bez dazenia ku Wilasciwemu Skupieniu, nie mozesz rozwingé
umiejetnosci potrzebnych do zrozumienia umystu — poniewaz to wilasnie w trakcie
doskonalenia umiejetnosci uwaznego skupienia, powstaje prawdziwy wglad. Tak jak
nie zrozumiesz stada bydta, az go nie zagonisz do zagrody — uczac si¢ w trakcie na podstawie
btedow — tak samo nie poznasz wszystkich pradéow przyczyny i skutku, plynacych poprzez
umyst, dopdki nie nauczysz si¢ — na podstawie prob i btgdow — jak je razem zebra¢ w stan
skupionej uwazno$ci 1 uwaznego skupienia. Kiedy naprawde zrozumiesz i1 udoskonalisz
te prady — prady pragnienia, ktoére powoduja cierpienie i stres oraz pragdy uwaznosci i skupienia,
ktore tworza Sciezke — wtedy bedziesz mogt je puscié i znalezé wolno$é poza nimi.
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JEDNO NARZEDZIE SPOSROD WIELU.

MIE]SCE VIPASSANY W PRAKTYCE BUDDY]JSKIE]}.

Czym doktadnie jest vipassana?

Prawie kazda ksigzka poswigcona wczesnej medytacji buddyjskiej przekazuje, ze Buddha
nauczal dwoch rodzajéw medytacji: samathy i vipassany. Samatha oznacza uspokojenie,
jest uwazana za sposob rozwijania silnych stanow umystowego wchlonigecia — nazywanych
jhanami. Vipassana — doslownie ,,czyste postrzeganie” — cze$ciej thumaczona jako medytacja
wgladu — jest uwazana za metod¢ postugujaca si¢ odrobing spokoju do rozwijania uwaznosci
,»Z chwili na chwilg”, zauwazania nietrwalo$ci zdarzen tak, jak sa bezposrednio doswiadczane
w terazniejszosci. Ta uwazno$¢ tworzy umiejetnos¢ zrownowazonego postrzegania wszystkich
zdarzen, przez co prowadzi do uwolnienia umyshu od cierpienia. Spos$rod tych dwoch
oddzielnych metod vipassana jest wyrozniajagcym si¢ buddyjskim wkiladem w nauke
o medytacji. Inne systemy praktyki poprzedzajace Buddhg¢ réwniez nauczaly samathy,
ale to Buddha odkryl vipassan¢ i1 jako pierwszy jej nauczat. Chociaz niektdrzy medytujacy
buddysci moga praktykowa¢ medytacje samathy przed rozpoczgciem vipassany, to praktyka
samathy nie jest niezbedna w dazeniu do Przebudzenia. Jako narzedzie medytacyjne, vipassana
jest wystarczajaca do osiggnigcia celu. A przynajmniej tak si¢ uwaza.

Jednak, kiedy bezposrednio wejrzymy w komentarze kanonu palijskiego — najwczesniejsze,
istniejgce do dzi$ zrodto naszej wiedzy o naukach Buddhy — okaze sie, ze chociaz uzywa si¢
tam slowa samatha w znaczeniu ,uspokojenie” 1 vipassana w znaczeniu ,,czystego
postrzegania”, potwierdzaja przeciez, ze zaden z tych termindw nie zostal im przypisany
na stale. Bardzo rzadko uzywa si¢ tam slowa vipassana — w odr6znieniu od czgstego uzycia
terminu jhana. Kiedy przedstawia si¢ tam Buddhe méwigcego swoim uczniom, aby szli
medytowaé, jego stowa nie brzmig: ,,idZcie praktykowaé vipassang”, tylko zawsze ,,idZzcie
praktykowac¢ jhaneg”. Nigdy takze nie identyfikuje si¢ tam stowa vipassana z zadng technika
medytacyjng. W tych kilku zaledwie przyktadach, w ktoérych wspomina si¢ o vipassanie,
zawsze pojawia si¢ ona w parze z samatha — nie jako dwie wzajemnie si¢ wykluczajace metody,
ale jako dwie wilasciwosci umystu, ktére moga zostaC ,,0siggnigte” przez czlowieka
albo ktorymi ,,moze zosta¢ obdarzony” 1 ktére powinny by¢ rozwijane jednoczes$nie.
Jedno pordwnanie, [np. Kimsukopama Sutta (SN.35.245 — Mowa o drzewie Kimsuka)],
pokazuje samathe 1 vipassang jako pare szybkich postancow wchodzacych do twierdzy ciata
przez Szlachetng Os$mioraka Sciezke i przedstawiajacych swoéj wierny raport — o braku
przywiazania, czyli o Nibbanie — $§wiadomos$ci wystgpujacej tu jako dowddca twierdzy.
Inny urywek [Akankha Sutta (AN.10.71 — Mowa o oczekiwaniu)] zaleca, aby kazdy, kto chce
potozy¢ kres skalaniom umystu, powinien — oprécz doskonalenia zasad moralnego zycia
1 odosobnienia — by¢ zaangazowanym w samatha i obdarzonym vipassana. Ostatnie twierdzenie
nie jest niezwykte samo w sobie, ale ten sam kanon daje réwniez taka samg rade wszystkim,
ktorzy chca opanowac jhany: by¢ zaangazowanym w samatha i obdarzonym vipassana.
To sugeruje, ze wedtug tych, ktorzy redagowali komentarze do kanonu palijskiego, samatha,
jhana 1 vipassana s3 czeSciami tej samej, jednej $ciezki. Samatha i vipassana byty razem
uzywane do opanowania jhan i wtedy — bazujac na tym — byly rozwijane jeszcze dalej,
aby potozy¢ kres skalaniom umyshu i przynies¢ uwolnienie od cierpienia. Takie rozumienie
mozna znalez¢ rowniez w innych komentarzach.

Istnieje na przyktad fragment opisujacy trzy sposoby, na jakie samatha i vipassana moga
wspotpracowac, aby doprowadzi¢ do wiedzy o Przebudzeniu: samatha poprzedza vipassane,
vipassana poprzedza samath¢ albo rozwijaja si¢ rownoczesnie [ Yuganaddha Sutta (AN.04.170
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— Mowa o zaprzeganiu)]. Takie sformutowanie przywodzi na mysl obraz dwéch wotow
ciaggnacych woz: jeden jest umieszczony przed drugim albo oba sg zaprzegnigte obok siebie.
Inny fragment (Tatiyasamadhi Sutta (AN.04.094 — Trzecia mowa o skupieniu)] pokazuje,
ze kiedy samatha poprzedza vipassane — albo odwrotnie — praktyka nie jest w stanie rOwnowagi
1 powinna zosta¢ poprawiona. Medytujacy, ktory osiagnat stopien samathy, ale nie ,,vipassany
w zjawiska na poziomie najwyzszej wnikliwosci (adhipanfiadhammavipassana)”, powinien
zapyta¢ innego medytujacego, ktory osiggnat vipassang: ,,W jaki sposéb wytworzenia
(sankhara) powinny by¢ obserwowane? Jak powinny by¢ zbadane? Jak powinny by¢
postrzegane przez wglad?” 1 nastgpnie rozwing¢ vipassang wedtug udzielonych wskazéwek.
Czasowniki zawarte w tych pytaniach — ,obserwowanie”, ,badanie”, ,postrzeganie” —
pokazujg, ze proces rozwoju vipassany wymaga wickszego naktadu niz proste techniki
uwaznosci. W rzeczywistosci, jak za chwile zobaczymy, te stowa odnosza si¢ zamiast tego
do procesu umiejetnego zadawania pytan nazywanego ,,stosownym przylozeniem uwagi”.

