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WPROWADZENIE

Dla tych, ktérzy go nie znajg — ksigzka, ktdrg teraz trzymacie jest zaled-
wie wprowadzeniem, probka nauk Ajahna Viradhammo. Ci natomiast,
ktérzy go znaja z pewnoscia beda mieli przyjemno$¢ przypomniec sobie
»Ajahna V” [wym. adzian wi - przyp. thum.] i mozliwos$¢ zajrzenia od
czasu do czasu do tej ksigzeczki.

Pozwole, zeby nauki przeméwily same za siebie. Moja rolg tutaj jest
zaledwie krotkie przedstawienie dobrego ,,przyjaciela w Dhammie”. Spo-
tkalem Ajahna V w 1978 roku, kiedy przyjechalem do Anglii z Tajlandii.
Bylem wtedy bhikkhu dwoch pér deszczowych (liczymy nasze starszen-
stwo w Sandze ilo$cia por deszczowych spedzonych w zakonie), a on miat
ich za soba trzy.

W Anglii przewodzil nam Ajahn Sumedho, ktéry miat juz za soba je-
denascie ,deszczow”. Malutka grupa, ktéra prowadzil, istniala w Anglii
nieco ponad rok, wiec byly to dla nas wszystkich poczatki. Szczesliwym
trafem zaproponowano nam spedzenie pory deszczowej (w Anglii wypa-
da mniej wiecej w lecie) w wiejskiej posiadlosci w Oxfordshire, gdzie bylo
znacznie spokojniej niz w Londynie, i gdzie bardziej mogliémy skupic sie
na medytacji i treningu.

Jako wyznaczony dla naszej grupy ,,starszy brat” Ajahn V stal si¢ moim
mentorem podczas mnisiego treningu, ¢wiczac mnie w tym, co mozna
i czego nie mozna, a takze bedac kims, do kogo mogltem udac¢ si¢ podczas
wzlotéw i upadkéw zycia duchowego. Byl prawdziwym przyjacielem, tym
bardziej, ze postanowilem wtedy dotozy¢ staran, aby podczas pory desz-
czowej bardziej zintensyfikowaé moje praktyki ascetyczne. W szczegol-
nosci postanowilem, ze nie bede si¢ ktadl przez caly ten czas ani w dzien,
ani w nocy. Praktyka ta oprocz tego, ze sprzyja wzmozeniu wysitku, ma
tez skutki uboczne, poniewaz prawie sie nie $pi, czlowiek czuje sie senny
i czasem ucina sobie drzemki podczas siedzenia.

Tak czy inaczej, z wdziecznosci dla mojego ,,starszego brata” chciatem
sie jako$ przystuzy¢ i postanowitem wypra¢ mu futeral na miske zebra-
cza - to byta pigkna szydetkowa robota, ktérej wykonanie kosztowalo
godziny pracy. Gdy to zrobitem, postanowitem wysuszy¢ go przy ogniu
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podczas nocnego siedzenia, zeby byt gotowy rano. Powiesilem go wiec na
barierce i ,,przytomny, zdecydowany, zdeterminowany i uwazny” przedsie-
wzigltem nocne czuwanie medytacyjne. Zapewne mozecie sobie wyobra-
zi¢ moje przerazenie, kiedy zdalem sobie sprawe, c6z moze oznacza¢ ten
charakterystyczny zapach... Otdz nad barierka powiewat zweglony, piek-
ny futeral Ajahna V. No nie! Wszystko, tylko nie to! Z samego rana zapu-
katem do jego drzwi, a gdy otworzyl, ze wstydem pokazatem mu garstke
zweglonej wldczki. Jedyne, na co mnie wtedy bylo sta¢, to ,,Przepraszam?”.
Spojrzal na mnie, stojacego ze spuszczong glowa i zalosnymi resztkami
w dloniach: ,,daj sobie z tym spok¢j” — powiedzial z fagodnym usmiechem.

Lakoniczno$¢ - oto definicja jego stylu. Tych kilka stéw wyrazato
zupelne nieprzejmowanie si¢ ani soba, ani tym bardziej swoimi rzecza-
mi- jedynie natychmiastowe wczuwanie sie w sytuacje innych. To byt
caly Ajahn Viradhammo, a po latach przyszto mi docenic¢ to jeszcze bar-
dziej. Mam nadzieje, Ze ta ksigzeczka pozwoli takze i wam odczuc to na
wlasny sposob.

Bhikkhu Sucitto

6 | Wprowadzenie



Matapitu upatthanam,
puttadarassa sangaho,
anakula ca kammanta,
etam mangalamuttamam.

Dla matkiiojca by¢ pomocnym,

dla dzieci i wspotmatzonka by¢ opiekunczym,
zajeciem trudzi¢ si¢ nieskomplikowanym,

to jest blogostawienstwo najwyzsze.

Mavrigala Sutta
(Khp.o5 - Mowa o blogostawieristwie)



| co z TEGO?

Ponizsze nauczanie o Czterech Szlachetnych Prawdach pochodzi z wyktadow
wygloszonych przez Czcigodnego Viradhammo podczas dziesieciodniowego

odosobnienia dla $wieckich Tajlandczykéw w Bangkoku, w czerwcu 1988 roku.

Szczescie wzglednie spokojnego umystu
nie jest catkowita wolnoscia.

Jest to jeszcze jedno doswiadczenie.
Ciagle pozostaje kwestia: ,I co z tego?”.
Catkowita wolnoé¢ Buddhy pochodzi

z rezultatow zglebiania.

Nauki te nie majg na celu osiggnigcia jeszcze jednego do$wiadczenia.
Dotycza calkowitej wolnosci wobec jakiegokolwiek do$wiadczenia. Za-
cznijmy dzisiaj od rozwazan na temat legendy o zyciu Buddhy. Mozna
podejs¢ do tego, jak do rzeczywistych wydarzen. Mozna tez na to spoj-
rze¢é, jak na rodzaj mitu - historii odzwierciedlajacej nasz rozwdj jako
istot poszukujacych prawdy.

Jest to opowies¢ o tym, jak to Bodhisatta (przyszly Buddha) przed
swym Przebudzeniem zyl w cieszacej si¢ wladza i wptywami krélew-
skiej rodzinie. Byl niezwykle utalentowang jednostka i posiadal wszyst-
ko, o czym czlowiek moze zamarzy¢: bogactwa, inteligencje, urok, dobry
wyglad, przyjazn, szacunek i rozliczne umiejetnosci. Zyt zyciem ksiecia,
pelnym luksuséw i wygdd. Wedtug legendy, kiedy Bodhisatta mial si¢
urodzi¢, jego ojciec, krol, otrzymal przepowiedni¢ od medrcow. Twier-
dzili oni, ze s3 dwie mozliwosci: albo krolewski syn zostanie wiadajacym
$wiatem monarchg, albo doskonale przebudzonym Buddhg. Oczywiscie
ojciec pragnal, zeby syn kontynuowal ,rodzinny interes”, a nie zeby zo-
stal pustelnikiem. Kazdy w palacu staral sie wiec ochrania¢ ksiecia. Kiedy
tylko kto$ przejawial oznaki starosci czy choroby, natychmiast zostawat
usuwany. Nikt nie chcial zeby ksiaze zetknal sie z rzeczywistoscia staro-
$ci, choroby i §mierci, zeby rozczarowaly go zmystowos¢ i wtadza, i zeby
zwroécil swéj umyst ku glebszym rozwazaniom.
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Jednak, gdy miat dwadziescia dziewie¢ lat, owladneta nim ciekawos¢.
Ksigze zapragnat zobaczy¢, jak wyglada $wiat na zewnatrz. Wyruszyl
wiec ze swoim woznicg i c6z ujrzal? Pierwsza rzecza, jaka zobaczyt byt
chory czlowiek, caty pokryty ranami, cierpigcy z bolu, lezacy we wlasnych
odchodach. Przyktad nad wyraz nieszczesnej ludzkiej kondycji.

- Coz to takiego? - ksigze zapytal swego stuge.
- To chory - odpowiedziat stuzacy.

Ksigze uséwiadomil sobie po raz pierwszy, ze ciata ludzkie moga staé
sie chore i moga bole¢. Stuga podkreslit tez, ze wszystkie ciala sg poten-
cjalnie na to narazone. Ksigze przezyl szok, gdy dotarlo to do niego. Na-
stepnego dnia wyjechat znowu. Tym razem zobaczyl starca zgarbione-
go ze starosci, trzesacego sie, pomarszczonego, o siwych wlosach, ledwo
trzymajacego si¢ na nogach. Ponownie skonsternowany tym widokiem
zapytal stuge:

- A coz to?
- To starzec — odpowiedzial stuga. - Kazdy sie starzeje.

Ksigze uswiadomit sobie tym razem, ze jego wiasne cialo tez cecho-
wala nieuchronno$¢ staro$ci. Wroécit do patacu zupelnie zdezorientowa-
ny tym wszystkim. Gdy za trzecim razem wyruszyt zobaczyl martwego
czlowieka. Wiekszos¢ ludzi byta bardzo zaaferowana i wesoto machajac
rekoma do przystojnego ksiecia myslala, Ze on $wietnie si¢ bawi. Z tytu
jednak za ttumem jacy$ ludzie zmierzali w kierunku stosu pogrzebowego,
dzwigajac na noszach trupa.

- A c6z to znowu?! - zapytal.
- To trup. Wszystkie ciala tak koncza. Moje, twoje, wszystkie umrg. -
powiedziat stuga.

Tego byto juz za wiele. To naprawde go zbulwersowato. Nastepnym
razem Bodhisatta zobaczyt wedrownego ascete siedzacego pod drzewem
w medytacji.

- A to kto? - zapytal.
- To sadhu, ktos kto poszukuje rozwigzania zagadki zycia i $mierci. -
powiedziat stuga.

Mamy wiec taka oto legende. Jakie znaczenie moze mie¢ ona dla mnie
lub dla ciebie? Czy jest to jedynie opowiastka dla dzieci o czlowieku, ktory
az do dwudziestego dziewiatego roku zycia nie widzial starosci, choroby
ani $mierci?

Icoztego? | 9
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Wedtug mnie, ta historia obrazuje przebudzenie sie czlowieka do uswia-
domienia sobie ograniczonosci doswiadczenia zmystowego. Osobiscie
odnosze to do czasdw, gdy bytem na studiach. Zastanawiatem si¢ wte-
dy: ,,O co tu chodzi? Dokad to wszystko zmierza?”. Zastanawiatem sie
tez nad $miercig i zaczalem mysle¢: ,,Jaki jest sens w zdobywaniu stopnia
naukowego? Nawet jesli zostane stynnym inzynierem albo jesli zostane
bogaty, to i tak w konicu umre. Nawet jesli zostane najlepszym politykiem
czy najlepszym prawnikiem, czy tez najlepszym czymkolwiek... Nawet
jesli zostane najstynniejsza gwiazda rocka, jaka kiedykolwiek istniala...
Wielkie co$?”. Mniej wiecej w tym czasie Jimi Hendrix przedawkowat
heroine i zmarl.

Nic, 0 czym moégibym pomysle¢ nie mogto rozwiazaé sprawy §mierci.
Zawsze pozostawalo: ,,I co z tego?... Jesli bede miat rodzine? Co z tego,
ze bede stawny? Co z tego, jesli nie bede? Co z tego, ze bede mial duzo
pieniedzy? Co z tego, jesli nie bede miat duzo pieniedzy?”. Zadna z tych
rzeczy nie mogta rozwiaé tego watpienia: ,,A co ze $§miercig? Co to jest?
Czemu ja tu jestem? Po co szuka¢ jakiegokolwiek do§wiadczenia skoro
i tak wszystko zmierza ku $mierci?”.

To ciagte zapytywanie uniemozliwilo mi dalsze studiowanie. Zacza-
fem wiec podrézowac. Udalo mi si¢ zaja¢ umysl na jakis czas, bo podrézo-
wanie bylo interesujace: Maroko, Egipt, Turcja, Indie... Wracalem jednak
ciagle do tej samej konkluzji: ,,I co z tego? Co z tego, ze zobacze¢ jeszcze
jedna $wiatynie, jeszcze jeden meczet, bede jadl jeszcze jeden rodzaj je-
dzenia - co z tego?”.

Ten rodzaj watpienia czasem przytrafia si¢ ludziom, gdy ktos, kogo
znali, umiera albo gdy sami zachorujg, albo gdy si¢ starzeja. Moze po-
chodzi¢ tez z religijnego wgladu. Co$ w umysle zaskakuje i budzimy sie
do faktu, ze bez wzgledu na to, jakie sg nasze doswiadczenia, wszystkie
sie zmienig, zakonczg i odejda. Nawet gdybym byl kims najstynniejszym,
najpotezniejszym, najbogatszym, najbardziej wplywowym na $wiecie
wszystko to umrze, ulegnie zanikowi.

Tak wiec pytanie ,,I co z tego?” jest przebudzeniem si¢ umystu. Gdy-
by$my mieli bra¢ udzial w tym odosobnieniu z nastawieniem osiggniecia
jakiegos ,,medytacyjnego doswiadczenia”, to: ,,Co z tego?”. Nadal musimy
wrdci¢ do pracy, zmierzy¢ sie ze $wiatem, wroci¢ do Melbourne, wrdcié

10 / Ico z tego?



VIRADHAMMO BHIKKHU, Spokdj Istnienia

do Nowej Zelandii... Co z tego! Jaka jest réznica miedzy ,,doswiadczeniem
medytacyjnym” a rejsem na ,,The Queen Elizabeth II”? To pierwsze jest
moze troche tansze!

Nauki buddyjskie nie maja na celu osiagniecia, po prostu, jeszcze jed-
nego doswiadczenia. Dotyczg one rozumienia natury doswiadczenia jako
takiego. Maja na celu rzeczywiste zobaczenie, co to znaczy by¢ ludzka
istota. Kontemplujemy zycie, porzucamy ztudzenia, zostawiamy Zrédlo
ludzkiego cierpienia i u§wiadamiamy sobie prawde, urzeczywistniamy
Dhamme. To jednak jest zupetnie inny proces.

Gdy praktykujemy uwaznos¢ oddechu (anapanasati) nie robimy tego
z nastawieniem zdobycia czegos pdzniej. Robimy to, zeby by¢ z tym, co
jest: zwyczajnie by¢ z wdechem i wydechem. Jakie sg skutki praktyko-
wania tego rodzaju uwaznosci? No cdz, wszyscy mozemy sie przekonac.
Umyst staje sie wyciszony, nasza uwaga jest stabilna, jeste§my przytom-
ni i widzimy rzeczy takimi, jakimi sa. Mozemy w koncu przekonac sie,
ze wyciszenie umyslu to naprawde zdrowa i wspolczujaca rzecz, ktorg
mozemy sami sobie zaoferowa¢. Mozna tez dostrzec, jakg przestrzen ta
praktyka tworzy w naszym umysle. Widzimy teraz mozliwo$¢ bycia na-
prawde uwaznym w zyciu. Nasza uwaga nie jest juz przechwytywana. Nie
jest juz caly czas ,porywana”. Mozemy naprawde pracowac nad uwagg.
Jesli mamy obsesje na punkcie czegos, to nasza uwaga jest absorbowana
przez obiekt tej obsesji. Kiedy jestesmy zmartwieni, wyczerpani, w ztym
nastroju, podnieceni, pragnacy czegos, w depresji i tak dalej, to tracimy
nasza energie.

Przez wyciszenie umystu tworzymy przestrzen i uwalniamy uwage.
Poza tym jest w tym pigkno. Kiedy wychodzimy na zewnatrz po pew-
nym czasie medytacji, zdarza sie, Ze zaczynamy zauwazac rzeczy w inny
sposob - zielone drzewa, zapachy, to po czym chodzimy, czy kwitnace
male kwiaty. Te mite do§wiadczenia wyciszaja nas, relaksuja i s3 bardzo
pomocne, podobnie jak rejs statkiem. W Nowej Zelandii chodzi si¢ w gory
dla relaksu. Ten rodzaj szczeécia, czy sukha, nie jest jednak pelnia stanu
Buddhy. Mndstwo radosci pojawia si¢ na tym etapie praktyki, ale to nie
wszystko. Szczescie wzglednie spokojnego umystu nie jest catkowitg wol-
noscig. Jest to jeszcze jedno doswiadczenie. Ciagle pozostaje kwestia ,,I co
z tego?”. Catkowita wolno$¢ Buddhy pochodzi z rezultatéw zgtebiania

Icoztego? [ 11
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[Dhammy] (dhammavicaya). Jest to ostateczne potozenie kresu wszel-
kim konfliktom i napieciom. Bez wzgledu na to, gdzie znajdziemy sie¢
w zyciu, nie ma juz probleméw. Zwie sie to ,,niewzruszonym wyzwole-
niem serca” — calkowita wolnos$cia w jakimkolwiek do$§wiadczeniu.

Wspanialg rzeczg, jesli chodzi o te Droge jest to, ze ma ona zastoso-
wanie w kazdej sytuacji. Nie musimy by¢ w klasztorze ani nawet czu¢ si¢
szczegolnie szczesliwi, zeby moc kontemplowaé Dhamme. Mozemy kon-
templowaé Dhamme w nieszcze$ciu. Czesto widzi sie, ze ludzie cierpiacy
zaczynaja chodzi¢ do klasztoru. Kiedy sa szczesliwi i odnosza sukcesy
nawet im to do glowy nie przyjdzie. Jesli jednak odejdzie ich partner albo
stracg prace, zachoruja na raka lub co$ w tym rodzaju, zaczynajag mowié:

»Ach, cojateraz zrobie?”.

Dla wielu z nas nauki Buddhy zaczynaja si¢ wraz z doswiadczeniem
cierpienia (dukkha). Wiasnie to zaczynamy kontemplowa¢. P6zniej
jednak musimy tez kontemplowa¢ szczescie (sukha). Odwiedzajacy
mnichéw ludzie nie zaczynaja od stow: ,,Czcigodny, jestem tak szczesli-
wy! Poméz mi w tym szczesciu”. Zazwyczaj zaczynamy, gdy Zycie zmusza
nas do powiedzenia ,,To boli”. By¢ moze czasem jest to zwykte znudzenie.
W moim przypadku byla to kontemplacja $mierci - ,,I co z tego?”. Moze
to by¢ wyobcowanie w pracy. Na Zachodzie jest co$ takiego, jak ,,kryzys
wieku $redniego”. Mezczyzni okolo czterdziestu pigciu - pig¢dziesigciu
lat zaczynajg mysle¢: ,Mam juz wszystko” albo ,,Nic nie zdobylem - i co
z tego? Wielkie rzeczy”. Co$ w nas si¢ budzi i zaczynamy kwestionowaé
zycie. Poniewaz kazdy doswiadcza cierpienia w mniej lub bardziej oczy-
wistej formie, ciekawe jest, ze wtedy wladnie zaczyna si¢ nauka. Buddha
mowi: ,Jest dukkha”. Nikt nie moze temu zaprzeczy¢. Na tym wlasnie
bazuja nauki buddyjskie — na rzeczywistym obserwowaniu wlasnych
do$wiadczen, na obserwowaniu zycia. Zwyczajowy sposob radzenia so-
bie z dukkhg, to proby pozbycia sie tego. Zazwyczaj uzywamy naszej
inteligencji, probujac maksymalizowa¢ sukhe i minimalizowa¢ dukkhe.
Zawsze staramy sie wykoncypowad, jak bardziej wygodnie wszystko
sobie utozy¢.