W odwrotnym przypadku — medytujacy posiadajacy wglad w zdarzenia (vipassanc)
bazujacy na najwyzszej wnikliwos$ci, ale nie samath¢ — powinien zapyta¢ kogo$, kto osiagnat
samathe: ,,W jaki sposob ustabilizowac umyst? Jak powinien zosta¢ uspokojony? w jaki sposéb
zjednoczy¢ go? Jak go skoncentrowac?” a nastgpnie, aby rozwing¢ samathe, podazyc
za wskazdwkami. Czasowniki tutaj uzyte, przez korespondencj¢ z wyrazeniem — ,,umyst staje
si¢ stabilny, uspokaja sie, jednoczy 1 staje si¢ bardziej skoncentrowany” — stosowanym
wielokrotnie w kanonie palijskim do opisania osiggni¢¢ jhany, sprawiajg wrazenie, ze samatha
w tym kontek$cie oznacza jhany. Wrazenie to wzmacnia si¢, kiedy zauwazymy, ze zawsze,
gdy w kanonie pojawiaja si¢ wyjasnienia poziomow koncentracji koniecznych dla wgladu
do wyzwolenia, tymi poziomami sg jhany.

Skoro medytujacy posiadt juz samathe i vipassane, powinien ,,uczyni¢ wysitek, aby podnies¢
te zrgczne warto$ci na wyzszy poziom do zakonczenia skaz w umysle” [asava: kamasava —
skazenie umystu pozadaniem przyjemnosci zmystowych, bhavasava — skazenie umyshu
pragnieniem stawania si¢, ditthasava — skazenie umystu pogladami, avijjasava — skazenie
umystu niewiedzg]. Takie ujecie odpowiada rownoczesnemu rozwijaniu samathy 1 vipassany.
Fragment w Mahasalayatanika Sutcie (MN.149 — Mowa o wigkszej szeSciorakiej bazie
zmystowej) opisuje sposob, w jaki to moze si¢ wydarzy¢. Dzigki temu podej$ciu mozemy
pozna¢ 1 obserwowac¢ sze$¢ zmyslow (pig¢ zmystow plus intelekt) w stanie, w jakim si¢
aktualnie znajduja obiekty, na ktére sg ukierunkowane: §wiadomos¢ kazdego z nich, kontakt
z kazdym z nich oraz cokolwiek jest do§wiadczane w oparciu o ten kontakt jako przyjemnos¢,
bol albo ani-przyjemnosc-ani-bol. Utrzymujemy ta swiadomos¢, aby pozosta¢ niewzburzonym
przez zadna z tych rzeczy, niezwigzanym, niepomieszanym, skupionym na ich wadach,
porzucajacym jakiekolwiek ich taknienie: to moze by¢ uwazane za vipassang. W tym samym
czasie — porzucajac fizyczne 1 umystowe zaktocenia, udreki i1 zmartwienia — mozna
doswiadczy¢ ulgi w ciele i umysle: to moze by¢ uwazane za samathg. Ta praktyka nie tylko
rownocze$nie rozwija samath¢ 1 vipassang, ale takze u szczytu ich rozwoju przynosi
37 Skrzydet Przebudzenia zawierajacych osiagnigcia jhan.

Wiasciwg drogg jest ta, w ktorej vipassana i samatha pozostajg w rownowadze, wspierajac
1 sprawdzajac si¢ wzajemnie. Dzigki vipassanie spokoj nie staje si¢ rOwnoznaczny ze stagnacja
1 otgpieniem. Samatha pomaga zapobiega¢ okazywaniu symptomow niecheci takich jak,
mdlosci, zawroty glowy, dezorientacja, a nawet catkowite poczucie pustki, ktore moga sie
pojawi¢, kiedy umyst zostaje zmuszony do dzialania przeciw jego woli w danej chwili.

Na podstawie tego opisu jest oczywiste, ze samatha i vipassana nie sa oddzielnymi $ciezkami
praktyki, ale uzupelniajagcymi si¢ sposobami odnoszenia si¢ do trwajacej chwili: samatha
dostarcza poczucia ulgi, vipassana natomiast, czystego spojrzenia na zdarzenia tak,
jak si¢ wlasnie wydarzaja w sobie 1 same z siebie. Jest rOwniez oczywistym, dlaczego obie
te warto$ci muszg wspotdziata¢, aby mozna bylo opanowac jhane. Wedtug standardowych
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wskazan do medytacji oddechu [Anapanasati Sutta (MN.118 — Mowa o uwaznoéci oddechu)],
takie opanowanie obejmuje trzy rzeczy: rado$¢, skupienie i wyzwolenie umystu. Rado$¢
oznacza znajdowanie poczucia od$§wiezenia 1 zadowolenia w trwajacej chwili. Skupienie
oznacza utrzymywanie uwagi umyshu na postrzeganym obiekcie. Wyzwolenie natomiast,
uwolnienie umystu od wiekszosci czynnikéw sktadajacych si¢ na nizszy poziom koncentracji,
aby osiagnaé poziom wyzszy. Dwie pierwsze aktywno$ci nalezg do samathy, podczas gdy
ostatnia jest funkcjg vipassany. Wszystkie trzy muszg dziala¢ razem. Jezeli, na przyktad,
mamy skupienie i rado$¢, bez uwolnienia, umyst wcale nie bgdzie w stanie udoskonalié
skupienia. Czynniki, ktore powinny by¢ porzucone podczas podnoszenia umystu z poziomu x
do poziomu y, nalezg do tych, ktore jako pierwsze umiescilty umyst na poziomie x
[Nibbanasukha Sutta (AN.09.034 — Mowa o btogosci Nibbany)]. Bez zdolnosci czystego
postrzegania wydarzen mentalnych w trwajacej chwili, nie moze byé mowy o zrecznym
uwolnieniu umystu od czynnikéw prawdziwie przywigzujacych go do nizszego poziomu
koncentracji i przeszkadzajacych w osiggnigciu wyzszego poziomu. Gdyby pozwolié tym trzem
czynnikom po prostu znikna¢, bez docenienia ich oraz bez pozostania w rownowadze jaka
wraz z nimi nadeszla, umyst zupeklie porzuci jhang. Zatem samatha i vipassana musza
wspotpracowaé, aby w mistrzowski sposob doprowadzi¢ umyst do wtasciwego stanu skupienia.

Powstaja zatem pytania: jezeli vipassana funkcjonuje w opanowaniu jhany, a ta nie jest
domena wylacznie buddyjska, to co jest buddyjskiego w vipassanie? OdpowiedZ brzmi:
vipassana ,,per se” nie jest wylacznie buddyjska. Wyraznie buddyjski jest (1) poziom,
do jakiego samatha i vipassana s3 rozwijane; oraz (2) sposob, w jaki to si¢ dokonuje,
np. stawianie pytan; a takze (3) sposob, w jaki taczg si¢ z arsenalem narzedzi medytacyjnych
prowadzacych umyst do catkowitego uwolnienia.

W Mahavaccha Sutcie (MN.073 — Dhuzsza mowa do Vaccha), Buddha radzi mnichowi,
ktory opanowal jhang dalej rozwija¢ samathe i vipassang, az do opanowania sze$ciu
umiejetnosci poznawczych. Najwazniejsza z nich méwi o tym, ze ,,dzieki temu, iz ktadzie kres
skazom, jest wolny od skaz, z wyswobodzonym umystem, z wyzwalajaca madroscia,
dostrzeglszy te natur¢ w sobie, rozpoznawszy 1 doswiadczywszy tej bezposrednie; wiedzy
dla siebie tu i teraz.” To jest opis celu buddyjskiej drogi. Niektorzy komentatorzy przyznaja,
ze takie uwolnienie catkowicie przynalezy do vipassany, ale sg tez teksty wskazujace inacze;.

Zauwazmy, ze to uwolnienie jest dwojakiego rodzaju: jest to wyswobodzenie umyshu
1 wyzwalajagca madros¢ (wnikliwo$¢). Uwolnienie umystu pojawia si¢, kiedy medytujacy
catkowicie unicestwia pozadanie: jest to najwazniejsza funkcja samathy. Uwolnienie dzigki
wnikliwos$ci pojawia si¢, kiedy zanika niewiedza: to jest najwazniejsza funkcja vipassany [Bala
vagga (AN.02.22-32 — Rozdzial o ghlupocie)]. Zatem zarowno samatha jak i vipassana sg
zaangazowane w dwojaka natur¢ uwolnienia.

Sabbasava Sutta (MN.002 — Mowa o wszystkich skazach) stwierdza, ze wyzwolenie,
ktore ,,powstrzymato wszystkie skazy” moze nastapic tylko wtedy, jezeli wiemy 1 postrzegamy
ze ,,stosownym przytozeniem uwagi”’ (yoniso manasikara). Wedtug tego tekstu, stosowne
przylozenie uwagi oznacza wilasciwe pytanie o zjawiska, rozpatrujac je nie w kategoriach
ja/inni czy istnienie/nieistnienie, ale wedlug Czterech Szlachetnych Prawd. Innymi stowy,
zamiast pyta¢: ,,Czy istniej¢? Czy nie istniej¢? Kim jestem?” powinniSmy pytaé
o do$wiadczenie: ,,Czy to jest krzywda? Przyczyna krzywdy? Ustanie krzywdy? Sciezka
wiodaca do ustania krzywdy?”. Poniewaz kazda z tych kategorii pociaga za soba jaki$
obowiazek, odpowiedzi na te pytania okreslajg sposob dziatania: krzywda powinna by¢ pojeta,
jej przyczyna porzucona, ustanie dokonane, a Sciezka wiodaca do ustania rozwijana.

Aby je rozwijaé, trzeba przytozy¢ stosowng uwage do pojmowania krzywdy, na ktore sktada
si¢ pie¢ sktadowych (khandha) przywigzania — przywigzanie do form materialnych (ripa),
doznan (vedana), rozpoznan (saffid), wytworzen (sankhara) i $wiadomosci (vififiana).
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Postrzeganie tych sktadowych ze stosownym przytozeniem uwagi oznacza dostrzeganie ich
wad, jako: ,nietrwale, krzywdzace, bedace choroba, obrzgkiem, strzala, cierpieniem,
utrapieniem, wyobcowaniem, rozpadem, pustka, brakiem istoty.” [Silavanta Sutta (SN.22.122
—Mowa o moralnym)]. W takim podej$ciu pomocne okazujg si¢ wyr6zniajace, wedtug Buddhy,
pytania: ,,Co o tym myslicie [ktorakolwiek z pigciu skladowych] jest trwata czy nietrwata?”,
,»A to, co jest nietrwate, jest krzywdzace czy przyjemne?”, ,,A to, co jest nietrwate, krzywdzace,
jest przedmiotem zmian, czy jest wlasciwe zobaczyc¢ to jako — "To jest moje, to ja jestem, to jest
moje ja?” [Anattalakkhana Sutta (SN.22.059 — Mowa o cechach braku istoty)]. Te pytania
odnoszg si¢ do kazdej z pigciu sktadowych, obojetnie czy ,przesztych, przyszitych
czy terazniejszych; wewnetrznych czy zewngtrznych; wyraznych czy subtelnych, zwyczajnych
czy wzniostych, dalekich lub bliskich.” Innymi stowy, medytujacy zadaje te pytania wobec
wszystkich do§wiadczen we wszech§wiecie tworzonym przez sze$¢ zmystow.

Taki sposob jest czescig strategii prowadzace] do poziomu wiedzy nazywanego
»poznawanie i postrzeganie rzeczy, takimi jakie sg (yatha-bhuta-nana-dassana),” gdzie rzeczy
sa rozumiane w pigciorakiej perspektywie: ich powstawanie, ich przemijanie, ich wady,
ich pongtnos¢ oraz ucieczka od nich (ucieczka — tutaj: spoczywanie w beznamigtnosci).

Niektorzy tworcy komentarzy sugeruja, ze w praktyce ta pigcioraka perspektywa moze
zosta¢ osiggnigta po prostu poprzez skupienie na powstawaniu i rozpadzie tych nagromadzen
w chwili obecnej; jezeli skupienie bgdzie wystarczajaco nieustepliwe, w naturalny sposob
doprowadzi do wiedzy na temat wad, pone¢tno$ci i ucieczki, wystarczajacej do osiggnigcia
catkowitego wyzwolenia. Teksty sutt jednak nie popieraja takiego pogladu, a praktyczne
doswiadczenie zdaje si¢ je poswiadczaé. Jak pokazuje Devadaha Sutta (MN.101 — Mowa
w Devadaha), medytujacy odkryja, ze niekiedy moga rozwina¢ oboj¢tnos¢ wobec konkretnego
przypadku krzywdy przez spokojng obserwacje; a kiedy indziej, do rozwinigcia beznamigtnosci
umozliwiajacej ucieczke potrzebny bedzie $wiadomy wysitek. Komentarz nie stwierdza
jednoznacznie — by¢ moze celowo — jakie podejscie jest tu whasciwe. Jest to cos, co kazdy
medytujacy musi sam sprawdzi¢ w praktyce.