Przypomina mi si¢ wyklad, ktéry wygtosit o tym Ajahn Chah.
W klasztorze nosilismy wspdlnie wode ze studni. Polegalo to na tym, ze
dwdch mnichéw niosto na dtugim bambusowym dragu dwa pojemniki

12 / Icoztego?
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zwoda. Ajahn Chah pytat: ,,Czemu zawsze nosicie wode z mnichem, kt6-
rego lubicie? Powinniscie to robi¢ z mnichem, ktérego nie znosicie”.

Byta to $wieta prawda. Bylem bardzo szybko chodzacym nowicjuszem
i zawsze unikalem noszenia wody ze starym, powolnym mnichem, ktéry
szedl z przodu. Doprowadzato mnie to do wscieklosci. Czasem zdarzalo sie,
ze utknalem za jednym z nich i staralem sie go spychac na bok.

Tak wiec, noszenie wody z mnichem, ktérego sie nie lubito byto dukkha.
Jak méwil Ajahn Chah, zawsze probowalem ulozy¢ sobie wszystko po mo-
jej mysli. Bylo to po prostu uzywanie inteligencji w celu maksymalizowa-
nia sukhi i minimalizowania dukkhi. Oczywiscie, nawet jesli dostaniemy
to, czego pragniemy, dalej doswiadczamy dukkhi, poniewaz przyjemnos¢
zaspokojenia nie jest stata — jest anicca. Wyobrazmy sobie na przyktad
jedzenie czego$ smakowitego. Na poczatku jest to naprawde przyjemne.
Jesli jednak przyszioby nam jes¢ to cztery godziny, byloby to okropne.

Coz wigc robimy z dukkhg? Nauki buddyjskie zachecaja, bysmy uzyli
inteligencji i przyjrzeli sie temu. Dlatego tez stawiamy si¢ w sytuacji od-
osobnienia takiego jak to i przestrzegamy O$miu Wskazan. Rzeczywi-
$cie przygladamy sie dukksze zamiast ciagle probowaé maksymalizowa¢
sukhe. Zycie klasztorne w zasadzie polega na tym samym - jestesmy ogra-
niczeni szatg. Mamy jednak niebywalg przestrzen, w ktérej mozemy lepiej
przyjrze¢ sie cierpieniu zamiast, powodowani niewiedza, ciagle starac si¢
go pozby¢. Noszenie szat na Zachodzie moze by¢ naprawde trudne. To
nie to samo, co noszenie szat w Tajlandii. Kiedy tylko zamieszkalismy
w Londynie, czutem si¢ zupelnie nie na miejscu. Jako osoba swiecka ubie-
ralem sie zawsze tak, zeby nie by¢ zauwazonym, ale w tej sytuacji bylismy
caly czas na widoku. To byla moja dukkha - czulem si¢ bardzo spiety. Lu-
dzie ciggle na mnie patrzyli. Gdybym mial mozliwo$¢ maksymalizowania
sukhi i minimalizowania dukkhi, natozylbym dzinsy, jaka$ brazowa ko-
szule, zapu$cilbym brode i bylbym jednym z ttumu. Poniewaz praktyko-
walem wyrzeczenie, nie moglem tego zrobi¢. Wyrzeczenie jest porzuca-
niem tendengcji do cigglego maksymalizowania przyjemnosci. Naprawde
duzo si¢ nauczytem, bedac w takiej sytuacji.

Wszyscy mamy jakie$ obowiazki — rodzing, prace, kariere i tak dalej.
Sa to ograniczenia, nieprawdaz? Jak sobie z nimi radzimy? Zamiast ich
nienawidzi¢ i narzekaé: , Ach, zeby tylko mogto by¢ inaczej bytbym
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szczedliwy?”, mozemy sie zastanowié: ,Mam teraz szanse, zeby cos zro-
zumie¢”. MOwimy sobie ,,Jest jak jest. Jest dukkha”. Wychodzimy do duk-
khi; sprawiamy, by byto to §wiadome, dopuszczamy to do umystu.

Nie musimy tworzy¢ dukkhi celowo, zawsze jest wystarczajaco duzo
cierpienia na $wiecie. Nauki zachecajg jednak, zeby rzeczywiscie poczué
dukkhe, jaka mamy w zyciu. By¢ moze podczas tego odosobnienia stwier-
dzicie w czasie siedzenia, Ze jestescie zmeczeni, niespokojni i czekacie je-
dynie by zadzwonit dzwonek. W takich momentach mozna to naprawde
dostrzec. Jesli nie mielibysmy takiej formy (konczenia medytacji), mozna
by po prostu wstaé i odejs¢. Co si¢ jednak dzieje, gdy zechcemy porzuci¢
zaniepokojenie? Mozna pomysle¢, Ze pozbylismy si¢ niepokoju, ale czy
rzeczywiscie? Ide ogladac telewizje czy co$ poczyta¢ - napedzam jedynie
to rozproszenie. Stwierdzam potem, ze moj umyst nie jest wyciszony, jest
pelen aktywnoéci. Dlaczego? Poniewaz gonilem za sukhg i staratem si¢
pozby¢ dukkhi. Jest to ciggle, bolesne rozbieganie naszego umystu. Jest
niezadowalajace, niespokojne — nie jest Nibbang.

Pierwsza Szlachetna Prawda buddyjskich nauk nie méwi: ,,Zdobadz
takie do$wiadczenie”. Mowi, Zeby przyjrzec si¢ do§wiadczeniu dukkhi.
Nie wymaga si¢ od nas, bysmy jedynie wierzyli w buddyzm jako nauczanie,
ale by$smy patrzyli na dukkhe bez osgdzania. Nie méwimy, zZe nie powinni-
$my mie¢ dukkhi ani tez nie myslimy jedynie o tym. Rzeczywiscie czujemy
i obserwujemy. Dopuszczamy do umystu. A wiec jest dukkha.

Dalej nauki stwierdzaja, Zze dukkha ma przyczyne i Ze ma tez koniec.
Buddha nie moéwit wigc jedynie o dukksze. Méwit tez o przyczynie duk-
khi, o ustaniu dukkhi oraz o Sciezce wiodacej do ustania dukkhi. Sg
to nauki o przebudzeniu - Nibbanie. Reprezentuje to takze wizerunek
Buddhy. Nie jest to wizerunek cierpigcego Buddhy. Jest to obraz Prze-
budzenia; bazuje na wolno$ci. Zeby si¢ przebudzi¢ musimy raczej wzigé,
co jest nam dane niz zdobywac to, co by$my chcieli. Kazdy pragnie Ni-
bbany, nieprawdaz? Nawet nie zdajac sobie sprawy z tego, co to moze
by¢. Kiedy zglodniejemy, idziemy do lodéwki i bierzemy co$ albo idzie-
my co$ kupi¢. Zdobywanie, zdobywanie - zawsze zdobywanie czegos.
Jesli jednak prébujemy zdoby¢ Przebudzenie, przestaje to dziataé. Jesli
mozna by bylo zdoby¢ Przebudzenie w ten sam sposob, w jaki zdobywa
sie¢ pieniadze albo samochdd, byloby to wzglednie fatwe. Jest to jednak
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duzo subtelniejsze. Wymaga inteligencji (pafifia). Wymaga tez zglebiania
[Dhammy] (dhammavicaya).

Uzywamy wigc inteligencji nie po to, by zmaksymalizowa¢ sukhe
i zminimalizowa¢ dukkhe, ale zeby rzeczywiscie przyjrze¢ si¢ dukksze.
Uzywamy inteligencji, by rozwazy¢ dogtebnie pytanie: ,,Dlaczego cier-
pie?”. Jak widzicie nie odrzucamy myséli, my$lenie jest bardzo istotna
zdolnoscig. Jesli nie moglibyscie trzezwo mysleé, niemozliwe by bylo za-
stosowanie buddyjskich nauk. Jednakowoz nie jest wymagany doktorat
z buddyzmu.

Swego czasu, podczas pobytu w Anglii, pojechali$my zobaczy¢ si¢
z pewnym go$ciem z Lancaster. Wiaénie skonczyl swojg prace magister-
ska o sunyacie [sunyata = pustka - przyp. thum.] - dziesie¢ tysiecy stow
o pustce. Chcial zrobi¢ nam filizanke herbaty. Wlozyt wiec herbate do fi-
lizanek, dodat cukier, mleko i podat nam, zapominajac jednak dola¢ wody.
Potrafil napisa¢ prace magisterska o pustce, ale uwazne zrobienie filizanki
herbaty bylo juz za trudne. Inteligencja w buddyzmie nie jest wiec jedynie
nagromadzeniem idei. Jest to co$ bardziej ugruntowanego. Jest to ugrun-
towane dzieki do$wiadczeniu.

Inteligencja jest zdolnoscig obserwowania zycia i zadawania wlasci-
wych pytan. Uzywamy mysli do kierowania umystu we wlasciwym kie-
runku. Obserwujemy i otwieramy umyst na sytuacje. To wlasnie w tej
otwartosci, zadajac wlasciwe pytania, mamy praktyke vipassany — wgla-
du w to, czym jeste$my. Umyst uzywa koncepcji nauk i kieruje inteli-
gencje ku ludzkiemu do$wiadczeniu. Otwieramy sig, jesteSmy uwazni
i uéwiadamiamy sobie, jak sie sprawy maja. Zglebianie Czterech Szla-
chetnych Prawd jest klasycznym zastosowaniem inteligencji w buddy-
zmie Theravady.

Obserwowanie dukkhi nie jest wiec proba osiagniecia jakiego$ do-
$wiadczenia, czyz nie tak? Jest to przyjecie odpowiedzialnoéci za dukkhe,
za nasz wewnetrzny konflikt. Czujemy ten konflikt - ,,Ja cierpie”. Pytamy
wtedy: ,,Jaka jest tego przyczyna?”. Nauki gloszg, ze dukkha zaczyna sie
ikonczy - nie jest stafa.

Powiedzmy, ze nie jest mi wygodnie podczas siedzenia, wiec kieruje
sie ku tej dukksze i pytam: ,,Jaka jest przyczyna tego cierpienia?”. ,,To dla-
tego, ze ciatu nie jest wygodnie” - pada odpowiedz. Postanawiam wiec

Icoztego? | 15



VIRADHAMMO BHIKKHU, Spokdj Istnienia

sie poruszy¢. Po pieciu minutach stwierdzam, ze cialu znéw jest niewy-
godnie. Tym razem postanawiam przyjrze¢ si¢ uczuciu bardziej doktad-
nie. Zauwazam co$ wiecej: ,,Nie chce dyskomfortu. Chee przyjemnego
uczucia”. Aha, wigc to nie bolesne uczucie stanowi problem, ale nieche¢
w stosunku do niego. To z kolei jest bardzo pozyteczny wglad, niepraw-
daz? To jest juz nieco glebsze. Stwierdzam teraz, ze moge pogodzic sie
z tym bolesnym odczuciem i nie musze si¢ poruszac. Juz mnie to nie roz-
prasza, a umyst staje sie calkiem spokojny. Przekonalem sie juz, ze to nie
bolesne uczucie jest problemem, ale ,,nieche¢” do tego szczegoélnego uczu-
cia. Pragnienie to niesamowicie sprytna rzecz. Pojawia si¢ pod wieloma
postaciami, ale zawsze mozemy zastosowa¢ to samo podejscie: ,,Czego
chce teraz?”. Druga Szlachetna Prawda, samudaya méwi, Ze przyczy-
ng cierpienia jest przywiazanie do pragnienia — tanha. Sprawia ono, ze
czujemy, ze jesli tylko zdobedziemy to, czego pragniemy, bedziemy zaspo-
kojeni: ,,Jesli zdobede to” albo ,,Jesli zostane tym”, albo ,,Jesli tylko pozbe-
de si¢ tego i nie bede tego mial...”. Tak oto kreci sie samsara. Pragnienie
i lek nieustannie popychajace istoty ku stawaniu sie - ciggle pragnienie
odradzania sie i zycia w ciagtym rozbieganiu. Buddha jednak mowi, ze
jest droga wyjscia, ze jest ustanie cierpienia. Koniec cierpienia zwany jest
nirodha - ustanie albo Nibbana.

Kiedy po raz pierwszy przeczytalem o Nibbanie rozumiatem to jako
brak chciwo$ci, nienawiéci i utudy. Myslalem wiec, ze jesli tylko pozbede si¢
chciwosci, nienawisci i utudy, to wtedy bedzie Nibbana. Tak mi sie wydawa-
to. Prébowalem, ale nie dzialalo. Popadtem w jeszcze wigksze pomieszanie.

W miare praktyki przekonywalem sie jednak, ze ustanie cierpienia ozna-
czazakonczenie kazdej z tych rzeczy w odpowiednim czasie i Ze majg one
swojg energie. Nie moglem powiedzie¢ sobie: ,,0k, od jutra nie bede chci-
wy ani nie bede si¢ bat”. To oczywiscie §mieszny pomysl. To, co mozna
zrobi¢, to panowac¢ nad tymi energiami az naturalnie wygasna, rozprosza
sie. Gdybym poczul si¢ zty i dziatal pod wplywem zlosci, to moze kopnal-
bym kogo$. Ten ktos kopnatby mnie i doszloby do béjki albo poszedibym
medytowac¢ do mojej chatki i nienawidzitbym samego siebie. Powtarzato-
by sie to od nowa i nieustannie, poniewaz dziatalbym pod wplywem tego
uczucia. Czy ide za tym, czy tez staram sie tego pozby¢, to nigdy sie nie
skoniczy. Ogien nie umiera.
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Nauki o Czterech Szlachetnych Prawdach méwia wigc: mamy cier-
pienie — dukkha; jest przyczyna — samudaya; jest ustanie — nirodha i jest
Sciezka prowadzaca do ustania - magga. Jest to praktyczna nauka. W kaz-
dej sytuacji wewnetrznego konfliktu mozemy wzig¢ odpowiedzialnos¢
za to, co czujemy. Dlaczego cierpie? Czego teraz chce? Mozemy to bada¢
uzywajac dhammavicay.

Wazne jest bySmy rzeczywiscie zastosowali te nauki. Ajahn Chah ma-
wial: ,,Czasem ludzie bedacy blisko buddyzmu sg jak mréowki petzajace
wokot mango. Nigdy nie zasmakujg soku”. Czasem ustyszymy podstawo-
we struktury nauk i wydaje si¢ nam, ze rozumiemy. ,,To po prostu sposob
obserwowania zycia” - méwimy.

Nauki nie sa jednak jedynie strukturg intelektualng. Glosza, ze do-
$wiadczenie jako takie ma wlasng strukture, ktorg nalezy zrozumie¢. Nie
uzywamy naszej inteligencji jedynie po to, by zmaksymalizowa¢ sukhe
izminimalizowa¢ dukkhe. Uzywamy jej, zeby uwolni¢ umysl, wyjs¢ poza
i osiagna¢ niewzruszone wyzwolenie serca, osiggna¢ Nibbane.

Uzywamy inteligencji nie dla zabawy, lecz po to, by by¢ wolnymi. Zeby
wyzwoli¢ umyst, a nie jedynie po to, by by¢ szczesliwymi. Wychodzimy
poza szczgscie i nieszczescie. Nie staramy si¢ osiagnac jeszcze jednego
doswiadczenia - to zupelnie inne podejscie.

Zostawiam was z tym dzi$§ wieczor.
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WCIELAJAC NAUKI W ZYCIE

Na podstawie wykladu wygloszonego w klasztorze w Chithurst w lipcu 1989 roku.

Buddyjskie koncepcje moga nam pomoc.

Moga przebudzi¢ nas do pewnych rzeczy
wludzkim doswiadczeniu,

ktére musimy zrozumie¢, po to by by¢ wolnymi.
Nie sg one jedynie ideami, ktore si¢ odklada,

az do nastepnego egzaminu z buddyzmu -

sg to zasady i koncepcje poprzez ktore patrzymy

na zycie jak przez mikroskop.

Dla mnie zycie klasztorne jest wzorem zaproponowanym nam przez Bud-
dhe, zeby$my wszyscy mogli praktykowaé. Czasem ludzie §wieccy py-
tajg: ,,Ale jak mam praktykowac jako $wiecki?”. Zycie $wieckie jest tak
zréznicowane. Zyciowe sytuacje rdznig sie bardzo - niektérzy maja ro-
dziny, inni nie. Jest mndstwo stylow zycia i trudno jest ustanowic jaki$
konkretny model.

Pewne ogdlne sugestie zostaly przedstawione, jesli chodzi o §wiecka
praktyke: utrzymywac wskazania, zy¢ w sposob moralny, praktykowa¢
hojno$¢. Zaleca si¢ Wlasciwg Mowe (samma vaca), Wlasciwe Dzialanie
(samma kammanta) i Wlasciwy Sposéb Zycia (samma ajiva), ale $wiec-
ka praktyka musi by¢ twdrcza w uzywaniu zycia samego w sobie jako
$rodka wiodacego ku wolnosci i jest to bardzo zindywidualizowane. Zycie
klasztorne jest bardziej zuniformizowane, poniewaz zyjemy tu zgodnie
z regutami (zakonnymi) - jako §wieccy praktykujacy mozecie zastanowi¢
sie, jak wzor ten stuzy refleksji i kontemplaciji.

Podstawowym, fundamentalnym wymogiem zycia klasztornego jest
wyrzeczenie, poddanie si¢ pewnej formie i dyscyplinie. Przyjmujemy
wskazania i akceptujemy ten styl zycia - jest to nasz wybdr. Wtedy jed-
nak staje si¢ to sytuacja, w ktorej nie mamy juz tylu mozliwosci wyboru.
Zyjemy w pewnej hierarchii. Mamy odpowiedni sposéb odnoszenia si¢
do mezczyzn i do kobiet. Mamy reguly dotyczace dbania o nasze szaty
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io wyposazenie klasztoru. Mamy zasady okreslajace dzielenie sie rzecza-
mi. Mamy tez rézne sposoby upominania i wyswigcania, procesy prawne.
Jako zakon poddajemy sie tej formie, temu rodzajowi treningu.

Niektorzy mysla, ze zasady sg pogwalceniem wolnosci, ale tak na-
prawde poddanie si¢ czy poswiecenie daje mozliwos¢ obserwowania, za-
miast jedynie korzystania z wolno$ci i robienia zawsze tego, co nam sie
podoba. Zanim zostalem wyswiecony na mnicha mieszkatem jakis czas
w Indiach i cieszytem si¢ niesamowita wolnoscig w sensie fizycznym. By-
tem w stanie przezy¢ miesiac za kilka dolaréw. Nie doswiadczatem skre-
powania mojej wlasnej kultury i wynikala z tego niebywala wolnos¢.

Statem sie jednak bardzo pomieszany. Ten metlik wynikat z cigglego
mys$lenia, Ze robiac, co mi si¢ podoba, osiagne jakies spetnienie. Stwier-
dzitem jednak, ze wrecz przeciwnie - robienie tego, co mi si¢ podoba spra-
wialo, zZe bytem jeszcze bardziej pomieszany, poniewaz nie zaprzestalem
pragna¢. Nie zakonczylem tego podstawowego rozkojarzenia, ktdre pro-
bowatem przezwycieza¢ poprzez gromadzenie doswiadczen - podrdze,
zwigzki czy cokolwiek innego. Ten rodzaj wolnosci byt zabawny przez ja-
kis czas, ale prowadzil do rozpaczy, im czeéciej rzucalem sie w wir sytuacji
i wydarzen, tym bardziej u§wiadamialem sobie, Ze to nie dziala. Wtedy
jakims szczesliwym zbiegiem okolicznosci udato mi si¢ zosta¢ mnichem.
Bynajmniej nie bylo to fatwe, ale nie o to chodzi. Pierwszy rok zycia klasz-
tornego byl nad wyraz frustrujacy, drugi byt pelen frustracji, a trzeci... tez
byt peten frustracji! Tym razem bylem tylko pionkiem. Nie mogtem pojs¢
do klasztoru, do ktérego chcialem. Chodzitem do Ajahna Chaha i mo-
wilem: ,,Luang Por, chcialbym uda¢ si¢ do takiego i takiego klasztoru”.
On odpowiadal: ,,A co ci si¢ tu nie podoba? Nie lubisz mnie?”. Styl Aja-
hna Chaha polegat w duzym stopniu na ,,frustrowaniu pragnienia” i byt
przy tym bezkompromisowy. Nie przeszkadzalo mu, Ze jego uczniowie
wéciekali sie na niego! W taki sposob demonstrowal swoje wspodtczucie -
wspolczucie polegajace na wywolywaniu frustracji.