Sabbasava Sutta rozwija ten temat poprzez wymienienie siedmiu sposobow rozwijania
beznamigtnosci. Vipassana, jako jako$§¢ umystu, jest powigzana ze wszystkimi siedmioma,
ale najbardziej z pierwszym ze sposobow: ,dostrzeganiem”, na przyklad dostrzeganie
wydarzen wedtug Czterech Szlachetnych Prawd 1 wynikajacych z nich powinnosci. Pozostate
sze$¢ sposobow odnosi si¢ do sposobow wypelniania tych powinnosci: poniechanie umystu
od skupiania si¢ na informacjach dostarczanych przez zmysty mogacych powodowa¢ jego
niewlasciwe stany; rozwazaniu praktycznego uzytkowania pozywienia, szat, miejsc spoczynku
1 lekarstw; tolerowaniu bolesnych odczu¢; unikaniu oczywistych zagrozen i niewlasciwego
towarzystwa; odsuwaniu uczu¢ pozadania zmystowego, gniewu, okruciefstwa i1 innych
nieumiejetnych stanow; oraz rozwijaniu siedmiu czynnikow Przebudzenia: uwaznos$¢, badanie
Dhammy, energia, radosne uniesienie, uspokojenie, skupienie i zrbwnowazenie.

Kazda z tych postaw zawiera w sobie szeroki zakres innych, pomniejszych podejs¢.
»Pozbywanie si¢”, oznacza¢ moze (1) zastgpienie mysli niekorzystnej taka, ktora jest korzystna,
(2) skupienie si¢ na negatywnych stronach danej mysli, (3) $wiadome odwrdcenie uwagi
od mysli, (4) rozluZznienie procesu wytwarzania mysli, lezacej u jej zrodia
albo (5) przezwyciezenie mysli sita woli [Vitakkasanthana Sutta (MN.020 — Mowa
0 pozbywaniu si¢ natretnych mys$li)].W innych komentarzach rowniez mozna znalez¢ wiele
podobnych przykladow. Jak wida¢ drogi umystu sg rézne 1 ztozone. Rozmaite skazy moga
wylania¢ si¢ na rézne sposoby i by¢ podatne na rézne podej$cia. Umiejetnos¢ medytujacego
polega na opanowaniu roznych postaw 1 rozwijaniu wrazliwosci, by umie¢ dostrzec,
ktéra z nich w danym momencie przyniesie najlepsze rezultaty.

Jednak, aby najpierw opanowac te umiejetnosci, na bardziej podstawowym poziomie
medytujacy potrzebuje silnej motywacji. Poniewaz wilasciwa uwazno$¢ wymaga porzucenia
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dwoistego sposobu myslenia, bedacego tak podstawowym dla wszystkich ludzi —
»istnienie/nieistnienie” 1 ,,ja/nie-ja” — medytujacy potrzebuje waznych powoddéw, aby tego
dokona¢. Z tego powodu Sabbasava Sutta nalega, aby kazdy rozwijajacy stosowne przytozenie
uwagi przede wszystkim pozostawat w wielkim szacunku dla szlachetnych (Buddha i jego
przebudzeni uczniowie). Innymi stowy, podazajacy S$ciezkag musza by¢ prawdziwymi
przyktadami. Trzeba rowniez dobrze zna¢ ich nauczanie 1 sposéb, w jaki zyli.
Wedlug Mahacattarisaka Sutty (MN.117 — Mowa o wielkiej czterdziestce) ,,poznanie ich
nauczania” zaczyna si¢ od przekonania do ich nauk o kammie i odrodzeniu, co z kolei dostarcza
intelektualnego 1 emocjonalnego kontekstu do przyjecia Czterech Szlachetnych Prawd jako
podstawowych kategorii rozpatrywania do§wiadczenia. Poznanie sposobu zycia szlachetnych
zawiera — obok przestrzegania wskazan — posiadanie pewnych umiejetnosci w zakresie
(wspomnianych powyzej) siedmiu sposobodw porzucenia skaz.

Bez zaplecza tego rodzaju medytujacy moze przyja¢ btedng postawe wobec praktyki
postrzegania powstawania i rozpadu w danej chwili. Moze, na przyktad, szukac ,,prawdziwego
ja” 1 skonczy¢ identyfikujac si¢ — $wiadomie, badZz nie — z nieograniczonym, otwartym
poczuciem $wiadomosci obejmujacym wszystkie zmiany, od ktoérego wszystko zdaje si¢
pochodzi¢ i do ktérego wszystko powraca. Moze rowniez tgskni¢ do poczucia powigzania
z nieograniczonym wzajemnym oddziatywaniem wszechswiata, przekonany, ze — skoro
wszystkie rzeczy si¢ zmieniajag — jakiekolwiek pozadanie niezmiennoS$ci jest neurotyczne
1 zaprzeczajace zyciu. Dla ludzi tak mys$lacych, proste doswiadczenie powstawania i rozpadu
zdarzeh w terazniejszosci nie doprowadzi do pieciorakiej wiedzy o tym, jakimi rzeczy s3.
Beda opierali si¢ rozpoznaniu, ze idee, ktore utrzymuja, sa skazeniem umyshu pogladami,
albo ze doswiadczenia spokoju, ktore zdaja sie potwierdzaé te idee, sa po prostu skazami
stawania si¢. Ostatecznie, nie beda chcieli zastosowaé Czterech Szlachetnych Prawd wobec
tych pogladow i1 doswiadczen. Tylko osoba pragnaca postrzega¢ te skazy takimi jakie sa,
1 przekonana o potrzebie wykroczenia poza nie, bedzie w stanie zastosowac reguty stosownego
przylozenia uwagi wobec nich 1 przez to wykroczy¢ poza nie.

Tak wigc, aby udzieli¢ odpowiedzi na pytanie, od ktoérego zaczeliSmy: vipassana nie jest
technikg medytacyjna. Jest jako$cig umystu — zdolno$cia do postrzegania w terazniejszosci
zdarzen w jasny sposob. Chociaz uwazno$¢ jest pomocna w rozwijaniu vipassany,
nie wystarcza do doprowadzenia dzigki niej do catkowitego uwolnienia. W tym sa konieczne
takze inne techniki 1 podejscia. W szczegodlnosci vipassana powinna by¢ potaczona z samathg,
zdolnoscig do umieszczenia umystu wygodnie w silnych stanach wchlonigcia czyli w jhanach.
Opierajac si¢ na tej umiejetnosci, samatha i vipassana sg wprowadzane do zrgcznego stawiania
pytan, nazywanego stosownym przyloZzeniem uwagi, skierowanej wobec wszystkich
doswiadczen: odkrywanie zdarzen nie w kategoriach ja/nie-ja, czy istnienie/nieistnienie,
ale wedtug Czterech Szlachetnych Prawd. Medytujacy dokonuje tego, az do chwili osiggniecia
pieciorakiego zrozumienia wszystkich zdarzen: ich powstawania, rozpadu, wad, pongtnosci
1 ucieczki od nich. Dopiero wtedy umyst moze skosztowa¢ uwolnienia.

Takie rozwijanie w kolejno$ci vipassany i samathy, potrzebuje wsparcia wielu innych
podejs¢, jakosci umystu i technik praktykowania. Oto dlaczego Buddha nauczal tego jako
czegsci znacznie wigkszego programu, zawierajacego szacunek dla szlachetnych, opanowanie
wszystkich siedmiu postaw pozwalajacych na porzucenie wzburzen umystu i wszystkich o§miu
czynnikéw Szlachetnej Sciezki. Podchodzenie do praktyki w redukcyjny sposob, moze
przynie$¢ tylko zredukowane rezultaty, jako ze medytacja jest umiejetnoscia podobng
do stolarstwa, wymaga wielu narz¢dzi w odpowiedzi na r6zne potrzeby. Ograniczanie do tylko
jednego sposobu postrzegania medytacji, jest jak proba zbudowania domu, kiedy nasza
motywacja jest niepewna, a jedyne narzedzia w naszej skrzynce z narzgdziami to mtotki.
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CzYM JEST PUSTKA?

Pustka to rodzaj percepcji 1 sposdb w jaki patrzymy na rzeczywisto$¢. Niczego nie dodaje,
ani nie ujmuje z informacji, ktére otrzymujemy na temat fizycznych i umystowych procesow.
Obserwujesz jedynie dziatanie umystu i zmystow, nie dociekajac, czy cokolwiek si¢ za nimi
kryje.

Taki sposdb pojmowania mozemy nazwac pustym, poniewaz pozbawiony jest domystow,
ktore dodajemy zazwyczaj do do$wiadczenia, chcagc nada¢ mu sens. Nie ma tu miejsca
na poglady i narracje, ktorych czesto uzywamy do tego, by wyjasni¢ czym jest Swiat
1 kim jesteSmy my sami. Rzecz jasna niektore poglady 1 wyobrazenia majg swoje zastosowanie,
jednak Buddha uznawal, ze wynikajace z nich abstrakcyjne pytania — np. o naszej rzeczywistej
naturze, czy realnosci otaczajacego nas $wiata — odciggaja uwage od bezposredniego
doswiadczenia tego, w jaki sposob zdarzenia wzajemnie wptywaja na siebie w terazniejszosci.
Ostatecznie pytania takie przeszkadzaja w zrozumieniu i rozwiklaniu problemu cierpienia.

Przypusémy, ze medytujesz i w czasie medytacji pojawia si¢ w tobie uczucie ztosci wobec
twojej matki. Umyst zareaguje natychmiast identyfikujac uczucie gniewu jako ,,moj gniew”,
lub stwierdzajac: ,,ja jestem zly”. Nastepnie umyst dokona obrobki tej emocji, albo poprzez
wpisanie jej w histori¢ twojej relacji z matka, albo poprzez snucie ogdlnych rozwazan na temat
tego, w jakich okoliczno$ciach gniew wobec wlasnej matki moze by¢ uzasadniony.
Z punktu widzenia buddyzmu problem z tego typu dywagacjami polega na tym, ze pociagaja
one za sobg zbyt duzo cierpienia. Im bardziej si¢ w nie angazujesz, tym stabsza staje si¢ twoja
zdolno$¢ do ujrzenia faktycznej przyczyny cierpienia: koncepcji ,,ja” i ,,moje”, ktore stoja
za calym tym procesem. W rezultacie nie jeste§ w stanie znalez¢ drogi do rozwiklania
tej przyczyny i potozenia kresu cierpieniu.

Jednak kiedy przyjmiesz pustke za swoj sposob myslenia, wtedy nie dasz si¢ ponies$¢
gniewowi, przestaniesz na niego reagowac, az wreszcie nauczysz si¢ obserwowac t¢ emocje
jako sekwencje nastepujacych po sobie wydarzen. Dojdziesz do wniosku, Ze gniew sam w sobie
pozbawiony jest czegokolwiek, z czym warto si¢ utozsamia¢, lub co warto posiadac.
W miare jak bedziesz doskonalit ten pusty sposdb myslenia, przekonasz si¢, ze zasada pustki
ma zastosowanie nie tylko wobec tak silnych emocji jak gniew, ale réwniez wobec
najsubtelniejszych zjawisk dostepnych naszemu doswiadczeniu. Rozszerzajac t¢ zasade,
mozemy stwierdzi¢, ze wszystkie rzeczy sg puste. Gdy to zrozumiesz, u§wiadomisz sobie,
Ze pojecia ,,ja” 1,,moje” sa niewlasciwe, niepotrzebne i powoduja jedynie stres oraz cierpienie.
Dlatego tez mozesz je odrzucié. Jesli pozbedziesz si¢ ich zupetnie, odkryjesz gltebszy sposdb
doswiadczania — taki, ktory cechuje catkowita wolnos¢.

Aby doskonali¢ pusty sposob rozumowania trzeba jednoczesnie wzmacnia¢ moralnosc,
skupienie 1 wnikliwo$¢. Umyst pozbawiony nalezytego treningu trwa w sposobie myslenia
charakteryzujagcym si¢ tworzeniem coraz to nowych pogladdow 1 opinii. Z takiego
konwencjonalnego punktu widzenia teoria pustki wydaje si¢ by¢ jedna z wielu koncepcji,
opartg jedynie na nieco innych zasadach. Odnoszac si¢ do relacji z matka, teoria pustki wydaje
sie mowié, ze tak naprawde nie ma ani matki, ani ciebie. W kwestii istnienia $wiata, zdaje si¢
obwieszczaé, ze caly Swiat w rzeczywistosci nie istnieje, albo ze pustka jest wielka,
niezrdznicowang podstawa wszelkiego bytu, z ktérej wszyscy si¢ wytoniliémy, 1 do ktorej
pewnego dnia powrdcimy.