Wymagalo to wiele odwagi, nieprawdaz? Stwierdzilem wiec, ze jesli
kiedykolwiek bedzie mi dane chociaz zblizy¢ si¢ do nauk wskazanych
przez Buddhe, to musze si¢ zatrzymac i przyjrze¢ si¢ temu. Nie mogtem
juz wiecej przestawiac rzeczy zgodnie ze swoimi upodobaniami. Juz to
przerabiatem i wiedzialem, Ze to nie dziala. Wybratem ten wzor, ten
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»pojazd” nie po to, by sie bawi¢ ani nie po to, zeby co$ przez to osiagnac.
Zrobilem to po to, zeby by¢ w stanie obserwowa¢ nature zaréwno frustra-
cji z powodu pragnienia, jak i frustracji z powodu spelnienia pragnienia.
To podstawowe poddanie sie tej dyscyplinie daje wolno$¢ obserwowania.
Czy mozecie to przelozy¢ na swoje wlasne zycie? Na przykltad w rodzinie,
pracy, w spotecznosci — to moze by¢ $rodkiem prowadzacym do zrozu-
mienia duchowego, jesli tylko zaakceptujecie fakt, Ze wewnatrz zawsze be-
dzie frustracja i je$li zaprzestaniecie ciagltych prob zmiany sytuacji w celu
zaspokojenia swoich osobistych pragnien i potrzeb. Oczywiscie, jesli sy-
tuacja jest grozna w jaki$ sposob, to musicie co§ zmienié¢. Zwyczajny ko-
fowrdt, nudne, dokuczliwe sprawy w zyciu moga by¢ czynnikiem przebu-
dzenia, jesli tylko mamy wole zaobserwowania, jak to dziata.

Poddanie si¢ jest wigc bardzo wazne. Takie jest znaczenie noszenia
szaty - to symbol poddania si¢. Odpowiedzialno$¢ moze by¢ uzyta do
poddania si¢ albo moze by¢ postrzegana jako brzemie. Moge wzia¢ odpo-
wiedzialno$¢ bycia starszym mnichem i mie¢ z tego powodu syndrom me-
czennika: ,Ach, mam za swoje, musze by¢ naczelnym mnichem...”. Moge
tez by¢ rozanielony: ,,Aha! Popatrzcie, jestem naczelnym mnichem...”
albo moge traktowac¢ to, jako pewna konwencje: ,,Jestem naczelnym
mnichem. Wolatbym by¢ szarg myszka, ale cdz - oto jestem naczelnym”.
Moge obserwowaé wtedy, jak to na mnie dziala, czy jest ,lubie” czy jest

»hie lubie”, czy jest uczucie, ze robi¢ to dobrze, czy tez, ze jestem bezna-
dziejny. Moge zacza¢ raczej obserwowad, jak funkcjonuje umyst w kazdej
sytuacji, niz starac sie ciagle przystosowywac sytuacje do swoich osobi-
stych opinii.

Stosujac to do wlasnych warunkdéw, mozesz sam siebie zapytac: ,,Co
sie dzieje ze mng w pracy?”, ,,Co sie¢ dzieje ze mng w domu?”. Praca po
prostu nie zawsze daje zadowolenie. Moze by¢ nudna, interesujaca albo
irytujaca, ale zawsze mozna uzy¢ tego poddania sie. Je$li zawsze zmie-
niamy zdanie w zalezno$ci od naszego osobistego pragnienia, to nigdy
nie zrozumiemy, jak to sie rozgrywa w umysle. Poddanie sie jest za-
sadniczg sprawg, jesli chodzi o zrozumienie ludzkiego umystu. Jesli
za$ chodzi o poddanie sig, to zauwazam, ze trzy czynniki sa bardzo
pomocne w mojej wlasnej praktyce: odkrywanie, trening i oczyszcze-
nie. Odkrywanie (czasem zwane vipassang) ma znaczenie podstawowe,
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jako ze droga buddyjska jest drogg budzenia sie. Nie jest to droga pozby-
wania sie czegos$ albo osiagania czego$ w przyszlodci - to sg sprawy zwia-
zane z ego, z tym co nazywamy ,,pogladem o istnieniu ego”. Przebudzenie
sie jest zawsze czyms$ natychmiastowym: budzimy sig...

Do czego si¢ budzimy? Do rzeczy, ktérych nie widzieli$my wczeéniej.
Odkrywamy rzeczy, ktorych nie widzieliSmy wczesniej. Nauki Buddhy
wskazuja jedynie na rzeczy, ktére byty od dawna, ale by¢ moze nie do-
strzegali$my ich dotad. W taki oto sposéb buddyjskie koncepcje moga
nam pomoéc. Moga przebudzi¢ nas do pewnych rzeczy w ludzkim do-
$wiadczeniu, ktére musimy zrozumieé, po to by staé sie wolnymi. Nie sg
one jedynie ideami, ktore si¢ odklada az do nast¢pnego egzaminu z bud-
dyzmu - s3 to zasady i koncepcje poprzez ktére patrzymy na zycie jak
przez mikroskop.

Wezmy dla przykladu intelektualng koncepcje, ktéra méwi o trzech
cechach egzystencji: niestaloéci, braku satysfakeji i braku istoty (anicca,
dukkha, anatta) i zbadajmy, jak mozna ja odnie$¢ do wilasnego zycia.
Anatta (dost. nie-ja) to nauka o tym, ze umyst i ciato nie s3 mnga. Jesli
jednak nie jestem tym ciatem i tym umystem, to kim jestem? Umyst za-
czyna si¢ zastanawia¢. To zastanawianie sie ukierunkowuje umyst, za-
czyna nas budzi¢. Pigkno nauk Buddhy polega na tym, Ze pozwalaja
watpi¢ i uzywaja tego watpienia do wyzwolenia umystu. Jesli zas chodzi
o0 anicca: , To, co ma nature pojawiania si¢, ma tez nature zaniku”. Za-
cznijmy patrzeé przez to na zycie. Do§wiadczenia Zyciowe sg rozmaite,
wiec jesdli ciagle jestem uwiklany w do$wiadczanie, to moze by¢ to bar-
dzo dezorientujace. Jesli jednak uzyje tych nauk jako mikroskopu, by sie
temu przyjrzeé, to zobacze, ze to, czego naturg jest pojawianie si¢, ma
tez nature odchodzenia i nie jest to niczym osobistym. Zaczynam w ten
sposob odkrywa¢ nature mojego $wiadomego doswiadczenia, ponie-
waz nie jestem juz do tego przywiazany. Zaczynam odkrywac rzeczy
zwigzane z do$wiadczaniem, ktérych wezesniej nie dostrzegalem. Na
przyktad mysl pelna gniewu nie jest moja, jest uwarunkowaniem na-
tury, pojawia si¢ i znika. By¢ moze zaczne w koncu uwalnia¢ poczucie
winy, gniew i tego rodzaju rzeczy, widzac, ze nie sg niczym osobistym.
Co$ odkrytem. Czesto méwimy o dukkha (niespetnieniu) jako o konflik-
cie. Kazdy w swoim zyciu przezywa jakies konflikty, ale zanim spotkatem
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sie z tg nauka zawsze staratem si¢ ich pozby¢: by¢ mitym gosciem, kie-
dy bytem zly; pozby¢ si¢ chciwosci, kiedy bytem obsesyjnie chciwy; zaja¢
czyms$ umysl, gdy bylem znudzony. Byly to swego rodzaju nieuporzadko-
wane proby obejscia tego w jakis sposob. Kiedy jednak ustyszatem, ze kon-
flikty majg przyczyne, zaczalem zadawaé pytania i odkrywaé przyczyne
cierpienia. Ztudzenie w Zyciu polega wlasnie na tym, ze mamy tendencje
popadania w fascynacje poszczegdlnymi rodzajami do§wiadczenia. Jesli
zloszcze si¢ na spdzniony autobus, zaczynam mysle¢, ze to problem kierow-
cy albo moj. Zawsze szukam na zewnatrz, probujac okresli¢ dany problem,
ale nigdy nie patrze na gniew sam w sobie. Nauka, jaka tu wykorzystujemy
jest bardziej obiektywnej natury: ,,0k, to jest doswiadczenie gniewu, ale jest
to co$, co powstaje i odchodzi. Co jest tu przyczyna cierpienia?”. Oddzie-
lamy sie wiec od tej pozornej natychmiastowosci, ztozonoéci i fascynacji
naszym do$wiadczeniem. W tym procesie nie jest istotne na co jestesmy ZIi.
Chodzi tu o to, by przyjrze¢ si¢ dokladniej tym podstawowym mentalnym
schematom, Zeby moc je zrozumie¢.

Jesli zechcemy przyjrze¢ si¢ naszym konfliktom i otworzy¢ umyst na
ktorys konkretny, mozemy co$ odkry¢, nieprawdaz? Kiedy jednak sadzi-
my, ze powinnismy by¢ kims, kto nigdy sie nie boi, czy nie zlosci, powi-
nien zawsze by¢ btyskotliwy i czarujacy, to gdy przytrafia sie co$ wrecz
odwrotnego, probujemy to wypiera¢. Nie ma wtedy refleksji. Jest jedynie
jaki$ rodzaj wyobrazenia albo oczekiwania, do ktorego si¢ przywiazujemy
ifrustracja, gdy nie mozna tego osiaggnac. Jesli natomiast podejdziemy do
tego w inny sposdb, to zobaczymy, ze doswiadczenie jest jedynie proce-
sem i ze w tym procesie jest co$, co mozna odkryé¢, cos, czemu mozna sie
przyjrzeé. Musimy zrozumied, co jest przyczyna konfliktu. Okazuje sie
wiec, ze doswiadczenie to nie problem, pozgdanie nie stanowi problemu,
lek czy nuda nie sg problemem. Problem tkwi w przywigzaniu do wyzej
wymienionych. Co oznacza samo stowo przywiazanie? Co to jest przy-
wigzanie? Przywigzanie zawsze wynika z poczucia ,ja”. Uwolnienie nato-
miast jest otwartg akceptacja tej chwili, taka jaka jest. To wlasnie powin-
nis$my odkry¢, zobaczy¢ to catkowicie przejrzyscie. Jest to droga wgladu.

Trening (bhavana) wymaga od nas wysitku. Czasem to nauczanie
o uwalnianiu moze brzmie¢ jak zachecanie do naiwnej akceptacji.
Mogibym na przyktad przylozy¢ komus w nos i powiedzie¢ sobie:
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»Juz w porzadku, po prostu pus¢ to. Nie ma sprawy?”. Nastepnie znowu
rozztosci¢ si¢ na kogo$, przylozy¢ mu w oko i powiedzie¢: ,,Jestem zlym
czlowiekiem. Tak to juz ze mna jest?”. Nie o to jednak chodzi, nieprawdaz?
Nie to mieli$my na mysli, méwigc o uwalnianiu. Trzeba przej$¢ trening.

Dwie rzeczy, ktére moim zdaniem sg bardzo pomocne w treningu, to
dostrzeganie przyczyny i skutku oraz intencji.

Zawsze mozna mie¢ refleksje na temat przyczyny i skutku, pytajac
na przyklad: ,Jaki jest skutek mojej praktyki? Jak dtugo juz praktykuje
iz jakim skutkiem? Czy jestem bardziej pogodzony z zyciem po tych
dziesieciu latach, czy po roku? Moze jestem bardziej spiety? Jesli jestem
bardziej spiety, to musze zastanowic si¢ nad swoja praktyka. Jesli jestem
bardziej rozluzniony, to tez powinienem bra¢ pod uwage praktyke”.

Przygladamy si¢ wiec przyczynom i skutkom, pytajac wprost: ,,Do
czego prowadzi moje zycie, sposdb w jaki zyje?”. Nie jest to zadne 0s3-
dzanie na zasadzie ,,No znowu! Ciggle ulegam irytacji?”. Taka postawa
nie ma nic wspdlnego z refleksja. Zamiast tego zauwazmy: ,,Sposob, w jaki
moéwie - jaki jest tego skutek? Sposdb, w jaki chlone elementy $§wiata zmy-
stow — czy sa to idee z ksiazek, czy kanapki z szynka - jaki jest tego skutek?
Jaki jest skutek mojej siedzacej medytacji? Jak to oddziatuje na méj umyst
i cialo, na moje otoczenie?”. Mozna to kontemplowac. Jest to proste, ale
bardzo istotne — zobaczy¢, co sie sprawdza, a co wrecz przeciwnie.

Popelniamy bledy, bo nie rozumiemy, cata sztuka polega wiec na tym,
zeby popetnia¢ jak najmniej btedéw, a przynajmniej nie popelniaé ciggle
tych samych. Czasem jednak dopada nas ta $lepota i nie mamy pojecia
dlaczego cierpimy w naszym zyciu. Ignorancja zaélepia. Co mozna wtedy
zrobi¢? Gdziekolwiek jest cierpienie czy pomieszanie, mozna sprobowac
przygladac sie schematom powielanym w naszym zyciu. Jesli im si¢ przyj-
rzymy, by¢ moze odkryjemy przyczyny cierpienia i postanowimy nie do-
puszczaé, by pojawialy sie ciagle od nowa.

Powiedzmy, ze jestem kims§, kto zawsze musi inteligentnie docig¢ in-
nym. Patrze, jak inni zaczynaja si¢ odsuwac, nikt mnie nie lubi i w koncu
sam siebie nienawidze. Pojawia sie wiec refleksja: ten rodzaj mowy skut-
kuje wyrzutami sumienia i zalem. Ten styl mowy powoduje, Ze inni cier-
pia. Zaczynam dostrzega¢: ,,Aha, taki jest skutek. Co moge z tym zro-
bi¢?”. Dobrze jest w takiej chwili umie¢ odrézni¢ wstyd od poczucia winy.
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Wstyd to zdrowa reakcja na niewlasciwe dziatanie, mowe lub mysl. Jest to
zdrowe, bo pokazuje mi: ,,To jest bolesne”. Wiekszo$¢ z nas zamienia to
jednak na poczucie winy. Jest wstyd, lecz takze nieproporcjonalna ilo§é
»samobiczowania”. Tak wyglada niezdrowe poczucie winy.

Wydaje mi sie, ze poczucie winy jest przykrywka dla bélu. Lagodze bdl,
przykrywajac go myslami pochodzacymi z poczucia winy: , Tak, jestes ze-
psuty do szpiku kosci Viradhammo?”. Jest to jednak dziatanie ego. Jak to
jest, gdy po prostu staniemy twarza w twarz z bélem? Jesli powiem komus
co$ niemilego, a potem widzg, Ze go zranitem, mysle: ,,No nie, znowu to
zrobilem?” — i o to wlasnie chodzi. Jest bol. To skutek mojego dziatania.

Medytacja jest tak wazna, poniewaz gdy siedzimy, widzimy jasno
czym skutkuje nasze zycie. Czasem zbyt trudno jest siedzie¢, gdy cier-
pimy, bo pragniemy uciec od tego cierpienia. Jedli jednak siedzimy i rze-
czywiscie czujemy bdl, bez osadzania, naprawde odczuwamy fizyczne
i emocjonalne stany, to mozemy wtedy kontemplowac: to jest skutek tego.
Gdy jest to, pojawia si¢ tamto. Widzimy wspolzalezne powstawanie — po-
jawienie si¢ okre$lonego uczucia zalezne jest od okre$lonych dziatan lub
warunkéw. Jesli naprawde poczujemy bol rejestrowany przez umyst,
w intuicyjny, najbardziej podstawowy sposob, zrozumiemy, Ze jesli be-
dziemy robi¢ pewne rzeczy, to zaczniemy cierpie¢. Uswiadomimy sobie
przyczyne i skutek.

Co w takim razie mozemy zdziala¢? No c6z, zamiast poddawac si¢
mysleniu zakorzenionemu w poczuciu winy, mozna mysle¢ ,,zrecznie”.
Mozemy powiedzie¢: ,,0d dzisiaj nie bede mowil w ten sposéb”. Mozemy
uczyni¢ postanowienie, ktérego utrzymywanie w umysle pomoze nam
by¢ bardziej uwaznymi.

Pi¢¢ dni pdzniej, gdy znowu powiem co$ takiego, zamiast mysle¢

“Znowu to samo! Nic z ciebie nie bedzie! Jeste§ kompletnym dnem?”, moge
zawrdcic i przyjrzed sie temu. ,,Czym to skutkuje? Boli, naprawde boli!
Czuje to”.

Ten bol moze mnie nauczy¢: pojawilo si¢ takie uwarunkowanie - po-
wstalo wiec to, ale gdy sie nie pojawia, nie otrzymujesz tamtego. Jesli bede
przechodzil ten proces ciagle od nowa, przygladajac si¢ nawykowym
schematom cierpienia, w koncu zaczne¢ dostrzegaé pojawianie si¢ tych
niewlasciwych warunkdéw. Pojawi sie uwaznos¢.
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Uwazno$¢ jest niezwykle skuteczna. Jest jak rozwazanie czy pamie-
tanie. Widzimy na przyktad: ,,Aha, znowu... ten impuls, Zeby komus do-
cigé... nie bede jednak na to reagowal. Nie pojde za tym. Zacisne z¢by
i nic nie powiem”. Pojawia si¢ wtedy rado$¢: ,,Nie zrobitem tego! Nie
dalem sie wciagnad”. Serce uwolnilo si¢ od tego szczegdlnego nawyku.

Nie byto juz w tym wszystkim nienawisci. Byta intencja, ale niezwigza-
na z dziataniem ego, nie bylo tu dziatania pod wplywem pragnienia. Nie
staram sie by¢ kims, kto tego nie robi. Nie ma tu dziatania pod wpltywem
awersji. Jest jedynie uwaznos¢, przytomnos¢. To jest trening, czyli dziala-
nie z ciaggly uwaznoscig i postanowienie sobie: bede przytomny, nie bede
sie niczym stawal, po prostu bede postrzegal rzeczy takimi, jakimi sg.

Oczyszczenie, trzeci rodzaj rozwazan, ktéry uwazam za pomocny, jest
by¢ moze najtrudniejszy, dlatego ze jest tak nudny. Wypowiadac sie moge
oczywiscie jedynie na temat zycia klasztornego, poniewaz nigdy tak na-
prawde nie prowadzitem treningu jako osoba §wiecka. Wiem, ze zycie
w klasztorze to nic zabawnego — nie na tym zreszta ono polega. Chociaz
kocham zgromadzenie zakonne i sadze, ze mnisi sg inspirujacy, czasem
po prostu nie lubie ludzi, czuje sie zirytowany, ponizany lub mam zwy-
czajnie do$¢. Jednak mam mozliwo$¢ obserwowania tego, co jest wlasnie
oczyszczaniem.