Powyzsze interpretacje nie tylko wskazuja na bledne pojmowanie znaczenia pustki,
lecz takze powstrzymujg umyst przed wejsciem w odpowiedni tryb rozumowania. Jesli bowiem
Swiat 1 otaczajacy ci¢ ludzie naprawde nie istnieja, wtedy wszystkie akcje i reakcje zachodzace
w zyciu sg jak dziatania matematyczne z uzyciem samych zer. Podaje to w watpliwos¢ sens
kultywowania zasad moralnych. Jesli za§ uznamy pustke za podstawe bytu, do ktorej wszyscy
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1 tak kiedy$ powrdcimy, to jaki sens ma ¢wiczenie skupienia 1 wnikliwo$ci? A nawet jesli
potrzebujemy treningu, by powr6ci¢ do owej podstawy bytu, to c6z moze powstrzymac nas
przed opuszczaniem jej i doswiadczaniem cierpienia wcigz na nowo? Tak wigc we wszystkich
tych scenariuszach idea doskonalenia umystu wydaje si¢ daremna i bezcelowa. Skupianie si¢
na pytaniach o to, czy cokolwiek kryje si¢ za do§wiadczeniem, prowadzi do uwiktania umystu
w problemy powstrzymujace go przed wejsciem w kontakt z terazniejszoscia.

Wszystkie te poglady 1 narracje moga jednak okaza¢ si¢ uzyteczne. Wiemy, ze sam Buddha
stosowal przypowiesci i1 historie aby naucza¢, wtedy jednak nie uzywat stowa ,,pustka”.
Przytaczat zdarzenia z zycia ludzi, by pokaza¢ w jaki sposob cierpienie powstaje z niewprawne;j
percepcji lezacej u podstaw dziatania, a takze jak poprzez uwazno$¢ uzyska¢ wolno$¢
od cierpienia. Buddha opisal zasady stojace u podstaw kolowrotu odrodzen, aby uwidoczni¢
jak intencjonalnie zle czyny prowadza do cierpienia, szlachetne do dobrostanu jeszcze
w tym zyciu, a dziatania naprawd¢ umiejetne — do wyzwolenia z kotowrotu wecielen.
W kazdym z tych przypadkéw celem nauczania byto zachgcenie ludzi do skupienia si¢
na jako$ci wilasnych intencji 1 wlasnej percepcji w chwili obecnej, innymi stowy —
wprowadzenie ich umystéw w tryb pustki. Dostroiwszy si¢ do tego stanu, ludzie mogli
wykorzysta¢ nauke o pustce, aby uwolni¢ si¢ od przywigzania do pogladow, opinii i zalozen.
Pozwalato to na wyzbycie si¢ chciwo$ci, gniewu i1 zhludzen, czynigc umyst wolnym
od cierpienia i stresu. Wtasnie w tym nalezy upatrywa¢ prawdziwego znaczenia pustki.
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BRAK JA CZY NIE-JA?

Jedna z pierwszych przeszkdd, jaka ludzie Zachodu spotykaja, gdy poznaja buddyzm,
jest nauczanie o anatta, czesto thumaczone jako ,,brak ja”. Jest to bariera z dwdch powodow.
Po pierwsze, pomyst, ze nie ma ,,ja”, nie pasuje dobrze do innych buddyjskich nauk, takich jak
doktryna o kammie i ponownych narodzinach: jesli nie ma mnie, to co doswiadcza rezultatow
kammy i ponownie si¢ odradza? Po drugie, pojecie to nie pasuje dobrze do naszego wlasnego
judeo-chrzescijanskiego tta, ktére — jako podstawowe — przyjmuje zalozenie o istnieniu
wiecznej duszy lub wlasnego ,,ja”: jesli nie ma mnie, to co jest celem duchowego zycia?
Wiele ksigzek probuje odpowiedzie¢ na te pytania, jednak jesli spojrzycie do kanonu
palijskiego — najwczesniejszego istniejacego zapisu nauk Buddhy — nie znajdziecie ich tam
w ogole podniesionych. W rzeczywistosci, w jedynym miejscu, gdzie Buddha zostat zapytany
wprost, czy ,,ja” istnieje, badz nie — odméwil odpowiedzi. Spytany pdzniej dlaczego, odpart,
1z utrzymywanie, ze ,,ja” jest lub go nie ma, to popadnigcie w skrajng forme btgdnego pogladu,
sprawiajacego, ze praktyka buddyjskiej Sciezki jest niemozliwa. Dlatego to pytanie powinno
by¢ odlozone na bok. Aby zrozumie¢, co moéwi nam milczenie Buddhy o znaczeniu anatta,
powinnismy najpierw zajrze¢ do nauk o tym, jak zadawac i odpowiada¢ na pytania, oraz jak
interpretowac¢ odpowiedzi.

Buddha podzielit pytania na cztery grupy: takie, ktére zasluguja na kategoryczng odpowiedz
(proste ,,tak” lub ,nie”); takie, ktore zastuguja na odpowiedz analityczna, definiujaca
1 kwalifikujaca terminy zawarte w pytaniu; takie, ktére zasluguja na pytanie ripostujace,
odbijajace z powrotem piteczke na pole pytajacego oraz takie, ktore powinny by¢ odtozone
na bok. Ostatnia grupa pytan zawiera te, ktore nie prowadza do konca cierpienia i stresu.
Pierwsza powinnos$cig pytanego nauczyciela jest pojac, do ktorej grupy nalezy zadane pytanie,
a nastgpnie odpowiedzie¢ na nie we wlasciwy sposob. Na przyktad: nie odpowiadacie ,,tak”
lub ,,nie” na pytanie, ktore powinno by¢ odtozone na bok. Jesli jestescie osobg zadajaca pytanie
1 dostajecie odpowiedz, powinniscie ustali¢, jak daleko odpowiedZ moze by¢ interpretowana.
Buddha powiedziat, ze sa dwa typy ludzi, ktorzy go zaktamuja: ci, ktérzy wyciagaja konkluzje
z wypowiedzi, z ktorej nie powinno si¢ ich wyciagaé oraz ci, ktérzy nie wyciagaja wnioskow
z wypowiedzi, z ktorych powinno si¢ to robic.

Sa to podstawowe zasady interpretowania nauk Buddhy, jednak jesli zobaczymy,
w jaki sposob wigkszos¢ autorow traktuje doktryng¢ anatta, zobaczymy, ze te zasady
sg ignorowane. Niektorzy probuja ograniczy¢ interpretacje braku ,,ja”, mowiac, ze Buddha
zanegowatl istnienie wiecznego lub oddzielnego ,,ja”, jednak jest to udzielenie analitycznej
odpowiedzi na pytanie, ktére powinno by¢ odtozone na bok. Inni prébuja wyciagna¢ konkluzje
z kilku wypowiedzi rzuconych w rozmowie, ktére zdaja si¢ implikowaé, ze nie ma ,,ja”;
jednak bezpieczniej wydaje si¢ przypuszczac, ze narzucanie tych stwierdzen, gdy odpowiada
si¢ na pytanie, jakie powinno by¢ odlozone na bok, jest wycigganiem wnioskow,
ktérych nie powinno si¢ wyciagac.