Trzeba mie¢ niezwykla cierpliwos¢. Moje ulubione powiedzenie to:

»Nieskonczona cierpliwo$¢, bezgraniczne wspodtczucie”. Na tym polega
praktyka. Kiedy to wszystko zaczyna si¢ ujawnia¢, kiedy denerwuje cie
twoje mieszkanie albo malzenstwo, albo masz do§¢ wlasnych dzieci, pra-
gnienie manifestuje si¢ jako frustracja. Wtedy jednak, jesli wytrzyma-
my z tg frustracjg bez osadzania, przechodzimy oczyszczenie. Pozwala-
my wiec, zeby te sprawy dotarly do $wiadomosci — musimy sprawic¢ zeby

»$mieci” staty sie Swiadome.

Nauki o anatta i anicca, braku istoty i ciaglej zmianie sg tak wazne,
dlatego ze gdybysmy ich nie znali, bralibysmy wszystko do siebie. Im bar-
dziej jednak kontemplujemy to nauczanie i odkrywamy, ze jest prawdziwe,
tym wiecej odwagi mamy, zeby to wszystko dopuszcza¢ do $wiadomosci,
tym wiecej mamy cierpliwosci, zeby to znosi¢, tym bardziej uswiadamia-
my sobie tfo tego wszystkiego — spokéj umystu.
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Ten spokdj nie jest czyms, co zdobywamy, stajac sie kim$. Pojawia sie
on raczej poprzez ,odpuszczanie”, pozwalanie, zeby sprawy same odeszly.
Dlatego wiasnie tak duzo méwimy o zaniku. Powiedzmy, ze gdy jestem,
na przyktad, w zrzedliwym nastroju, powinienem pamieta¢ nauki: ,, To si¢
zmieni, nie rob z tego problemu”.

Pozwalam wigc sobie na bycie zrzedliwym, co nie jest folgowaniem
sobie, nie rzutuje na innych mnichéw, nie jest tez wypieraniem. Po prostu
uznaje, ze to, co ma nature pojawiania si¢, ma tez nature zanikania - moge
sie do tego przebudzi¢ i wtedy rzeczywiscie znika. Uswiadamiam to sobie
coraz bardziej i staje si¢ to wowczas $ciezka odwagi i pewnosci siebie. Z uf-
no$cig pozwalam, zeby rzeczy si¢ pojawialy i stawaly si¢ w pelni uswia-
domione - zeby lek, gniew, czy cokolwiek, byty w petni uswiadomione.

Tendencja do wypierania nieprzyjemnych rzeczy jest niezwykle silna.
Panikujemy pod wplywem pewnych uwarunkowan, a one staja si¢ wtedy
prawdziwym zagrozeniem. Probujemy je gdzie$ zepchna¢, ale one wra-
caja. Jesli wiec stwierdzimy, ze to ciaggle wraca musimy si¢ zastanowi¢:

,»Czy ja naprawde pozwalam temu dotrze¢ do $wiadomosci, czy jedynie to
spycham?”. Trudno uchwyci¢ te granice miedzy folgowaniem sobie, a wy-
pieraniem, chociaz wlasciwie to bardzo proste — nalezy si¢ przebudzi¢ do
tego, co jest tu i teraz.

To naprawde natychmiastowa praktyka, wiec gdy pojawia si¢ pyta-
nie ,,Czy ja wypieram czy folguje sobie zbytnio?”, traktuj to jako watpie-
nie - po prostu uwarunkowanie umystu. , Jest jak jest. Tak czuje si¢ w tej
chwili” - budzenie si¢, dopuszczanie do §wiadomosci. Zauwazcie, ze nie
ma w tym ani pragnienia, ani awersji. To nie pochodzi ani z pragnienia
stawania si¢ czyms, ani z checi pozbycia sie czegos. Nie ma odejscia od tej
chwili do chwili nastepnej. Jest bezczasowe. Natychmiastowe. To budze-
nie si¢ tu i teraz.
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Na podstawie mowy wygloszonej w czerwcu 2002 roku

w Klasztorze Bodhinyanarama w Nowej Zelandii.

Nazwij to pigcioma khandhami, procesem psychofizycznym,
do$wiadczeniem ciata-umystu lub Zyciem.

Jesli si¢ porusza nie chwytaj go.

Uwalniaj i odpowiadaj zyciu bardziej z empatia i hojno$cia

niz z chciwoscig, Ignigciem i calym, zwigzanym z tym stresem.

Na poczatek co$ przeczytam. Bedzie to fragment z ksigzki Kena Wilbera

»Niepodzielone” [w ttum. Tomasza Bieronia, 2014, Zysk i S-ka]:

Wedréowka zmierzajaca ku odkryciu wlasnego ja rozpoczyna
sie z chwilg, gdy poczujesz si¢ $wiadomie niezadowolony z Zycia.
Whbrew opinii wiekszoséci fachowcow dotkliwe niezadowolenie
z zycia nie jest oznaka choroby psychicznej, braku przystosowa-
nia spolecznego czy zaburzen osobowosci. W odczuciu tym kryje
sie¢ bowiem zawigzek rozumienia, szczeg6lnego rozumienia, ktd-
re zwykle tkwi gteboko ukryte pod nawarstwieniami spolecznych
konwenanséw. Osoba, ktéra zaczyna odczuwac zycie jako cierpie-
nie jednoczesnie rozbudza sie ku gtebszej, prawdziwszej rzeczywi-
sto$ci. Cierpienie rozbija bowiem w drobny mak nasze dogodne
fikcje, dotyczace rzeczywisto$ci i zmusza nas, by$my zyli, by$my
staranniej patrzyli, glebiej odczuwali, poznawali siebie i nasze
$wiaty metodami, ktorych wezesniej unikaliémy. Kto$ powiedzial,
jak sadze stusznie, ze cierpienie jest najwigksza taska. W pewnym
sensie cierpienie jest wla$ciwie powodem do radoéci, poniewaz
wyznacza poczatek tworczej wedrowki ku odkryciu swego ja, ale
tylko w szczegdlnym sensie. Niektorzy ludzie przywiazuja sie do
swego cierpienia jak matka do dziecka i noszg je ze sobg jak brze-
mie, ktorego nie $mieja sie pozby¢. Nie przeciwstawiaja cierpieniu
$wiadomosci...
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Wryszlo to oczywiscie spod pidra dobrze odzywionego nalezacego do
klasy $redniej Amerykanina. Nie mialoby raczej zastosowania w przy-
padku Palestynczyka z obozu dla uchodzcéw w Hebronie. Tak czy ina-
czej, zrozumialym jest, ze jesli juz zabezpieczone mamy podstawowe
warunki egzystencji i Zyjemy w spoleczenstwie obywatelskim, mamy
mozliwo$¢ kontemplowania Dhammy. W tym przypadku cierpienie,
stres i rozne formy niezadowolenia moga by¢ pouczajace. I co za tym
idzie, moga by¢ zrédtem duchowego postepu i dojrzatosci. Nasza cynicz-
na strona moze zazartowac: ,,Jeszcze jedno takie doswiadczenie »poste-
puc, a bedzie po mnie”. Natomiast nasza bardziej szczera strona zosta-
nie pobudzona do dgzenia w kierunku uwolnienia si¢ od utudy, tak by
przejrzyscie dostrzega¢, czu¢ gleboko i kontaktowac si¢ z samym soba
i otaczajagcym $wiatem w sposdb, jakiego dotad unikalismy.

Moga nam si¢ przydarzy¢ rodzaje lekow, ktérych od niepamietnych
czasOéw unikali$my, ale ostatecznie, z réznych zreszta wzgledow, sklonni
jestesmy je obserwowac i zglebia¢ w celu zrozumienia. Teraz ma szanse po-
jawi¢ sie wglad i $wiadomos¢ glebszych prawd. Te bardziej prawdziwe, bar-
dziej dogtebne rzeczywistosci sktadaja sie na Wtasciwy Poglad (samma
ditThi), pierwszy sktadnik O$miorakiej Sciezki.

Chcialbym, zeby$my przyjrzeli sie czesci naszych porannych $piewéw
w celu poglebienia owego Wiasciwego Pogladu. W szczegdlnosci zasta-
néwmy si¢ nad piecioma khandhami.

Wiasciwy Poglad jest w zasadzie wgladem, jakiego potrzebujemy,
zeby rozpocza¢ zadanie buddyjskiego wyzwolenia. Podobnie potrze-
bujemy nieco rozumienia, gdy zaczynamy jakiekolwiek przedsiewzie-
cie - tworzenie ogrédka czy budowanie nowego domu. By¢ moze nasze
rozumienie jest bardzo ogélne na poczatku, uczymy si¢ w trakcie, ale
przynajmniej mamy jakie§ wyobrazenie o ksztaltowaniu naszego zycia
wedlug nauk Buddhy.

Musimy zrozumie¢ logike owego postepu. Nie polega to jedynie
na gromadzeniu wiedzy czy przyswajaniu informacji. Ta wiedza musi
wniknaé gleboko w nasze serce, zeby$my mogli osiagna¢ wlasciwg wia-
re, wlasciwe przekonania i wlasciwg inteligencje, i mogli rozwija¢ zycie
w skuteczny i prowadzacy do wyzwolenia sposdb. Zeby to pojaé, nalezy
zrozumie¢ nauke o pieciu khandhach.
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Gdy zajrzymy do naszego $piewnika znajdziemy te nauke wylozong
w szczegblowy sposob:

(...) narodziny sg cierpieniem (dukkha), starzenie si¢ jest cierpieniem,
$mier¢ jest cierpieniem, smutek, lament, bdl, zal i rozpacz sg cierpieniem,
przebywanie z kim§ nielubianym jest cierpieniem, oddzielenie od kogo$
lubianego jest cierpieniem, nieotrzymanie upragnionego jest cierpieniem.

Krotko moéwigc pie¢ sktadowych przywiazania jest cierpieniem.

Dukkha ttumaczy si¢ jako stres, cierpienie, bol, nieszczescie, niezado-
wolenie. Pie¢ sktadowych przywigzania to pie¢ khandh. Khandhy nato-
miast to fizyczne i psychiczne skfadowe osobowosci i do§wiadczenia zmy-
stowego w ogéle. Wedlug buddyzmu wiec problem ludzkiego cierpienia
bierze si¢ z przywigzania do pigciu khandh.

Khandhy to kategorie psychofizycznego doswiadczania ujete w pig¢ grup:

1. Rapa - cialo, zjawisko fizyczne.

2.Vedana - doznanie, czucie: przyjemnosci (wygody), bdlu (stresu),
ani przyjemnosci, ani bdlu.

3. Safifla — percepcja, rozpoznanie bazujgce na pamiegci. Na przyktad,
jesli méwie o Ajahnie Chahu, wigkszo$¢ z was wie prawdopodob-
nie kim byl, niektdrzy nie wiedza. Jesli poznaliscie go, posiadacie
pewne szczegdlne wyobrazenie o nim, ale jest ono inne od mojego,
poniewaz nasze do§wiadczenia z Ajahnem sg rézne. Nasze wspo-
mnienia sg rézne i dlatego nasze postrzeganie jest inne.

4. Sankhara - ma bardzo szerokie znaczenie: formacje, ztozonosci,
projekcje, wytwory. W kontekscie pieciu khandh definiowane jest
to jako mentalne wytwarzanie, calo$¢ psychicznych konstrukeji
skladajacych si¢ na procesy myslenia i zastanawiania sie, planowa-
nia, martwienia sie¢ i tak dalej.

5. Vinfiana - §wiadomos¢, odbieranie, akt zauwazania danych zmy-
stowych oraz idei pojawiajacych si¢ w naszym umysle. Mamy wigc
$wiadomos$¢ oka, swiadomos¢ nosa, ucha, jezyka, ciata i umystu.
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Gdy po raz pierwszy spotykamy sie z tymi definicjami by¢ moze beda
one nieco zniechecajgce i zagmatwane, ale musimy zacza¢ od Wlasciwego
Pogladu, zeby perspektywa z jakiej przygladac si¢ bedziemy §wiadomosci
byta zgodna z Nauka (Dhammg).

Problemem jest przywigzanie do pieciu khandh. Przywigzujemy si¢
do doswiadczenia zmystowego. Przywiazujemy si¢ do ciala. Przywiazu-
jemy sie do doznan. Przywigzujemy sie do rozpoznania. Przywigzujemy
sie do koncepcji i idei. Przywiazujemy si¢ do $wiadomosci. Odwrotnos¢
tego, nieprzywigzanie, jest jedynym sposobem, w jaki przedstawi¢ mozna
wyzwolenie, wolno$¢ od cierpienia.

Kontynuujac $piewy, mamy dalej:

. ripupadanakkhandha
(przywiazanie do form),

. vedanupadanakkhandha
(przywigzanie do doznan),

. sanfiupadanakkhandha
(przywiazanie do rozpoznania),

. sankharupadanakkhandha
(przywigzanie do wytworéw umystowych),

. vinfianupadanakkhandha

(przywigzanie do §wiadomosci).

Upadana tlumaczy sie jako przywigzanie, wigc otrzymujemy: ripa +
upadana + khandha = rapupadanakkhandha, jest to przywia-
zanie do sktadowej cielesnosci, do formy. Podobnie z pozostalymi
czterema skfadowymi. Zatem pi¢¢ tych sktadowych: rapa (forma),
vedana (doznania), saiiiia (rozpoznanie), sankhara (wytwory umysto-
we) i vififana ($wiadomos$¢) tworzy obiekty przywigzania.

Tak wigc, zeby osiagna¢ Wiasciwy Poglad, musimy zrozumie¢ ten klu-
czowy element buddyjskiego podejscia. Szukanie najglebszego duchowe-
go spetnienia w khandhach czy do$§wiadczeniu zmystowym jest nieporo-
zumieniem. Jest to jak szukanie goracego positku wlodowece. Jedli sie tego
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naprawde nie zrozumie, nie uchwyci tego intelektualnie, mozna zmarno-
wac caly swdj czas, szukajac w niewtasciwym miejscu. Tak jak w tej za-
bawnej anegdocie o mistyku sufim Nasrudinie:

Nasrudin siedzial przed arabskim sklepem z przyprawami. Przed nim
stal wielki kosz z ,dynamitowymi” papryczkami chili. Oczy Nasrudina
tzawily, gdy rozgryzat papryczki, jedng po drugiej. Gdy tak ptakali pocit
sie, podszedt do niego jeden z przyjaciét.
- Nasrudin, co ty robisz?! Dlaczego tak si¢ pocisz i ptaczesz? Po co zujesz te
papryczki?
- Prébuje znalezé te stodka — odpart Nasrudin.

Zajrzyjmy jeszcze raz do $piewnika i zastanéwmy si¢ nad aspektem
nauk dotyczacych nieprzywiazania do khandh, jak to ujmuje tradycja
palijska:

. rupam aniccam (forma jest niestata),

. vedana anicca (doznania sg niestate),

. safifia anicca (rozpoznanie jest niestate),

. sankhara anicca (wytwory umystowe sg niestate),
. vilflanaM aniccam ($§wiadomo$¢ jest niestala).

Nastepnie:

. rupam anatta (forma nie jest ,ja”),

. vedana anatta (doznanianie sg ,,ja”),

. sanfa anatta (rozpoznanie nie jest ,ja”),

. sankhara anatta (wytwory umystowe nie sg ,,ja”),
. vilfianam anatta ($wiadomos¢ nie jest ,,ja”).

Nauczanie o niestalosci i braku istoty jest bez watpienia podstawo-
we dla zrozumienia Dhammy. Anicca (niestalo$¢ i niepewnos¢) wyda-
je sie czyms$ oczywistym. Wszyscy widzimy ciagla zmiane, nieprawdaz?
Przynajmniej wydaje si¢ nam, zZe rozumiemy, co Buddha miat na mysli.
Moze nie uchwyciliémy tego doglebnie, ale przynajmniej mamy o tym
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jakie$ wyobrazenie. Z pewno$cig widzimy mnostwo stresu i cierpienia,
wiec dukkha tez jest czyms$ oczywistym. Tu podobnie, moze nasze zrozu-
mienie nie jest tak gltebokie jak zrozumienie Buddhy, ale mozemy w jaki$
sposob odnies¢ sie do tego aspektu nauk. Z anattg jest juz trudniej. Jed-
nym z najczestszych nieporozumien, co do anatty jest myslenie, Ze nie ma
»ja’, a zatem nie ma nic. Oczywiscie, to ja jednak jestem $wiadomy. Jesli
kopniesz mnie w noge, to ja poczuje bol, a nie ty. Jest historyjka o mnichu,
ktéry moéwi nauczycielowi, Ze jesli nie ma ,,ja” to nic si¢ nie liczy. Nauczy-
ciel przytozyl mu wtedy po glowie, a ten krzyknal z bélu: ,, Hej, to boli?”.
Nauczyciel na to: ,Méwiles, ze nic si¢ nie liczy! O co ci chodzi?”.

Nauki o anatcie nie glosza, ze nic nie ma. Nie chodzi o nic, ale o brak
istoty. Forma nie jest istota, doznania nie sg istota, rozpoznanie nie jest
istota, wytwory umyslowe nie sa istota, §wiadomo$¢ nie jest istota. Nie
ma zadnej trwalej substancji czy osoby w tym wszystkim. W khandhach
nie ma ,ja”. Pytamy siebie: , Kto w takim razie czuje bdl? Jesli ztamie noge,
jest to moj bol, a nie twdj. Nic z tego nie rozumiem”. Otdz to. Nie rozumie-
my. Gdyby to bylo tatwe do zrozumienia, nie potrzebowalibysmy pomocy
Buddhy i jego wgladu. Urzeczywistnienie Buddhy byto prawdziwe i do-
glebne, wiec nic dziwnego, ze gdy spotykamy niektére z nauk méwimy

»Nie rozumiem?”. W tym wla$nie momencie powinni$émy bada¢, kontem-
plowa¢ nauki, studiowa¢ teksty oraz nasz wlasny umyst i cialo, az w kon-
cu bedziemy widzie¢ zgodnie z tym, co zobaczyl Buddha. Zrozumienie
anatty to zrozumienie przywigzania i nieprzywigzania. Jest to sam rdzen
drzewa bodhi.

Zeby osiagna¢ glebsze rozumienie anatty, upraszczamy naszg per-
spektywe, z jakiej patrzymy na wydarzenia w zyciu, do obserwowania
naszych dos§wiadczen jako wrazen cielesnych, uczué, rozpoznan, kon-
strukcji mentalnych, zjawisk zmyslowych. Innymi stowy obserwujemy
zmienng nature khandh. Jesli brakuje tej perspektywy, tatwo wiklamy
sie w wewnetrzng narracje, czy fabule tworzona przez zyciowe sytuacje.
Na przyklad nie istnieje jedynie uczucie irytacji z powodu jakich$ prze-
ciwiefistw w zyciu, lecz takze cala masa mysli, historii, usprawiedliwien,
przechowywanych zawisci i przyplywéw poczucia winy powstajacych
z tej samej energii dyskomfortu. Wszystko to skazone jest silnym ,,ja”
i,inni”. Jest to przywigzanie w calej okazalosci.
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Jesli ¢wiczymy nieprzywigzywanie sie, obserwujemy fizyczne zjawi-
ska powstajace na skutek zdenerwowania. Przygladamy sie tez myslom
powstajacym z powodu zdenerwowania, a co najwazniejsze, obserwujemy
pragnienie powstajace na jego skutek. Moze to by¢ na przyklad pragnienie
manifestujgce sie jako cheé, zeby komus dokuczy¢, zwracajac si¢ do niego
w szorstki sposob albo poczucie winy i surowa samoocena.

Popadanie w takie schematy sprawia, ze to zdenerwowanie staje si¢
naszym osobistym problemem. Kiedy jednak emocje, takie jak zdener-
wowanlie, zaczyna si¢ obserwowac jako zjawiska w umysle, a nie jak bez-
wzglednie prawdziwg rzeczywistosé, to zaczynamy kierowac si¢ ku wla-
$ciwemu zrozumieniu i nieprzywigzaniu.

Khandhy sg zmiennymi uwarunkowaniami, ktére przychodzg i od-
chodzg, rodza sie i umierajg. To nie jest jednak caly obraz: jest tez niewy-
tworzone, nieuwarunkowane, nieuformowane, Nibbana - wolnoé¢ od
$mierci. Urzeczywistnienie wolnosci od $mierci czy Nibbany jest celem
buddyzmu. Drogg do tego wiodaca jest nieprzywigzywanie si¢ do pieciu
khandh. Nieprzywigzywanie si¢ ma coraz glebsze poziomy, ktére odsla-
niaja sie, gdy czynimy postepy na $ciezce. Zrozumienie nowicjusza staje
sie bardziej subtelne i doktadne w miare uptywu lat.

Dlaczego tak si¢ wiklamy w pie¢ khandh, w nasze myéli, emocje, pa-
sje, zwiazki, cielesnoé¢ i calg reszte? Kiedy staramy sie zmaksymalizowaé
przyjemne do$wiadczenia i zminimalizowa¢ nieprzyjemne, pochtaniaja
nas nasze wlasne pragnienia. Pragnienia natomiast skupiajg si¢ na khan-
dhach. Jest to magnetyczne przyciagganie powodujace przywiazanie. Jesli
odnies¢ si¢ do Czterech Szlachetnych Prawd, druga z nich stwierdza, ze
przyczyna cierpienia to przywiazanie do pragnienia. Pragnienie zwigzane
jest z ciaglym staraniem sig, zeby khandhy byly szczesliwe, zadowolone,
zeby im bylo milo, wygodnie, dobrze. Pragnienie to energia, ktéra zawsze
wychodzi na zewnatrz od serca, od umystu, probuje przeorganizowac cos,
pozby¢ sie czegos, cos§ wywnioskowac lub posias¢.

Pragnienie moze by¢ zorientowane na przyszlos¢, gdy probujesz od-
nie$¢ sukces, mie¢ wladze, by¢ szczuplym i pieknym, gdy $nisz o perfek-
cyjnym partnerze zyciowym, martwisz si¢ o prace i tak dalej. Moze by¢
réwniez zakorzenione w przesztoéci, gdy odtwarzasz w kétko jakis bole-
sny incydent, rozpamietujesz ciggle od nowa dawne urazy wzbudzajace
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zal i che¢ zemsty albo tez trzymasz sie nostalgicznych wspomnien o sta-
rych dobrych czasach. Pragnienie moze by¢ gwaltowne lub fagodne. Przy-
biera wiele form i ksztaltow, ale jego gléwna cecha jest brak spokoju. Jesli
nasza uwaga zaprzatnieta jest ta energia niezadowolenia, nie jestesmy go-
towi do duchowych poszukiwan. Jest to zmaganie sie z pragnieniem sku-
pionym na khandhach, bycie pochlonietym przez khandhy.

Gdy nasza uwaga zaprzatnieta jest sprawami ciata, uczuciami, po-
strzeganiem, tworami natury psychicznej czy $wiadomosciag zmystow, to
wlasnie jest to symptom przywiazania. Jesli jestesmy w to uwiklani roz-
praszaja nas ciggle i pochlaniajg przychodzace i odchodzace, ciggle zmie-
niajace sie do$wiadczenia, rodzenie si¢ i umieranie. Wyklucza to jakakol-
wiek mozliwo$¢ dostrzezenia glebszych prawd.

Zeby zrozumie¢ zalozenia buddyzmu, trzeba najpierw poja¢é, co ozna-
cza nieprzywigzywanie sie. Buddysci czesto twierdza, ze nie powinni sie
przywigzywac, ale nie maja zupelnej jasnosci, czego to dotyczy. Z powodu
niewlfadciwego rozumienia maja poczucie winy zwigzane z negatywnymi
emocjami, zamiast po prostu obserwowac rzeczy negatywne, gdy przy-
chodza i odchodzg, jako naturalng cze$¢ uwarunkowanego umystu. Prak-
tyki medytacyjne, ktére doskonalimy, pomagaja nam w tym zwyczajnym
byciu $wiadkiem spraw, ktére powstaja i odchodza. Na przyktad obserwo-
wanie oddechu moze by¢ ¢wiczeniem w cierpliwym obserwowaniu zmian
i odkrywaniu nieruchomego centrum bycia §wiadkiem, czy tez pamieta-
niu o nim. W tej praktyce przytomnos$¢ (bycie swiadkiem czy obserwowa-
nie) jest wazniejsze niz przedmiot obserwacji. Uwaznos$¢ ma wieksza wage
niz przedmiot tejze uwaznosci, ktory jest jednym z aspektéw khandh.
Ktadziemy nacisk raczej na samo poznanie niz na jego przedmiot.

Poréwnajmy to z doczesnymi wysitkami podejmowanymi pod wply-
wem oczarowania i uzaleznienia od jakosci doswiadczenia. Przedmiot
zainteresowania staje si¢ najwazniejszy, a kieruje tym pragnienie. Kto$
zwyczajny stara sie gromadzi¢ przyjemne do$wiadczenia, pozby¢ sie nie-
ktorych aspektow do$wiadczenia, ma obsesje na punkcie jakiejs idei i gubi
sie w snach o tym czy o tamtym.

Pragnienie zawsze przycigga nas ku obiektom, bez wzgledu na to, czy
s3 to obiekty mentalnej, emocjonalnej czy materialnej natury. Uwarun-
kowane pamiecia o minionych bélach i przyjemnosciach przyciagaja
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nasza uwage to tu, to tam energia leku i pozadania. To powoduje napiecie
w umysle: przyciaganie i odraze, lubienie i nielubienie. W treningu uwaz-
nosci i przejrzystego pojmowania, staramy si¢ obserwowac to przyciaga-
nie i odpychanie §wiata, i nie dawac si¢ temu wciggnacé.

Wezmy konkretny przyktad. Powiedziano mi, ze moja firma redukuje
etaty o dziesie¢ procent i moge straci¢ prace. Naturalnie uruchamia to moj
niepokoj. Czuje to zaréwno fizycznie, jak i mentalnie, moje mysli uwarun-
kowane s przez ten niepokdj. ,,Jak zaptace czynsz? Moze powinienem bra¢
nadgodziny?”. I tak dalej. W wymiarze spolecznym musze¢ stworzy¢ plan
awaryjny i przemysle¢ problem. Zrobiwszy to, nadal jednak czuje trwoge.

Jesli potrafie jednak obserwowac te emocje jako khandhe, cielesne na-
piecia, ktore poruszaja sie i zmieniaja w §wiadomosci, jesli moge by¢ ra-
czej $wiadkiem tego niepokoju, niz by¢ zawladnietym przez obsesje bojaz-
liwego myslenia, to mam juz nieco przestrzeni i wolnosci. Jest to pierwszy
stopien nieprzywiazania. Raczej zauwazam niepokdj jako obiekt, niz staje
sie obiektem tego niepokoju. Jest réznica miedzy byciem bojazliwym czlo-
wiekiem, a postrzeganiem bojazliwo$ci jako obiektu umystu.

Niepokdj sie pojawia, a wraz z nim pragnienie, Zeby nie czu¢ tego nie-
pokoju. Jest to catkiem naturalne. W naszej praktyce nieprzywigzywania
sie, obserwujemy réwniez to pragnienie jako jeszcze jedng manifestacje
khandh. Jestesmy §wiadkiem pragnienia bezpieczenstwa i szczesliwej
przysztosci. Jesli zwracamy na nie uwage, zamiast szukaé rozrywki czy
kompensacji, zeby zastapi¢ czyms$ ten niepokdj, to praktykujemy nieprzy-
wiazywanie sie. Postrzeganie niepokoju jako sankhary, postrzeganie go
jako aniccy, dukkhi, anatty, jako uwarunkowania, ktére pojawito sie, trwa
przez chwile, nie jest Zzadnym osobistym problemem i niewarte jest chwy-
tania - to sztuka ,,odpuszczania sobie”.

Nie jest to cos, w co musisz wierzy¢, jest to co$, co musisz zrozumiec
i wcieli¢ w swoje codzienne Zzycie. Nie jest to zaden system wierzen. Ta
praktyka ma swoj cel zwany wyzwoleniem od khandh. To przedsiewzie-
cie, wspaniale hobby. Jesli poswigcisz temu hobby nieco czasu, mozesz
osiggna¢ wyzwolenie. Jest pewna praca, ktdrg trzeba wykonac i ma to sens.

Pragnienie jest magnesem przyciagajacym nas w strone khandh.
Swiadomo$¢, ze mozna ograniczaé khandhy, a co za tym idzie, ogra-
nicza¢ pragnienia, ustawia zycie we wlasciwej perspektywie, zgodnej
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z Wiasciwym Pogladem. Pragnienie jest w porzadku. Nie jest ani dobre,
ani zle, ale §wiadomos$¢ jego ograniczen uchroni nas przed jego ztudnym
magnetycznym przycigganiem. Mozemy, dajmy na to, pi¢ nasz sok owo-
cowy, cieszy¢ sie cieptem i $wiatfem stonecznego dnia, ale uswiadamia-
my sobie, ze wyzwolenie nie lezy w do§wiadczeniu jako takim, nie lezy
w khandhach. Nieuleganie dyktaturze pragnien jest prawdziwym wyrze-
czeniem. Polega na porzuceniu przekonania, Ze spetnienie mozna zna-
lez¢ w obiektywnym doswiadczeniu. Gdy wyrzekniemy si¢ tego ruchu
ku khandhom, co nam zostanie? Jesli nie podgzamy za doswiadczeniami
cielesnymi, uczuciami przyjemnosci, bolu i obojetnosci: zadnych postrze-
zen, mys$li, idei, emocji, widokow, dzwiekdw, zapachdw, smakow, wrazen
cielesnych czy zjawisk mentalnych, co nam pozostanie? Czy jeste$Smy wte-
dy bankrutami? Czy co$ w ogdle zostaje? Czy to po prostu nicos¢? Jesli
podazamy wcigz za wlasnymi zadzami, starajac sie ciagle zmaksymali-
zowacd przyjemnos¢ i zminimalizowaé bol, nasza uwaga skupiona jest na
khandhach. Uwaga jest zawsze poza tym stalym centrum poznania. Je$li
jednak kroczymy $ciezka uwaznosci, to jeste$my otwarci zamiast kon-
trolujacy, dominujacy czy manipulujacy. Buddyjskie podejscie polega ra-
czej na zaczekaniu i odpuszczeniu sobie niz na stawaniu si¢, zdobywaniu
czy pozbywaniu sie. Wyrzeczenie zasadza si¢ na tym rodzaju rozumienia.
Wymaga to cierpliwos$ci, odwagi i woli, zeby zycie samo odstonito swe
tajemnice. To z kolei wymaga mito$ci i szacunku do zycia we wszelkich
jego manifestacjach.

Wtasciwe Poglady kierujg naszymi wysitkami na Sciezce i utrzymuja
nasz umyst w harmonii z Dhamma. Gdy zrozumiemy to podejécie, to zna-
czy dotyczace puszczania khandh, bedzie jeszcze wiele do zrobienia, ale
przynajmniej zdobedziemy nieco jasnosci, co do tego, jak i co nalezy zro-
bi¢. Skupianie si¢ na khandhach, jako sposéb uwolnienia si¢ od cierpienia,
skazane jest na porazke. Uwolnienie sie od stresu nie moze by¢ osiggniete
poprzez uleganie pragnieniom.

Co jednak z moim pragnieniem uwolnienia si¢ od stresu? Czy to
nie pragnienie? Powiedzmy wiec, Ze jest madra wola i glupie pragnie-
nie. Madre checi dotycza aspirowania do wolnosci naszej wlasnej i in-
nych. Checemy zy¢ w spoleczenstwie, ktdre jest uczciwe i sprawiedliwe.
Madre intencje kieruja si¢ ku r6znym zagadnieniom tego $wiata: naszego
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zycia spolecznego, zwigzkéw, obowiazkow, ekspresywnej strony zycia,
naszych kulturalnych przyjemnosci i zainteresowan. Chcemy, zeby sro-
dowisko bylo chronione, aby mozna bylo pi¢ czysta wode i oddycha¢
czystym powietrzem. Sg to naturalne i pozadane pragnienia. Wtasci-
we prowadzenie si¢, piekno w sensie artystycznym, powszechna opieka
zdrowotna, moralna i duchowa edukacja, i wszystko inne, co moze nam
przyjs¢ do glowy. Te rodzaje zyczen i aspiracji dla nas samych, naszych
rodzin i spoteczenstw sa wskazane i w zgodzie ze spotecznymi nauka-
mi Buddhy. W ich sklad wchodzi etyka, altruizm, wskazania dotyczace
wlasciwych zwigzkdéw, komunikowania si¢ i zbidr wskazdéwek pomagaja-
cych nam dokonywaé wyboréw do samego kresu naszych dni. Pragnie-
my by¢ wolni od cierpienia i tego samego zyczymy innym. Te sugestie
zawarte w Naukach pomagaja nam madrze pragnaé. Wraz z nauka-
mi spolecznymi mamy tez nauki wewnetrzne, w ktérych zrozumienie
przywiazania i uwalniania khandh jest nadzwyczaj wazne. Mamy re-
fleksje nad kontemplacyjnymi naukami o §wiecie wewnetrznym i dzia-
taniu $wiadomosci. Cze$cig tego jest obserwowanie strumienia zjawisk
w $wiadomosci albo, jak bysmy to nazwali, strumienia zjawisk khandh.
Zadanie polega na byciu $wiadkiem strumienia $wiadomo$ci z madro-
$cia nieprzywigzywania.

Dwa aspekty stow Buddhy, spoteczny i wewnetrzny, okreslaja buddyj-
ska $ciezke. W sensie spolecznym musimy sie staraé, zeby wszystko bylo
wlasciwe. Jesli brak jest moralnosci, musimy sie do tego odnie$¢. Jesli jest
gléd, tez musimy si¢ z tym zmierzy¢. Staramy sie by¢ altruistyczni i po-
magac $wiatu najlepiej jak potrafimy, odpowiednio do naszych zdolnosci
i zasobéw. Otrzymujemy zachete i pomoc od naszych duchowych przy-
jaciot i towarzyszy, rozwijajac postawy i umiejetnosci, ktére moga by¢
wyrazem radosci zycia. Na najglebszym jednak poziomie urzeczywist-
nienia wiemy, ze zadne zewnetrzne uwarunkowania, czy zwigzki nie sg
ostatecznie stale czy niezawodne. Sg one wszystkie ruchem khandh i nie
ma posrdd nich jakiejkolwiek utopijnej doskonatosci. Wiasciwe Poglady
dotycza wigc rozumienia, jak rozsadnie zy¢, a takze madroéci uwalnia-
nia. Nie chodzi o uwalnianie w sensie potepiania, represji czy alienacji, ale
o uwalnianie pelne empatii, cho¢ niezwodzone przez przywiazywanie si¢
do zmian w zyciu.
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To wszystko na temat przywigzania do pieciu khandh. Nazwij to pie-
cioma khandhami, procesem psychofizycznym, do$§wiadczeniem ciata-
-umystu lub zyciem.

Jesli si¢ porusza nie chwytaj go. Uwalniaj i odpowiadaj zyciu bardziej
z empatig i hojno$cig niz z chciwoscig, Ignieciem i calym, zwiazanym
z tym stresem. Sciezka uwalniania khandh staje si¢ wtedy forma sztuki -
zrecznej sztuki Zycia.
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ZYCIE Z UCZUCIEM

Na podstawie mowy wygloszonej w klasztorze Bodhinyanarama

w grudniu 1990 roku.

Jesli srodki sa wlasciwe, skutek réwniez bedzie wlasciwy.
Jesli zyje beznamigtnie teraz,
jak bede mogt pdzniej wykrzesac z siebie jakies uczucia?

Dobry wieczér. Milo jest widzie¢ tak wielu ludzi siedzacych cicho i kon-
templujagcych Dhamme w tym wspanialym otoczeniu. Wtasnie skonczyli-
$my dziesieciodniowe odosobnienie, w ktérym wzielo udzial mniej wiecej
trzydziesci osob, §wieckich i czlonkéw spotecznosci klasztorne;.

To szczegolny przywilej zy¢ bez rywalizacji, spraw doczesnych i zwy-
czajnego zmagania si¢ z zyciem. W takiej chwili mozna przygladac si¢
rzeczom takimi jakimi sg. Mozna dostrzec przestrzen, zaufanie i moralne
otoczenie zachecajace do utrzymywania ciszy, a wszedzie wida¢ pigkno
natury. Przebywa¢ w takim otoczeniu to niezwykta okazja.

W tym krétkim czasie zaczynamy rozwijac silne poczucie jednosci
iwiezi z innymi. Pojawia si¢ wspdlne dziatanie, poniewaz zycie we wspol-
nocie polega na wspdtpracy, a nie na rywalizacji. Nie ma: ,Ja osiagne
Nibbane przed tobg, a jesli wyrwiesz si¢ do przodu, to ci podstawie noge”.

Wiem, ze jesli popracuje nad soba, bede praktykowac w ten szczegdlny
sposob, zy¢ moralnie i przestrzega¢ zasad odosobnienia i nauk, to zache-
ce cie do tego samego. Jesli ty bedziesz robi¢ podobnie, zacheci to mnie.
Jest zatem obopdlne wspomaganie, dbato$¢ i aspiracja. Tego oczywiscie
brakuje w spoteczenstwie zmuszanym do wspotzawodnictwa, walki o pie-
nigdze i wygode, kiedy Zycie jest jedynie pusta egzystencja polegajaca na
ogladaniu meczoéw pitkarskich i tym podobnych rozrywkach. Zycie we
wspdlnocie, jak mi sie wydaje, jest obecnie zapomniang sztuka. Trudno
jest tak zy¢, jesli zostato sie uksztalttowanym w duchu indywidualizmu.
Ja na pewno zostatem tak uksztaltowany. Mialem swoj pokdj. Méj brat
mial swoj. Ja mialem swoje nagrania. On mial swoje. Gdyby sprobowat
dotkng¢ moich, byloby po nim.



VIRADHAMMO BHIKKHU, Spokdj Istnienia

Zycia we wspolnocie nauczylem sie, bedagc mnichem buddyjskim. Jak
wiecie, piewamy “Sangham vandami” - sktadam hold Sandze. W bud-
dyzmie ,,Sangha” zazwyczaj rozumiana jest jako ,,Sangha Przebudzonych
Istot”, ale gdzie teraz takq znalez¢? Jesli jednak sprowadzi¢ to pojecie do
zwyczajnego zycia, myslimy tu o wspdlnocie. Wedlug mnie pojecie wspol-
noty wigze si¢ z dbaloscig o wlasne miejsce, o drzewa, wode, ktorej sie
uzywa, powietrze, ktorym si¢ oddycha, jedzenie, ktérym sie zywi, o za-
rzadzanie, o ulice, ktére nam stuza, szewca, sprzedawce i tak dalej. Kul-
ture buddyjska cechuje poczucie rozwijania wspdlnoty poprzez bycie od-
powiedzialnym za te wszystkie realne sprawy.