Wigc zamiast odpowiadac ,,nie” na pytanie, czy istnieje, badz nie istnieje ,,ja”” — potaczone
lub jednostkowe, wieczne lub nie — Buddha czul, ze to pytanie od poczatku wprowadzato
w blad. Dlaczego? Niezaleznie od tego, jak zdefiniujecie réznice pomiedzy ,,sobg” a ,,innym”,
to wrazenie ,,siebie” zawiera w sobie czastke samo-identyfikacji i Ignigcia, a zatem cierpienia
1 stresu. Podobnie jest z polagczonym ,,ja”, ktére nie rozpoznaje ,,innego”, jak to robi ,,ja”
jednostkowe. Jesli kto$ identyfikuje si¢ z cala natura, to jest raniony przez kazde upadajace
drzewo. Odnosi si¢ to takze do catkowicie ,,innego” wszech§wiata, w ktorym poczucie
wyobcowania 1 daremno$ci byloby tak ostabiajace, ze poszukiwanie szczgscia — wlasnego
lub dla innych — statoby si¢ catkowicie niemozliwe. Z tych powodéw Buddha zalecit,
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by nie przyktada¢ wagi do takich pytan jak: ,,czy istnieje?” lub ,,czy nie istnieje?”, poniewaz
bez wzgledu na to, jak na nie odpowiecie, nieuchronnie prowadzg one do cierpienia i stresu.
Aby unikng¢ cierpienia ukrytego w pytaniach o ,,siebie” i ,,innych”, Buddha zaoferowat
alternatywna droge dzielenia doswiadczenia: Cztery Szlachetne Prawdy stresu, jego przyczyny,
wstrzymania, oraz $ciezki prowadzacej do tego wstrzymania. Zamiast postrzega¢ te prawdy,
jako odnoszace si¢ do ,,siebie” lub ,,innych”, powinno si¢ zwyczajnie rozpoznac, po co one
istniejg same w sobie, tak jak sg bezposrednio do§wiadczane, a nastepnie wykona¢ powinno$¢
przypisang do kazdej z tych prawd. Stres powinien by¢ zrozumiany, jego przyczyna porzucona,
wstrzymanie zrealizowane, a $ciezka do wstrzymania rozwinigta. Te powinnosci formujg
kontekst, w ktorym doktryna o anatta jest najpelniej pojmowana. Jesli rozwiniecie $Sciezke
moralnosci, skupienia i madrosci do stanu spokojnej btogosci 1 uzyjecie tego ukojonego stanu,
aby popatrze¢ na dane do§wiadczenie w kontekscie terminow uzytych w Czterech Szlachetnych
Prawdach, to pytania, ktore si¢ pojawig w umysle, nie bedg brzmiaty: ,,Czy jest tu ja? Czym jest
moje ja?”, ale raczej: ,,Czy doznaj¢ stresu, poniewaz trzymam si¢ okreslonego zjawiska?
Czy to jest naprawdg ja, ja sam lub moje? Jesli jest to stresujace, jednak nie do konca ja
lub moje, to dlaczego si¢ tego trzymaé?”. Te ostatnie pytania zastuguja na szczere odpowiedzi,
gdyz tylko wtedy pomoga wam zrozumie¢ stres i wycofa¢ si¢ z przywiazania i lgniecia —
reszty poczucia samo-identyfikacji — czynnikéw ktoére ten stres powoduja, az w koncu
wszystkie §lady samo-identyfikacji znikna, a tym, co pozostanie, bedzie bezgraniczna wolnos¢.
W tym sensie, nauczanie o anatta nie jest doktryng o braku ,,ja”, a raczej strategia ,,nie-ja”,
wykorzystywang przy porzucaniu cierpienia poprzez puszczenie jego przyczyny, prowadzaca
w efekcie do najwyzszego, niegasnacego szczgscia. W takim miejscu pytania o ,,ja”, ,,brak ja”
1,,nie-ja” zostaja odsunigte na bok. Czy w momencie przezywania takiej catkowitej wolnosci,
bytaby mozliwa jakakolwiek troska o to, co jej doswiadcza? Lub czy to jest albo nie jest ,,ja”?

38



NIBBANA

Wszyscy wiemy, co si¢ dzieje, gdy ogien gasnie. Ptomienie zamierajg i ogien odchodzi
na dobre. Gdy po raz pierwszy dowiadujemy si¢, ze nazwa dla celu buddyjskiej praktyki —
Nibbana — dostownie oznacza gaszenie ognia, to trudno wyobrazi¢ sobie bardziej negatywny
obraz duchowego celu: zupelne unicestwienie. Bierze si¢ to stad, ze taki sens tej koncepcji jest
blgdem w tlumaczeniu; nie tyle stowa, co obrazu. Co reprezentowal zgaszony ogien
dla Hindusow w czasach Buddhy? Na pewno nie unicestwienie.

U starozytnych Hindusoéw, gdy ogien gast, przechodzit w stan utajenia. Zaczynat raczej
drzemac, niz przestawat istnie¢, i w tym stanie — odciety od jakiegokolwiek paliwa — rozpraszat
si¢ w kosmosie. Gdy Buddha uzywat tego obrazu dla wyjasnienia Nibbany Hindusom w owym
czasie, pomijat kwestie, czy zgaszony ogien dalej istnial, czy nie, 1 skupial si¢ zamiast tego
na niemozliwos$ci zdefiniowania ognia, ktéry si¢ nie pali — stad jego twierdzenie, ze osoba,
ktora catkowicie ,,zgasta”, nie moze by¢ opisana.

Jednak, gdy Buddha nauczat swoich uczniéw, uzywat stowa Nibbana raczej jako obrazu
wolnos$ci. Zapewne wszyscy Hindusi w tamtym czasie widzieli ogien jako poruszony, zalezny
i usidlony, Ignacy i trzymajacy si¢ paliwa, ktorym si¢ zywi. Gdy ogien porzucal paliwo,
byt ,,uwolniony”, wyzwolony od poruszenia, =zaleznosci 1 wusidlenia — spokojny
1 nieograniczony. Oto dlaczego palijska poezja wielokrotnie uzywa obrazu zgaszonego ognia
jako metafory wolno$ci. Faktycznie ta metafora jest czgscig symbolu ognia, ktory pociaga
za sobg tez dwa inne zwigzane z nim terminy. Upadana, czyli przywigzanie, odnosi si¢ takze
do podtrzymywania ognia przez paliwo. Khandha oznacza nie tylko jedno z pieciu
»sktadowych”: form materialnych (riipa), doznan (vedana), rozpoznan (safifia), wytworzen
(sankhara) 1 $wiadomosci (vinfiana), ktoére definiujg wszystkie uwarunkowane do§wiadczenia,
ale takze pien drzewa. Jak ogien gasnie, gdy przestaje Ignac i by¢ podtrzymywanym przez
drzewo, tak samo umyst jest uwolniony, gdy przestaje 1gna¢ do sktadowych.