Zycie i praca we wspélnocie wymagaja od nas dawania. Jedng z wiel-
kich cnét buddyzmu jest dana - dawanie. Czasem moze stac sig to for-
ma duchowego materializmu, gdy zwigzane jest z my$leniem o poprawie
stanu materialnego w przysztym zyciu. Musimy zastanowic sie z czym
wigze si¢ dana — hojno$¢. Jakie jest znaczenie metty - idei uprzejmosci
i wspolczucia, poza byciem po prostu mitym dla psa i dzieci? Podobnie
jak wspdlnota, metta dotyczy glebokiego oddania i dbalosci, rzeczywiscie
i w szerokim sensie. Dbalo$¢ o drogi, powietrze, kraj. W tym klasztorze,
to sie oczywiscie przejawia. Gdy wchodzicie w to otoczenie, daje sie za-
uwazy¢ dbatos¢ — dbalos¢ o architekture, daje si¢ zauwazy¢ reczng pra-
ce ludzi, $ciezke, ktéra zostata ulozona z pieknych kamieni, zeby mozna
byto po niej chodzi¢. Jest tu réwniez poczucie odpowiedzialno$ci za ogol-
ng harmonie i ciagto$¢ spotecznosci. Nie mam poczucia, ze jestem tu po
to, by mnie uszczesliwiano, ale raczej, zebym z po$wigceniem brat udziat
w waszym i moim wlasnym zyciu, Zyciu spotecznosci, zeby tworzy¢ har-
monie. To jest rola starszego.

Szkola buddyzmu, ktdrej czescia jest ten klasztor, zwana jest The-
ravada, co znaczy Droga Starszych. Oczywiscie tradycyjnie oznacza to
starszych czlonkdéw wyswieconej Sanghi posiadajacych wielka madros¢.
Wszyscy podazamy w tym kierunku, poniewaz to jeden z kierunkdéw roz-
woju duchowego: dazenie ku dojrzatoéci i przyjmowanie odpowiedzialno-
$ci za wlasng spotecznos¢. To obejmuje rodzine i wszystkie nasze zwigzki.

Czesto problemom spoleczenistwa nadaje si¢ wymiar globalny czy na-
rodowy, ale nie istniejg przeciez nigdy narodowe problemy - sa tylko in-
dywidualne. Zwykle to jednostki si¢ nie zgadzaja i zwykle to jednostki
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walczg. Moze sie to sta¢ narodowym problemem, jesli cala narodowa psy-
che zostanie nakrecona w ten sposob, ale rozwigzanie zawsze jest indywi-
dualne. Zawsze dotyczy mnie i ciebie, pracujacych razem ze sobg. Czesto
sie styszy: ,,Zaczekam az inni zaczng segregowa¢ $mieci i plastik”. Dlacze-
go jednak miatbym czeka¢? Dlaczego nie zaczgé juz teraz?

Nauki buddyjskie dotyczgce wspolczucia, empatii i petnego dbatosci
uczestnictwa w zyciu sg jak potezne lustra. Probujemy kierowac si¢ bez-
graniczng empatia, ale to moze by¢ duzym wyzwaniem. Pierwszy mnich,
jakiego spotkalem powiedzial mi: ,,Nie martw si¢ o te elementy buddyzmu,
z ktérymi si¢ zgadzasz. Te, ktorych trudno przestrzegaé sa najwickszym
problemem”. Sa jak lustra rzucajace wyzwanie umystowi. Jesli wiec nie
zgadzam si¢ z kims, czy nienawidze ludzi zanieczyszczajacych srodowi-
sko i trwam w nieustajacej nienawisci do tego co zle, to nauka Buddhy dla
mnie powinny by¢ stowa: ,,Nie, to nie moje nauczanie. Mozesz si¢ nazywa¢
buddysta, ale ja tego nie nauczam”. Zaczynamy wtedy patrze¢ do wewnatrz
ipytaé: ,Dlaczego te standardy sa dla mnie za wysokie? Co jest z moim zy-
ciem nie tak, Ze nie jestem w stanie tego robi¢?”. Udzial w klopotach spo-
fecznosci traktowany jako duchowa praktyka, to wielkie wyzwanie. Na
przyktad podejscie do zebrania rady, jak do rodzaju klasztoru, czy uznanie
swego oponenta za nauczyciela jest wariantem duchowej praktyki zastoso-
wanej w rozwigzywaniu probleméw. Przynosi duze korzysci. Trudno jest
to robi¢. Latwiej jest si¢ usunac i powiedzie¢: ,Dobrze, niech sami to zrobig.
Obejrze sobie mecz w telewizji”. Czasem trzeba i tak postgpi¢, ale ten rodzaj
udziatu w zyciu spotecznym, gdy myslimy, ze kto$ inny zajmie si¢ drzewa-
mi i woda, nie przynosi wielkich korzysci. Czasem buddyzm wyglada na
postawe w rodzaju: ,,Zostawcie mnie, probuje osiggnaé Przebudzenie?”. Na-
wet praktyka metty moze si¢ taka sta¢. Mozna siedzie¢ i powtarzacé: ,,Oby
wszystkie istoty byly szczesliwe, oby wolne byty od cierpienia”, ale gdy tylko
kto$ przerwie nam medytacje natychmiast dostaje mu si¢ od nas. Latwiej
jest idealizowac bezgraniczne wspolczucie niz faktycznie je weielaé w zycie.
By¢ blisko kogos, kto trafia nas w nasze czule punkty i by¢ tego $wiadomym,
jest prawdziwa duchowq praktyka. Nie znaczy to, ze mamy nie czu¢ alie-
nacji, zalu czy leku. Sa to naturalne uwarunkowania ludzkiego serca, ale
wyobcowanie czy zal jako ucieczka, czy co$, czego sie kurczowo trzymamy;,
niszczy wspdlnote. Niszczy réwniez naszg duchowg praktyke.
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Sciezka buddyzmu jest by¢ uwaznym $wiadkiem tego, co w nas sa-
mych jest jednoczace oraz tego, co jest dzielace, poniewaz w naszym ser-
cu mamy zaréwno jedno, jak i drugie. Mamy obie te strony, bo jestesmy
istotami ludzkimi, a przygladanie si¢ z oddaniem naszemu wewnetrzne-
mu $wiatu oznacza przyjecie odpowiedzialnosci za ,caly ten biznes”. Nie
ma jednak potrzeby, zeby to traktowac jako ucieczke. Gdy praktykujemy
metta-bhavane - praktyke milujagcej dobroci, promieniujemy mitoscia
do naszych bliskich i 0s6b nam obojetnych, a nastepnie prébujemy przy-
wola¢ do umystu osoby, o ktérych myslimy, Ze sa naszymi wrogami. Cza-
sem mozemy napotka¢ wtedy trudnosci, co zwigzane jest z pamiecia. To
ciekawe, jak dziala pamie¢. Na samg my$l o kims, kto nas zranil, nasza
pamie¢ natychmiast biegnie ku temu, nieprawdaz? Niepodgzanie za tym
pamieciowym schematem jest sposobem na odciecie calego uczucia alie-
nacjiioddzielenia.

W klasztorze, z ktérego pochodze, mieszka okoto piecdziesieciu
0sob, a drugie tyle w czasie odosobnien oraz okofo setki zbiera si¢ w kaz-
da niedziele. To catkiem spora grupka. Czasami zdarza si¢ kilku kry-
tykantéow. To ten rodzaj upierdliwcéw, narzekajacych, ze opat za duzo
moéwi lub ze mnisi znowu zjedli cale ciasto. Zazwyczaj odchodza i §lad
po nich ginie. W ten sposéb nie tworzymy jednak wspoélnoty. Gdy sty-
szymy takie wzbudzajace niesnaski wypowiedzi, niekoniecznie mu-
simy si¢ w to wikla¢. Mozna na przyklad powiedzie¢: ,Tak, wyglada na
to, Ze masz problem”. Mozna si¢ nie zgadza¢, ale chodzi o to, zeby unik-
na¢ tej nieustannej tendencji w ludzkim umysle do negowania wszyst-
kiego. Podjecie odpowiedzialnosci za wlasciwg mowe w spolecznosci tez
jest jednym z luster, jakich dostarczaja nam nauki Buddhy. Wtasciwa
mowa to mowa wzbudzajaca zgode, harmonieg, jest prawdziwa, piekna
i zgodna z Dhamma. Niewlasciwa mowa jest falszywa, wzbudzajaca nie-
zgode, brzydka, okrutna, szorstka i wulgarna oraz po prostu gtupia. Je-
$li naprawde pracujemy z buddyzmem jako duchowg nauka, to gdy nasza
mowa zmierza¢ bedzie w kierunku dysharmonii i podziatéw, przebudzi-
my si¢, poniewaz traktujemy ten trening powaznie. Powiemy sobie: ,,Dla-
czego musze¢ to robi¢? Dlaczego musze niszczy¢ harmonig?”. Jest w tym
radosne przebudzenie do pokojowego wspolistnienia, bliskosci. Ta blisko$¢
to co$ wiecej niz tylko zwigzek dwojga ludzi. Chodzi tu o niewyobcowanie
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i dbalo$¢ o wszystkie zyjace istoty. To nietatwe, ale ta szlachetna dgznos¢
sie optaca, bo przynosi rados¢. Nie jest to rado$¢ jakiejs materialnej natury,
czy jakie$ proste rozwigzanie — to gltebszy poziom szlachetnosci ludzkiego
serca. Przezylem we wspolnocie dwadziescia pie¢ lat i uwazam, ze wymaga
to wiele pracy. Poréwnanie, jakiego uzywa Ajahn Sumedho, to: pie¢dzie-
sigt kanciastych kamieni w bebnie maszyny szlifierskiej. Wychodza z nie-
go pickne, btyszczace, i kupujemy je wtedy w sklepie. Ten proces polega na
tarciu. Chodzi o przebywanie z kims, kto jest opryskliwy i z kim niezgadza-
nie sie jest czyms oczywistym, ale réwniez o jednoczesne branie za to od-
powiedzialno$ci. Albo o przebywanie z kimé, kto nas poniza i pracowanie
z tym. To rodzaj ,,szlifowania”, ktore wymaga czasu, statoéci i po$wiecenia.
Nalezaloby zapyta¢, dlaczego jest tak wiele depresji i samobojstw
w naszym spoteczenstwie. Jak sadze, problem polega na tym, Ze nie two-
rzymy wspodlnoty i nie odnosimy sie do siebie w niewykluczajacy sposéb.
Nasze stosunki opieraja si¢ na rywalizacji. Wycinamy drzewa, zeby uzyt-
kowac¢ ziemie. Stajemy si¢ wyobcowani w stosunku do wlasnych cial, kt6-
re staja si¢ opasle, jak wypchane balasty, ktére musimy taszczy¢. Czym
jest cialo? To jedno ze srodowisk, w ktérym zyjemy. Jak ono si¢ czuje?
Jakiego potrzebuje pozywienia? To ma by¢ zycie wypetnione uczuciem
do spolecznosci czujacych istot, poniewaz to, czym zasilamy nasze cia-
to i nasz umyst prowadzi do pelniejszego przezywania zycia. Na czym
natomiast polega wypelnione uczuciem podejscie do wlasnych emocji?
Nawet w duchowej praktyce mozna przyjac¢ okrutna postawe potepiania
samego siebie wobec najprawdziwszych trudnosci z jakimi si¢ spotykamy.
Mozemy bezwzglednie wymaga¢ od siebie bycia kochajacym i wspania-
fomy$lnym. Duchowa strona wspdlnoty obejmuje réwniez pelen zycz-
liwosci udzial w swoim wewnetrznym $wiecie i rozumienie wlasnych
emocji. Dzigki tej wewnetrznej czulo$ci czy uwaznosci dostrzegamy roz-
ne ograniczenia. Zaczynamy widzie¢, ze jeste$Smy zawistni, zlo$cimy sie
i mamy leki. Ten proces jest bardziej kompletnym, zintegrowanym stylem
zycia. Zycie polegajace na oczekiwaniu na gre w golfa w weekend nie ma
dla mnie sensu. Wytezanie ciata po to, by mie¢ w tygodniu pare godzin
przyjemno$ci wydaje si¢ oderwaniem i wyobcowaniem wobec zycia. Zy-
cie w bezposredni sposob, kiedy przezywamy kazda chwile z oddaniem
i dbatoscig, ma sens i daje bardzo dobre rezultaty. Moze to nada¢ nowg
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jako$¢ naszemu zyciu, poniewaz sam proces egzystencji jest tak samo
wazny jak kazdy inny cel. Robienie tego jest wazne, bo obejmuje dbatos¢
o wszystkie najmniejsze sprawy. Jesli srodki sg wlasciwe, skutek réwniez
bedzie wlasciwy. Jesli zyje beznamietnie teraz, jak bede mdgt pdzniej
wykrzesa¢ z siebie jakie$ uczucia? Jesli moje duchowe kontemplacje sa
pelne nienawisci wobec samego siebie, poczucia winy i cigglego obniza-
nia wlasnej wartosci, to jak moze pojawic sie oddanie i mito$¢ na koncu
drogi? Nic takiego sie nie wydarzy. Jest to nieskuteczne. Prawo kammy
nie dziata w ten sposob. Tak wiec, buddyjskie zycie jest zyciem odpo-
wiedzialnym, dojrzatym, zyciem z oddaniem. Polega na dbaniu o siebie
i o wlasng wspdlnote.

Zycze wam wszystkiego dobrego na duchowej ciezce i mam nadzieje,
ze to miejsce bedzie pomocne w rozwijaniu wspolnoty w waszym ducho-
wym zyciu.
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DHAMMA 1 ZYCIE RODZINNE

Na podstawie mowy wygloszonej przez Ajahna Viradhammo

w Auckland Vihara w 1987 roku.

Bycie sSwiadomym naszego wewnetrznego $wiata ze wszystkimi jego
pasjamiienergiami jest cze$cig bycia w petni Zzywym. Nazywamy to
czasem Buddhg znajacym Dhamme. Jesli nie potrafimy by¢ w petni
przebudzeni, to zycie jednostki i zycie rodziny staje si¢ jedynie
bezcelowym ciagiem nastepujacych po sobie akgji i reakcji. Tracimy

radosng mozliwo$¢ zZycia rodzinnego jako okazji do duchowej przemiany.

Wilasnie wrécitem z podrézy do Ottawy, gdzie odwiedzitem matke
i brata oraz z Toronto, gdzie nauczatem przez kilka tygodni. Dzisiejszy
temat ,Dhamma i zycie rodzinne” jest mi wigc bardzo bliski. Dham-
ma to prawda wyja$niajaca prawdziwg nature rzeczy, a wiec Dhamma
w zyciu rodzinnym jest praktyka zrozumienia prawdy w kontekscie
sytuacji w zyciu rodzinnym. Uczucia, ktérych doswiadczamy w rodzi-
nie sg niezwykle silne. Takie uczucia, jakie zywie wobec mojej mat-
ki i brata oraz jego dzieci, oraz do mojego ojca, ktéry zmarf kilka lat
temu, sg rowniez silnymi uwarunkowaniami ludzkiego serca i nalezy
je zrozumiec.

Nasze zywoty sg jednoczeénie indywidualne i spoteczne. Mamy swdj
wewnetrzny §wiat, ktdry jest bardzo osobisty, ale jednoczesnie funkcjo-
nujemy w $wiecie zewnetrznym ludzi, rzeczy i sytuacji. Jako jednostki
jeste$my samotni. Gdy na przyklad rodzimy si¢, wychodzimy z mitego,
cieptego i przytulnego fona wprost do jaskrawego swiatla porodowki
ijeszcze dostajemy klapsa w tytek, to jest to bardzo szokujgce do$wiad-
czenie. Zyjemy potem ze swoimi smutkami, rado$ciami, nadziejami,
oczekiwaniami, lekami, niepokojami, zmartwieniami, sukcesami i po-
razkami. Wszystko to dzieje si¢ w bardzo osobisty sposob. I czesto jest
bardzo samotnym do$wiadczeniem. Chociaz dzielimy niektdre z tych
aspektow z innymi osobami, to jednak wielu rzeczy dzieli¢ nie moze-
my i musimy poczu¢ je sami. Nastepnie przychodzi $mier¢ i tego tez
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doswiadczy¢ musimy w samotnosci. Nikt za nas tego nie zrobi. Smier¢
jest osobistym doswiadczeniem. Inni mogg by¢ z nami, by nas pocieszaé
iwspomagac, ale i tak umieramy samotnie.

Oprocz aspektu indywidualnego doswiadczamy réwniez tego spo-
tecznego, ktdry dotyczy otaczajacego nas $wiata: rodziny, srodowiska,
spolecznych uwarunkowan, wyksztalcenia, kultury w jakiej sie rodzimy,
narzuconych nam wartosci funkcjonujacych w spoteczenstwie jakimi na-
sigkamy, przyswajanej literatury, jedzenia, programéw telewizyjnych i ca-
tego mnostwa innych rzeczy. Wszystko to oddziatuje na zycie wewnetrzne.
Jest to chyba catkiem oczywiste, nieprawdaz? Zycie wewnetrzne nie jest
czyms$ oddzielnym od Zycia zewnetrznego — oba s3 powigzane. Jeste$my
odpowiedzialni za zrozumienie zaréwno naszego §wiata wewnetrzne-
go, jak i za to, by sprawnie poruszac si¢ w $wiecie zewnetrznym. Te dwa
aspekty wcale nie wylaczaja si¢ nawzajem, sa powigzane.

W Kanadzie duzo si¢ teraz méwi o rasizmie. Przykro jest widzie¢, jak
podnosi swdj obrzydliwy feb. Rozwazmy przypadek osoby, ktéra wycho-
wana zostala w sposob rasistowski i postrzega teraz czes¢ spoleczenstwa
w rasistowski i bigoteryjny sposob. Poglad, z jakim wkracza w $wiat wy-
pacza jego postrzeganie, nieprawdaz? Zmienia obraz postrzeganego prze-
zen $wiata. Jest to $wiat nienawisci i bigoterii. Rzeczywistos¢ tej osoby jest
wykreowana przez jej wewnetrzny $wiat.

Mozna réwnie dobrze powiedzie¢, ze sposdb, w jaki ja postrzegam
ciebie, to sposob, w jaki na ciebie wptywam, a sposob, w jaki ty wplywasz
na mnie jest sposobem, w jaki ja postrzegam ciebie. Zewnetrzne staje sie
tym, co dyktuje wewnetrzne. Ta oparta na percepcji konstrukcja wydaje
sie bardzo realna. Rasistowski i bigoteryjny punkt widzenia wyglada na
prawde ostateczng. Bez wzgledu na argumentacje, kto$ taki bedzie trzy-
mal si¢ swoich pogladéw, kostniejac w zbudowanej przez siebie konstruk-
cji, cierpiac zgodnie z wlasnymi pogladami, bez szans na zrozumienie dla-
czego. Swiat kogos takiego staje sie jego rzeczywistoscia. W buddyjskiej
kontemplacji nalezy rozwazy¢ oba te aspekty. To, co staramy sie dostrzec,
to wlasnie owa wspodlzaleznosé¢. To nie tylko samotny ,ja” na tym $wiecie,
krazacy jak satelita, ale rowniez $wiat zewnetrzny. Problem w tym, ze to
co wewnetrzne i czemu nie po$wieca si¢ w odpowiedni sposéb uwagi albo
poswieca sie¢ jej za duzo, obsesyjnie i niewlasciwie, zaczyna powodowa¢

46 | Dhamma i zycie rodzinne



VIRADHAMMO BHIKKHU, Spokdj Istnienia

klopoty w zyciu rodzinnym. Jesli nie dbamy o wnetrze, to albo dzialamy
pod wplywem impulséw, co jest zupelnie niewlasciwe, albo wypieramy
jakie$ aspekty wlasnego serca cigglymi rozrywkami. Ten brak dbalosci
o wlasne wnetrze tworzy batagan wokol nas. Nauki buddyjskie zachecaja
nas, zeby$my wzieli odpowiedzialnos$¢ za nasz wewnetrzny $wiat. W za-
sadzie oznacza to, ze gdy do kogo$ si¢ zwracamy, nasza mowa powinna
pochodzi¢ ze wspolczucia, a nie z chciwosci, nienawidci czy utudy. W po-
rzadku, fatwo powiedzie¢, ale ze zrobieniem juz tak prosto nie jest. Po-
mieszanie, zludzenia, lgk i najrozniejsze oczekiwania, jakie wobec sie-
bie mamy biorg sie z czegos$, co ze wspdlczuciem nie ma nic wspdlnego.
Moge na przyklad wymaga¢ od ciebie, zebys statl si¢ konkretnym rodza-
jem czlowieka wcale nie dlatego, Ze ci wspolczuje czy zalezy mi na tobie.
Pamietam, ze bedac dzieckiem emigrantéw, pragnatem, zeby moi ro-
dzice byli zwyczajnymi ludZzmi (cokolwiek to mialoby oznacza¢ w wa-
runkach Kanady) i ze czulem si¢ zazenowany, gdy méwilem w obcym
jezyku. Zamiast widzie¢ cierpienie i niezwykla odwage moich rodzicow,
z powodu wlasnych lekéw i niepewnosci, rzutowalem na nich moje wy-
magania, co byto bardzo krzywdzace. Mimo ze miatem wspaniatych ro-
dzicow, ktdrzy byli bardzo uprzejmi i hojni, moje wlasne leki tworzyty
cierpienie w moim sercu i wich sercach. Pare lat temu przyjaciel opowie-
dzial mi o spotkaniu ze swoim ojcem. Poszli na dugi spacer, a jego ojciec
powiedziat: ,Dlaczego nigdy mnie nie stuchates, gdy podejmowates de-
cyzje?”. Syn widzial to inaczej: ,Dlaczego nigdy nie zapytates?”. Historia
dwoch dobrych ludzi zyjacych razem wiele lat, ktérzy tak naprawde sie
nie porozumiewali - jeden oczekiwal, ze drugi co$ powie, ale to nigdy sie
nie wydarzylo. Kto mial racje, a kto nie mial? Nie wiem, nikt nie jest wi-
nien. Sg to problemy pojawiajace si¢ w rodzinie wtedy, gdy nie jestesmy
przebudzeni, przytomni. Tak si¢ jako$ sktada, ze gdy budzimy si¢ do na-
szego wewnetrznego $wiata, zaczynamy by¢ rowniez bardziej wrazliwi
na otaczajacych nas ludzi. Co si¢ dzieje, gdy tego nie robimy? Co z tego,
ze nie rozumiemy naszego wewnetrznego $wiata? Powiedzmy, ze dzia-
tamy pod wptywem chciwosci. Jesli pragniemy stanowiska, uznania czy
wladzy, jest to forma chciwosci. Skutkuje to tym, ze inni ludzi w rodzi-
nie przestaja by¢ osobami, a staja si¢ jedynie obiektami. Jesli nie biore,
przynajmniej w jakim$ stopniu, odpowiedzialnosci za mojg chciwosé,
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to co sie stanie? Zaczynam patrze¢ na ciebie pod katem mozliwosci spet-
nienia moich pragnien. Nie patrze juz na ciebie, jak na ludzka istote, ale

jak na obiekt moich zadz. Nie jeste$ juz kims, kto chce by¢ szczgsliwy, ale

czyms, co stoi na drodze ku mojemu szcze$ciu albo jest jedynie narze-
dziem spelnienia moich potrzeb. W taki wlasnie sposéb tracimy nasze

czlowieczenstwo i zaczynamy manipulowa¢ innymi. Skutek jest taki, ze

zaczynamy cierpie¢. Co sie dzieje, kiedy nie przyjmuje odpowiedzialno-
$ci za gniew w moim sercu? Jesli jeste§ kims, kto mnie ztosci, to znowu

stajesz si¢ jedynie przedmiotem. Nie jeste$ juz cztowiekiem, ktory cierpi

tak jakjaijak ja pragnie szczescia. Poniewaz jeste$ jedynie przedmiotem,
ktory robi co$ nie tak, musze jakos cie zmieni¢. Robienie z ciebie jedy-
nie przedmiotu mojej ztoéci sprawia, ze obaj tracimy czlowieczenstwo.
Lek, watpienie i zmartwienie dzialaja w ten sam sposob. Odciagaja nas

od naszego czlowieczenstwa i zdolnosci do szczerych relacji z innymi. Sg

to jednak bardzo ludzkie cechy. Jest czyms zupetnie ludzkim, ze si¢ zlo-
$cimy. Odczuwanie leku jest zupelnie ludzkie. W pewnym stopniu na-
lezy zaakceptowal nasze wewnetrzne uczucia, ale jednoczesnie musimy

przyja¢ odpowiedzialno$¢ za nie. Przyjecie odpowiedzialno$ci oznacza,
ze budzimy sie do tej nieporadnosci zycia opartego na energiach gniewu,
chciwo$ci, nienawisci i utudy. Nawet jesli dziatamy pod wptywem chci-
wosci, nienawisci i pomieszania to nadal pragniemy by¢ szczesliwi. Wszy-
scy mamy pragnienia, nieprawdaz? Kazdy ma w swym sercu te tesknote

za szcze$ciem. Gdyby$my jej nie mieli, nie byliby$my ludZzmi.

To nie ched jest zla — to przeciez tylko natura naszego zycia. Musimy
jedynie chcie¢ we wlasciwy sposob. Ja chee by¢ szczesliwy i dlatego zosta-
tem mnichem. Czasem buddysci méwia, ze niczego nam nie wolno mie¢.
Jest to naiwne i gtupie. Kiedy przychodzimy do $wiatyni chcemy wiedzy,
chcemy kontemplowa¢ Dhamme. Che¢ jest naturalna. Musimy jednak
sami siebie pyta¢: ,Jakie jest najglebsze zaspokojenie tej checi? Gdzie mo-
zemy znalez¢ to prawdziwe spetnienie?”. Buddyzm opisuje prawdziwe
spelnienie w terminach madrosci i wspdlczucia. Przypomnijmy sobie cza-
sy, kiedy komunikowali$my sie z innymi bez zadnych wymagan czy ocze-
kiwan, z otwartym, hojnym sercem. Czy nie czuli$émy si¢ wtedy uwolnieni
od pragnienia? Ustanie chcenia zwigzane jest raczej z dawaniem i nieuwa-
runkowang miloscig, niz ze zdobywaniem czego$, czego pragniemy, czy
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pozbywaniem sie czego$, czego nie chcemy. Jak mozna jednak pozwoli¢
sobie na bezwarunkowa milos¢, gdy czyms ludzkim jest odczuwac Iek,
z10$¢ czy zmartwienie? Jak mozna w ten sposéb radzi¢ sobie w $wiecie?
Odpowiedz na pytanie, jak mozna kocha¢ w sposob nieuwarunkowany,
znajduje sie w buddyjskiej drodze transformacji, ktora oznacza rzeczywi-
ste zrozumienie i praktykowanie z calg ta negatywna sfera w umysle. Nie
dostaniemy tego za darmo. Kiedy przyjmujesz wskazania, nie otrzymu-
jesz zadnej naszywki z napisem ,,buddysta” i chyba nie myslisz: ,,OK, teraz
bede milym buddysta, bede wszystkich kocha¢, bede zawsze kocha¢ moje
dzieci, moje dzieci bedg kocha¢ mnie i bedziemy zyli diugo i szczesliwie™.
Zeby umozliwié te wewnetrzng transformacje, bardzo wazny jest nasz
styl zycia. Jedli standardy naszych zewnetrznych zachowan sa pomiesza-
ne i jeste$my niewrazliwi na innych, wewnetrzna transformacja nie jest
mozliwa. Jesli oszukuje w podatkach, to z lekiem wyczekiwaé bede policji
skarbowej pukajacej do moich drzwi. Dlatego wigc nasza odpowiedzial-
nos$¢ wobec zewnetrznego $wiata, wobec tych, z ktorymi zyjemy i naszego
$rodowiska, polega na podstawowych zasadach moralnych niekrzywdze-
nia siebie i innych ani w mowie, ani w uczynkach. Podobnie, jak w sferze
odpowiedzialno$ci w sensie moralnym, musimy by¢ réwnie uwazni w in-
teresach. Jesli ciggle mamy debet w banku, nasz umysl bedzie zajety raczej
mysleniem o przetrwaniu niz wewnetrzng transformacja. Dlatego wlasnie
praktyczne aspekty radzenia sobie w zyciu i placenie rachunkoéw sg waz-
ne w zyciu duchowym. Wigkszo$¢ z was tu obecnych byla bardzo pilna
w zdobywaniu doczesnych umiejetnosci dajacych mozliwo$¢ wygodnej
egzystencji i zapewnienia dzieciom godziwej przysztoséci. To bardzo do-
brze oczywiscie. Jednak w ostatecznym rozrachunku nie przynosi spet-
nienia. Stabilne warunki zycia daja natomiast mozliwos$¢ obserwowania
wewnetrznego $wiata i praktykowania transformacji serca. Jest to czes§é
dobrej kammy powstatej ze wszystkich waszych wysitkéw, ktorych ce-
lem jest ustatkowane zycie cztowieka $wieckiego. Praktyka Dhammy jest
sposobem transformacji, a jej podstawowy priorytet to zdrowe stosunki
rodzinne. Istotg jest zrozumienie serca i traktowanie Zycia rodzinnego
jako $rodka duchowego rozwoju. Méwigc natomiast o Srodku mam na
mysli to, ze rodzina nie jest po to, by dawaé mi szcze$cie. Nie jest weale
po to, zebym czut si¢ bezpieczny, dzieci nie s3 po to, zeby spelniaé nasze
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pragnienia, a rodzice nie po to, zeby gotowa¢ nam positki i pra¢ ubrania.
Rodzina jest raczej po to, Zeby stworzy¢ nam mozliwo$¢ pozbycia si¢ ego-
izmuirozwinigcia wspolczucia w sercu.

Kiedy rodzina jest zaledwie srodkiem do uzyskania jakiejs gratyfikacji
dla samego siebie, kazdy wtedy przegrywa. Czasem projektujemy na dzie-
ci czy rodzicéw nasze wyobrazenia o tym, jaki kto$§ powinien by¢. Zapo-
minamy o ich cztowieczenstwie i nie mys$limy o ich sercach. Jak dostrzec
ich cztowieczenstwo? Poprzez spojrzenie ponad nasze oczekiwania, pro-
jekcje, wymagania, leki i powiedzenie sobie: ,, Ten ktos jest czlowiekiem.
Cierpi tak samo jak ja. Ma nastroje, chce by¢ szczesliwy, nie znosi bolu”.
Wlasnie ta zdolno$¢ zmiany naszej percepcji jest esencja buddyjskiej prze-
miany serca. Czy to klasztor, czy Zycie rodzinne, stosujemy te sama za-
sade transformacji. Moge oczywiscie co$ powiedzie¢ jedynie z wlasnego
doswiadczenia, ale jedli na przyklad jeden z moich kolegéw mnichéw jest
w zlym nastroju, a mnie si¢ to nie podoba, to staje si¢ on przedmiotem
mojej irytacji. Sztuka polega na tym, zeby zmieni¢ wtedy sposéb postrze-
ganiaipomysle¢: ,No c6z, chociaz mnie irytuje w tej chwili, to tez zapew-
ne cierpi i chce by¢ szczesliwy. Juz to poznatem, jest taki jak ja”. Zmie-
ni¢ umyst w taki sposdb, zeby zaczal postrzegac $wiat inaczej jest jednak
bardzo trudno. Dlaczego? Poniewaz pojawiajace si¢ negatywne emocje
targaja nami zbyt mocno. Na tym wiec polega buddyjskie dzieto trans-
formacji: rzeczywiscie poczu¢ znaczenie leku, gniewu czy zmartwienia
i przeksztalci¢ to w tym momencie. Owa transformacja zachodzi podczas
tarcia, sporow i rywalizacji, jedli nie dajemy sie temu ponies¢. Mozemy
zaczg¢ odczuwacd to wszystko, gdy sie pojawia, stawac sie tego bardziej
$wiadomymi i zmieniaé nasze postrzeganie. To jest prawdziwa praktyka.
To wlasnie jest ta ,,praktyka w centrum handlowym?”, ,praktyka oglada-
nia telewizji” czy ,praktyka podczas siedzenia za stolem” albo czegokol-
wiek. Nie odbywa si¢ ona w $wiatyni, tylko w naszym sercu. Siedzaca
medytacja niekoniecznie pomoze nam to uleczy¢. Trzeba praktykowac,
gdy kto$ lub co$ trafi nas w nasz czuly punkt. Oczywiscie na poziomie
zewnetrznym nadal wymagac nalezy, aby spoleczenstwo posiadato sys-
tem prawny, w obrebie ktorego mamy zachowywac sie odpowiedzialnie.
Podobnie w rodzinie - rodzice s3 odpowiedzialni za dzieci i ustalajg pew-
ne zasady. Jest to konieczne, bo to oni majg wiecej do§wiadczenia i oni

50 / Dhamma i zZycie rodzinne



VIRADHAMMO BHIKKHU, Spokdj Istnienia

placa rachunki. Rodzice maja prowadzi¢ dzieci, co ma wynika¢ z madro-
$ci, a nie z gniewu. Powinno pochodzi¢ raczej z wolnosci, a nie z checi
zniewolenia, bo nie bedzie to skuteczne. Nie méwimy jedynie: ,,Oby$ byt
szczesliwy, obys byl szczesliwy” i niech si¢ dzieje co chce. Przeciwnie -
kierujemy, mowimy ,tak?” lub ,,nie?”, ale liczy si¢ tak naprawde to, co za
tymi slowami stoi. Dhamma jest podstawowym priorytetem i fundamen-
tem dobrych decyzji. Wydaje mi sig, Ze przytomnos¢ rodzica, kiedy mowi
»tak” lub ,nie”, bierze si¢ ze wspolczujacego serca. Nie jest oczywiscie wy-
razem wspolczucia méwic ,tak” na kazda zachcianke dziecka. To najgor-
sze, co mozna dziecku zrobi¢, nieprawdaz? , Tak, tak, tak, tak Jasieczku...”,
a gdy Jasio bedzie mial 28 lat okaze sig, Ze ci¢ nienawidzi! Wyobrazenie,
jakoby wspolczucie bylo jakims$ ciaglym pozwalaniem jest nieporozumie-
niem. Wspolczucie to sita.

Ludzie czesto nie sg tak naprawde pewni, co oznacza wspolczucie.
Czasem mylg wspolczucie z zadurzeniem czy przywiagzaniem. Kiedy ko-
chamy kogo$ w sposob pelen pasji, czgsto mitos¢ z latwoscig przeradza sie
w gniew i zazdro$¢. Jesli tak sie dzieje, trudno to nazwaé wspolczuciem.
Przywigzanie ma wzloty i upadki, a wspélczucie jest zawsze spokojne. Nie
jest wymaganiem, zeby$ mnie uszczedliwiata. Nie jest oczekiwaniem, ze
dzigki komus$ osiagne spelnienie. Zupelnie przeciwnie — wspdlczucie jest
dbaloscig o dobro wszystkich, niezaleznie od naszych wlasnych pragnien.
Dlatego jesli jeste$my wspolczujacy, podejmujemy najlepsze decyzje i do-
konujemy najlepszych wyboréw, poniewaz posiadamy jasno$¢ niezmaco-
nga uprzedzeniami czy osobistymi lekami i pragnieniami.

Duza cze$¢ tego dzieta przemiany wymaga cierpliwosci, poniewaz
czesto nie dostajemy tego, czego pragniemy lub oczekujemy od zycia. Jesli
na przyklad musze zdazy¢ na pociag czy samolot, Zeby si¢ dosta¢ do Auc-
kland, to zaczynam sie niecierpliwi¢, gdy sie spdzniamy. Bedac w klasz-
torze moge sobie powiedzie¢: ,W porzadku, mam by¢ na lotnisku i sa-
mochdd ma by¢ o takiej i takiej godzinie”. Zycie jest nieprzewidywalne i,
jak zwykle, co$ sie wydarza, a ja zaczynam by¢ zniecierpliwiony, nie bez
powodu zresztg. Jednak wlasnie wtedy moge pracowac nad swoja cierpli-
woscig. Kiedy mam ja rozwija¢, jesli nie w trakcie najwigkszej frustracji?
Nie rozwing cierpliwosci, gdy wszystkie moje pragnienia sa zaspokajane.
Wielu ludzi oczekuje, ze $wiat bedzie miejscem, w ktérym beda zawsze
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doswiadczad szczescia. W rodzinie natomiast ludzie zazwyczaj mysla:
»Gdyby tylko moje dzieci byly dobre, zeby tylko nie sprawialy tylu klopo-
tow?” albo ,,Gdyby moi rodzice byli zawsze spokojni, gdyby nie byli tak
staro$wieccy, zycie byloby wspaniate” albo ,,Gdyby mdj partner byl inny,
bytabym szczesliwa?”. Jesli tak myslimy, to przyjdzie nam dlugo czeka¢d
zanim poczujemy sie usatysfakcjonowani.

Glupi poglad, nieprawdaz? Mysle¢, ze gdyby caly §wiat byl w porzad-
ku, tobym nie cierpial! Innymi stowy, gdyby caty §wiat dostosowat sie do
moich pragnien, gdyby spelnit moje oczekiwania, bylbym szczesliwy. Coz,
$wiat, jak si¢ zdaje, niestety taki nie jest. Jedng z trudnosci, jesli chodzi
o wykorzystanie zycia rodzinnego w rozwoju duchowym jest tendencja
do rzutowania naszych pasji i wewnetrznych perturbacji na czlonkéw ro-
dziny. Mozna na przyklad by¢ znudzonym matzenstwem i projektowac to
na wlasnego partnera. Zamiast kontemplowa¢ znudzenie jako dhamme
z tatwoscig zaczynamy wini¢ partnera za to, Ze z jego powodu nie mozemy
osiggnac prawdziwego spelnienia. Nie jest to zbyt uczciwe - to oczywiste
zludzenie. Podobnie jest z gniewem, zazdro$cia, lekiem i zmartwieniem.
To wszystko wydaje sie tak realne, ze tworzymy caly $wiat cierpienia wokot
nich. Spéjrzmy tylko na chwile, kiedy bylismy rozgniewani. Czy gniew nie
wydawat sie wtedy jak najbardziej realny? ,Nieprawda! Duren jestes?” -
aumyst powtarza to i powtarza. By¢ moze, gdy juz nawrzeszczymy na ko-
go$, czujemy sie zazenowani swoja wlasng gtupota, ale gdy to trwato $wiat
wlaénie tak wygladal. Taka jest natura utudy. Wewnetrzne pomieszanie
projektowane na naszych bliskich i tworzace jeszcze wiecej pomieszania
w rodzinie. Przyjrzyjmy si¢ chciwodci. Ile juz razy czuli$my, Ze co$ jest nam
naprawde potrzebne? Idziemy i kupujemy, a po paru miesigcach, gdzie§
w kacie, zbiera si¢ na tym kurz. Tak naprawde nie potrzebowali$my tego,
ale wtedy czuli$my, Ze jest nam potrzebne. Wlasnie owg tendencje, zeby
traktowa¢ chciwosé, gniew czy lek jako rzeczywisto$¢ nazywamy ztudze-
niem albo niewiedzg.