Zatem obraz lezacy u podstaw stowa Nibbana symbolizuje wolno$¢. Palijskie komentarze
wspieraja ten punkt widzenia przez wyjasnianie Nibbany jako ,,nieuwigzania”.
Jakie to nieuwigzanie jest? Teksty opisuja dwa poziomy nieuwigzania. Pierwszym jest
nieuwigzaniem w tym zyciu, symbolizowanym przez ogien, ktory odszedt, ale wegle sa wcigz
cieple. Reprezentuje to przebudzonego arahanta, ktéry jest §wiadomy obrazéw i dzwiekow,
wrazliwy na przyjemnos¢ i bol, ale wolny od namigtnos$ci, niechgci 1 utudy. Drugi poziom
nieuwigzania, symbolizowany przez ogien, ktory catkowicie odszedlt, a wegle staly si¢ zimne,
jest tym, czego arahant do§wiadcza po tym zyciu. Pozar wszystkich zmystow jest ugaszony
1 arahant jest catkowicie wolny od nawet najbardziej subtelnego cierpienia czy ograniczen
egzystencji w przestrzeni 1 czasie.

Buddha podkresla, ze ten poziom jest nie do opisania nawet w kategoriach istnienia
1 nieistnienia, poniewaz stowa dotyczg tylko rzeczy ograniczonych. Wszystko, co o tym moéwi
— poza obrazami i metaforami — to, Ze mozna mie¢ przedsmak tego do§wiadczenia w tym Zyciu
1 Ze jest to ostateczne szczescie, co§ naprawde wartego poznania.

Zatem, gdy nastgpnym razem zobaczymy gasnacy ogien, spdjrzmy na to nie jak
na przypadek unicestwienia, ale jak na znalezienie wolno$ci w ustaniu.
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O AUTORZE

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

Zostat wyswiecony na mnicha w 1976 roku. Przebywat w Wat Dhammasathit do $mierci
swojego mistrza, tj. do 1986 roku. W 1991 wyjechal na wzgorza San Diego County,
gdzie pomodgl Ajaan Suwat Suwaco zalozy¢ Wat Mettavanaram (Metta Forest Monastery).
W roku 1996 zostat opatem klasztoru.

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

Dodatkowe Zrodia
Wiecej wyktadow o Dhammie, ksigzek 1 thumaczen autorstwa Thanissaro Bhikkhu mozna

pobra¢ w formie plikow audio oraz e-ksigzek w roznego rodzaju formatach na stronach:
www.dhammatalks.org oraz www.accesstoinsight.org.
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FuNDACJIA THERAVADA

Theravada (wymowa — mniej wiecej — ,,t(h)era-wA-da”), ,,Doktryna Starszych”, jest szkolg
buddyzmu, ktéra czerpie swoje duchowe inspiracje z Tipitaki (kanonu palijskiego),
ktora zawiera, powszechnym zdaniem ucznidow, najwczesniejsze zapiski nauczania Buddhy.
Przez wiele stuleci Theravada byta dominujaca religig kontynentalnej czgsci Azji Potludniowo-
wschodniej (Tajlandia, Birma, Kambodza, Laos) 1 Sri Lanki. Dzi§ liczba wyznawcow
Theravady na §wiecie przekracza 100 miliondw. Przez ostatnie kilka dekad Theravada zaczeta
zakorzeniac¢ si¢ na Zachodzie.

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

PostanowiliSmy to zmieni¢ i1 zalozy¢ Fundacje , Theravada”. Liczymy na Wasze
zainteresowanie 1 wspoOtpracg. Fundacja nie jest zwigzana z konkretnym nauczycielem
ani tradycja czy odtamem buddyzmu. JesteSmy otwarci na wszystkie osoby autentycznie
zainteresowane naukami buddyjskimi na podstawie kanonu palijskiego.

Poczatki takiej dziatalnosci nigdy nie sg proste. Zadajemy sobie wiele pytan, dyskutujemy
roézne warianty 1 poszukujemy najlepszych rozwigzan. Oby nasze dziatania umozliwity rozwdj
Dhammy w Polsce 1 przyczynily si¢ do szczgscia wszystkich tu mieszkajacych.

Celem Fundacji jest:

1. Propagowanie wiedzy z zakresu buddyzmu Theravady.

2. Umozliwienie osobom zainteresowanym buddyzmem Theravady zapoznanie si¢
z naukami (w formie ksigzek, filmow, wyktadoéw itd.) oraz podjecia praktyk pod opieka
kompetentnych nauczycieli (zarowno mnichow jak i 0os6b $wieckich).

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

4. Dziatanie w zakresie nauki, edukacji, o$wiaty 1 wychowania w zakresie nauk
buddyjskich, jezykow, kultury 1 sztuki krajow, ktorych kultura 1 sztuka uksztalttowata sig¢
pod wptywem Theravady: Tajlandia, Sri Lanka, Birma, Laos, Wietnam, Kambodza,
Indie.

5. Integrowanie §rodowiska polskich buddystoéw Theravady.

Jednym ze sposobow propagowania wiedzy o buddyzmie Theravady jest wydawanie ksiazek
napisanych przez znanych nauczycieli w tej tradycji, przettumaczonych na jezyk polski.

Wydawane ksigzki bedg w glownej mierze pozycjami przettumaczonymi dzigki wysitkowi
0s0b zrzeszonych wokot portalu Sasana.pl. Ich wersje elektroniczne beda, jak obecnie,
dostepne bezptatnie do pobrania ze strony Sasana.pl.

Facebook: https://www.facebook.com/TheravadaPL
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NAKELADEM FUNDAC]I THERAVADA UKAZALY SIE

W roku 2014

Ajahn Brahm — Podstawowa metoda medytacji

Sayadaw U Silananda — Paritta Pali (Wersy Ochronne)

Shravasti Dhammika — Dobre Pytania — Dobre Odpowiedzi

Thanissaro Bhikku (Geoffrey DeGraff) — Z kazdym oddechem. Wskazowki do medytacji

W roku 2015

Grzegorz Polak — Droga do wyzwolenia w traktacie Visuddhimagga Buddhaghosy

Ksigzki sa dostgpne bezptlatnie. Prosby o egzemplarz prosimy kierowa¢ na adres:
theravada.pl@gmail.com
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Dhamma-dana — dar Dhammy
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