Wspolzaleznosé miedzy swiatem wewnetrznym i zewnetrznym ozna-
cza, ze kiedy wierze w gniew, moj $wiat jest Swiatem gniewu, kiedy wie-
rze w zmartwienie, moj $wiat jest §wiatem niepokoju, jesli wierze w lek,
moj $wiat jest pelen zagrozen. Owa tendencja do wierzenia i podaza-
nia za tymi wszystkimi kaprysami i zadzami $wiata wewnetrznego jest
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najwigkszym zroédlem napie¢ w rodzinie. Tak czy inaczej jestesmy ludZmi
i sktonnos¢ do zlosci, chciwo$ci i martwienia si¢ nieuchronnie pojawia si¢
w zyciu rodzinnym. Céz wigc, mozemy zrobi¢? Wedlug mnie cala tajem-
nica, to postrzeganie pojawiania si¢ wewnetrznego cierpienia jako oka-
zji do przemiany, zobaczenia starych nawykow powstatych z niewiedzy.
Jesli nie bede w nie wierzy¢, bede w stanie obserwowac jak zanikaja i jak
zmniejsza sie ich zaslepiajaca mnie moc. W buddyzmie méwi sig, ze igno-
rancja to ,,niewiedzenie” albo ,niewidzenie” jasno. Nie chodzi tu jednak
o rozumienie w sensie akademickim, ale o brak wgladu w nature rzeczy,
brak doglebnego zrozumienia. Jesli potrafimy by¢ w peini wrazliwi na
nasz $wiat wewnetrzny, a jednoczes$nie nie podgzamy $lepo za naszymi
projekcjami, to zycie rodzinne staje sie wspaniala okazja do osiagniecia
wewnetrznej wolnosci i zewnetrznej harmonii.

Kiedy méwimy o przytomnosci czy uwaznosci jako o $ciezce wioda-
cej ku wolnoéci, mamy na mysli bycie w pelni §wiadomym rzeczy takich
jak gniew, lek czy zazdros$¢. Postrzegamy je jednak raczej jako uwarun-
kowania umystu, a nie jako konkretne rzeczywistosci. Jesli te rzeczy si¢
zmieniajg, a my nie dajemy si¢ im zwies$¢, to nasz §wiat nie jest przez nie
uwarunkowany. Bez wzgledu na to, czy jestem zly na dzieci, psa, rzad czy
tesciow — jest to tylko gniew. Nie przywiazuj sie, nie twdrz calego $wiata
wokot tego. Badz cierpliwy, a wszystko minie.

Jesli pragne nowego samochodu, nowego komputera czy stereo to jest
to tylko pragnienie. Lepiej by¢ cierpliwym i obserwowac¢ jak nasze pra-
gnienie zanika niz ciaggle karmic¢ zadze stymulowane przez nasze kon-
sumpcyjnie nastawione spoteczenistwo. Co reklamy telewizyjne wmawia-
ja ludziom przez caly dzien? - ,Jeéli to zdobedziesz, bedziesz naprawde
szcze$liwy, naprawde zaspokojony?”. Zdobywasz wiec i zdobywasz, ini-
gdy nie spojrzysz nawet na samo zdobywanie. W ten sposéb nigdy nie
dojdzie do ustania pragnienia. Nie chodzi tu bynajmniej o potepianie pra-
gnienia posiadania rzeczy, ale jesli mamy osiagna¢ spokéj musimy dziata¢
w tej chwili, musimy to porzuci¢. Jak to zrobi¢? Jesli potrafisz powiedzie¢:
»Ja tego nie potrzebuje, obejde sie bez tego”, to nastepuje przemiana serca
i umystu. Nie jest to wypieranie, ale dazenie do spokoju umystu. Cokol-
wiek by to bylo: chciwo$¢, gniew na ludzi, leki i zmartwienia jakie nam
towarzysza — bycie tego $wiadomym, przeksztalcenie i uwolnienie tych
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rzeczy jest zmudng praktyka. Nie jest to asceza polegajaca na torturowa-
niu samego siebie, ale przemiana, co oznacza, ze trzeba bedzie wiele po-
rzuci¢. Idea jakoby mozna byto by¢ wolnym i spokojnym, postepujac jed-
noczes$nie wedtug starych nawykow, w praktyce sie niestety nie sprawdza.
Zycie rodzinne plynie czasem w mitosci i harmonii, ale niekiedy moze
by¢ pelne trudnosci. Nawet jesli jest wzglednie bezpiecznie i wygodnie,
przysztos¢ jest niepewna, a zmartwienia s powszechnym problemem
w zyciu rodziny. Mozemy zosta¢ zwolnieni z pracy. Dzieciom moze si¢
nie powie$¢ w szkole. Mozemy zachorowa¢ w przysztosci. Umysl, ktory
jest sklonny do zamartwiania sie, nie przebiera - chwyta si¢ czegokolwiek
i si¢ tym dreczy. Bez wzgledu na to, czy jest to moja praca, mdj czynsz,
rozmiar mojego ,,podtatusiatego” brzucha, czy opinia sgsiadéw na moj
temat — wszystko jest po prostu zmartwieniem.

Do zyciowych komplikacji mozna si¢ przystosowac, zyjac wlasciwie
i adaptujac sie do zmian. Jesli jednak zamartwianie si¢ jest silnym nawy-
kiem, problemy beda zawsze z tytu naszej glowy niezaleznie od tego, co
bedziemy robi¢. Jak mozna wyj$¢ poza to zamartwianie si¢? Jak mozna
osiggna¢ bardziej ufne i spokojne serce, i czemu wlasciwie mamy ufacé?
Co6z, nie mozna ufaé niczemu, co podlega zmianie, co jest niepewne. Nie
mozna ufaé cialu, ze zawsze bedzie zdrowe. Nie mozna ufa¢ prawom eko-
nomii. Nie mozna wierzy¢, ze zawsze bedziemy mie¢ stalg prace. W co,
wobec tego, mozna wierzy¢? W buddyzmie moéwi si¢, ze mozna ufaé
Trzem Schronieniom. Mozna wierzy¢ w swoja zdolno$¢ do bycia przebu-
dzonym, przytomnym - to jest wierzy¢ Buddzie. Mozna wierzy¢ w praw-
de o naturze rzeczy - to jest wierzy¢ w Dhamme. Mozna wierzy¢ w do-
bro swoich intencji, w moralno$¢ i szczodros¢ uczynkéw - to jest wierzy¢
w Sanghe.

Gdy, na przyklad, jeste$ zty i wierzysz w ten gniew, jakie sg tego skut-
ki? Krotko mowiac: cierpienie! Jesli jednak ufasz $wiadomosci, ze to jest
uczucie gniewu, zjawisko w umysle, a nie stata rzeczywistos¢, to jest to
madre rozpoznawanie — nasze schronienie w Buddzie. Jesli ufasz, ze ten
gniew przejdzie i Ze nie musisz ani go ttumi¢, ani mu ulega¢, to jest to
harmonia z natura — nasze schronienie w Dhammie. Mimo ze twdj gniew
bedzie kierowal cie ku przemocy, bedziesz wierzy¢ w niekrzywdzenie -
to jest schronienie w Sandze. Trzecie schronienie, w Sandze, oznacza
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praktyke przemiany, to znaczy bycie dobrym cztowiekiem w dziataniu.
Sama idea bycia dobrym czlowiekiem jest latwa, ale rzeczywiste bycie
kim$ dobrym jest juz bardzo trudne. By¢ moze siadasz sobie rano i mé-
wisz: ,,Dzisiaj bede dobrym czlowiekiem i nie popelnie zadnych btedow.
Bede stuchal mowy Bhante, wierzyl we wszystko, nie bede si¢ obzerat,
bede nieustraszony i wspolczujacy dla swoich dzieci”. Nastawiasz wiec
taki program, ale... jeste$ rozczarowany pod koniec dnia, a nawet zaczy-
nasz siebie nienawidzi¢. Zamiast tego lepiej powiedzie¢ sobie: ,,Kiedy lek
sie pojawi, zaczng rozwija¢ ufnos¢. Bede to obserwowal i rozpoznam uwa-
runkowanie umystu zamiast traktowac to jako stalg rzeczywistos¢”. Co si¢
wtedy wydarzy? Zaczniemy wtedy raczej wierzy¢ w przemiane niz w lek.
Podobnie, gdy pojawi si¢ gniew probujemy przeksztalci¢ go w cierpliwosé
i we wspolczucie. Kiedy pojawia si¢ chciwo$¢ mozemy by¢ tego swiadomi
i przeksztalci¢ ja w wyrzeczenie — porzucenie tego, co nie jest nam po-
trzebne. Nie jest to Zaden ideal, jest to cos$, co sami mozemy zrobic.

Nie da sie tego osiggna¢ natychmiast, ale mozna uczynic takie postano-
wienie. Praktyka buddyjska w duzym stopniu polega na wlasciwych inten-
cjach i whasciwych sugestiach. Musimy wysyta¢ wlasciwe sugestie samym
sobie i naszej rodzinie. Jesli stwierdze: ,,Jestes beznadziejnym palantem?”,
to jak to na ciebie zadziata? Céz, albo poczujesz si¢ jak beznadziejny palant,
albo zaczniesz mnie nienawidzi¢. Nie jest to zdrowa mysl. Jesli to samo
zrobi¢ wobec siebie: ,,Jestem beznadziejnym palantem?”, to réwniez nie
bedzie to zbyt rozsadne. Powinienem raczej wysyla¢ wspolczujace mysli
w rodzaju: ,,Obym uwolnit si¢ od gniewu. Obym uwolnif sie od chciwosci.
Obym uwolnif si¢ od lgku”. Takie sugestie sa wlasciwe. Z drugiej strony
jednak, kiedy budze si¢ rano, jest zima, deszczowo i szaro, w gospodarce
recesja, styszatem, ze w Auckland bylo szes¢ gwaltow i czternascie mor-
derstw, to popadam w depresje, a gdy wiacze radio, zeby wiecej sie do-
wiedzie¢, to wpadam w jeszcze wigksza depresje. Pierwsza moja mysl to:

,Zycie jest straszne, musze i$¢ do pracy, jaki to beznadziejny kraj...”.

Jaki to rodzaj sugestii? Sugestia nieszczescia. Zaczynam to stwarzaé
w swoim $wiecie. Dlatego musze zaprzesta¢ takich afirmacji. Kiedy mdj
umyst méwi: ,,Nie zniose juz tego” - budze sie. Moge sobie wtedy powie-
dzie¢: ,A, wigc tak odczuwa si¢ beznadziejno$¢”. Gdy tylko to zobacze,
beznadziejno$¢ staje si¢ obiektem. Traci moc i staje si¢ czyms, co mozna
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rozpozna¢. Mam wiec wybdr. Moge wierzy¢ w nieszczescie albo uwolni¢
sie. Sposob, w jaki mozna tego dokonac to powiedzenie sobie: ,,Sprébu-
je dzisiaj by¢ bardziej uwazny. Sprébuje by¢ bardziej wrazliwy na ludzi
wokot mnie. Sprobuje mieé wiecej wspdlczucia dla samego siebie”. Sa to
piekne sugestie wysylane do wlasnego serca.

Nie wydaje sie, ze to zbyt duzo — po prostu kontemplowanie wlasnego
umystu. Ile razy w ciggu dnia wysylasz takie sugestie do samego siebie,
ajak czesto po prostu ,lecisz na autopilocie”? Taki lot jest ryzykowny, bo
mozna rozbi¢ si¢ o skaly. Ten nasz autopilot jest czgsto negatywny: ,,Zycie
jest beznadziejne... marudzenie... jeki... te dzieciaki, rodzice... bla, bla...”.
Przebudzenie oznacza, ze przestajemy ,lecie¢ na autopilocie”. Oznacza
bycie w pelni zywym. Dostrzeganie mysli, ktére nic nie daja, takich jak te
powstale pod wptywem zmartwienia, leku czy gniewu, to $ciezka przy-
tomnosci. Z kolei sposdb na przemiane, to zaprzestanie wkladania w to
wszystko energii. To zadanie na cale Zycie i musimy si¢ tego trzymac. Dla-
tego, ze jest to dzielo naszego zycia musimy by¢ cierpliwi i wspolczujacy
wobec samych siebie. Jesli bedziemy jedynie bez przerwy si¢ osadzaé, nic
z tego nie wyjdzie. Droga przemiany oznacza odpowiedzialno$¢ za nie-
wlasciwe czyny i mowe. Rozwijamy wlasciwe intencje, my$lac: ,,To jest
sfera, nad ktorg musze popracowaé, musze wlozy¢ wysilek, musze by¢
bardziej uwazny, musze to przeksztalci¢”. Jest w tym poczucie osobistej
odpowiedzialno$ci, nieprawdaz?

Jesli bede obwiniaé tylko swiat wokot mnie, jesli nigdy nie uswiado-
mie sobie, ze to ja si¢ zloszcze, ze ja jestem peten obaw, Ze to ja ciagle chce
czegos innego, to nigdy nie zaznam spokoju. Zawsze bede chciat czego$
jeszcze. Zawsze potrzebowac bede jakiej$ rozrywki czy pozbycia si¢ cze-
go$. Nie zaznam spokoju ani ja, ani moja rodzina. Jesli mamy zrealizowa¢
nasz ludzki potencjal zamiast egzystowac jedynie na poziomie zwierzat,
musimy przebudzi¢ sie ku zyciu. Bycie §wiadomym naszego wewnetrzne-
go $wiata ze wszystkimi jego pasjami i energiami jest czescig bycia w petni
zywym. Nazywamy to czasem Buddhg znajagcym Dhamme. Jesli nie po-
trafimy by¢ w pelni przebudzeni, to zycie jednostki i zycie rodziny staje
si¢ jedynie bezcelowym ciagiem nastepujacych po sobie akgji i reakeji.
Tracimy radosng mozliwos$¢ zycia rodzinnego jako okazji do duchowej
przemiany. Czym wiec jest Droga Srodka? Oznacza ona bycie uczciwym
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wobec tendencji powodujacych chaos w naszych sercach i tworzacych
cierpienie w rodzinie. Wkiadamy wysilek w praktyke przemiany i jeste-
$my gotowi pracowa¢ nad tym przez cale zycie.
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Na podstawie mowy wygloszonej w Amaravati w 1996 roku.

Posiadasz cialo obdarzone zmystami,
zyjesz w $wiecie, z ktorym sie kontaktujesz;
ten kontakt powoduje przyjemne,

nieprzyjemne i obojetne odczucia.

Prace zaczyna si¢ tu i teraz. W buddyzmie moéwi sie o dwoch poziomach

kontemplacji. Pierwszy, konwencjonalny poziom ,ja” jako osoby i ,ty”
jako osoby. Na przyktad jest ,Viradhammo” - po pig¢édziesiatce, szybko

tracacy forme, posiadajacy obowiazki, starszy mnich w Amaravati, ma

matke w Kanadzie i blizneg z trzema szwami na glowie. To ,,ja” jako osoba.
Jest pewne wyobrazenie osoby, jej spolecznej odpowiedzialnosci, stano-
wiska spotecznego, wieku, genetycznej i kulturowej konstrukeji. To jest

0g6t wyobrazen o ,,ja”, z jakim przecietna osoba pracuje i ktory jest jak
najbardziej istotny. Na tym poziomie nauki dotyczg moralnos$ci, wtasci-
wego zrédla utrzymania, odpowiedzialnosci za srodowisko, dziatan spo-
tecznych, ekspresji i twdrczosci. To jeden poziom na jakim funkcjonuje-
my i na ktérym mozemy znalez¢ wszelki rodzaj spetnienia; jest to bardzo

budujgce mdc pracowad, wyrazac siebie i co$ tworzy¢. Nie prowadzi to

jednak do wyzwolenia, poniewaz rzeczy si¢ zmieniaja. Mozna wyraznie

zobaczy¢, jak nie jest to wyzwalajace, gdy tylko ktos skrytykuje to, co ro-
bimy. Moze nam si¢ wydawac, ze robimy co$ wspanialego, ale gdy kto$§

nas ,wypunktuje” widzimy jak mato nasze dzialania sa wyzwalajace - jak

mozna by¢ do nich przywigzanym.

Jesli wszystko, co staramy sie robi¢, to szukanie spelnienia na pozio-
mie rodziny, dzialalnosci spotecznej i tworczosci, to oczywiscie nigdy na-
sze serce sie nie nasyci, poniewaz uwarunkowania zawsze sie zmieniajg
izalezg od zbyt wielu czynnikéw bedacych poza nasza kontrola. Jesli cate
moje poczucie spetnienia wigze si¢ z rodzina, to kiedy dzieci opuszcza
dom albo kto$ umrze lub moje dziecko pojawi si¢ nagle z czerwonym iro-
kezem na glowie - to jak wtedy sobie poradze, gdy cale moje zycie zawsze
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od tego zalezalo?! Krotko mowiac, nie na tym polega wyzwolenie, to nie
jest schronienie, chociaz nie chodzi tez o potepienie tych rzeczy.

Drugi poziom, to poziom Dhammy - poziom wyzwolenia serca. Kiedy
rozwijamy buddyjski tryb Zycia mozemy zobaczy¢, jak nasza rodzina, czy
nasze stanowisko moze by¢ prawdziwym ,,klasztorem”. Sg to okoliczno$ci,
w ktérych mozemy ¢wiczy¢ wewnetrzng czujnosc¢ i kontemplacje. Czy je-
ste$ artysta, lekarzem, fotografem czy bezrobotnym - to jest to twoj klasz-
tor, miejsce, w ktérym praktykujesz.

Gdy przez dziewie¢ lat mieszkatem w Nowej Zelandii, bylem zaanga-
zowany w przedsiewziecie budowy bardzo pigknego klasztoru. W tym
czasie zaistniala potrzeba funkcjonowania na poziomie spotecznym -
musialem pracowac i zatatwia¢ sprawy, ale posrod tego wszystkiego cia-
gle najwazniejszym przedmiotem rozwazan byto cierpienie i niecierpie-
nie, §wiat wewnetrzny. Budowalismy te wspanialg sale medytacji (potowe
mojego mnisiego zycia spedzitem na budowach). Jedna ze stron byta cata
otwarta i miata drzwi o wymiarach trzy i p6! na trzy i pét metra. Catkiem
spore drzwi! Stolarz, ktéry miat je zrobi¢ byl niezbyt skuteczny. Zawsze
powtarzal, ze przyjedzie w nastepnym tygodniu i ciggneto sie to przez
cztery miesiace! Na tym doczesnym poziomie trzeba mu bylo powiedzie¢:

»Stuchaj facet! Mamy umowe, a ty jej nie realizujesz”. Na wewnetrznym
jednak, wszyscy musielismy wzig¢ odpowiedzialnos¢ za nasz gniew na
tego majstra. Dzialaly oba poziomy. Ta sala medytacyjna jest wielofunk-
cyjna. Z przodu, za tymi wielkimi drzwiami jest kruzganek. Nad kruz-
gankiem mieliémy specjalnie zaprojektowany namiot, co miato stuzy¢
podwojeniu wymiaréw sali na szczegoélne okazje. Zatrudniliémy najlep-
szego wytwodrce namiotéw w Nowej Zelandii, ale produkt byl wadliwy.
Musielismy podja¢ zdecydowane kroki, Zzeby z nas nie zdarl, ale ciagle po-
wstrzymywali$my sie, Zeby go nie nienawidzi¢. Czasem juz trudno bylo
sie powstrzymac. Umyst mowil: ,, Ale nas orznal! Za co my placimy takie
pieniadze?”. Praktyka byta wtasnie tam. Producent namiotéw byl naszym
klasztorem. Bez wypierania tego, co konieczne i wyzwan, jakie niesie ze
sobg $wiat na zewnatrz, rozpoznawali$my tez §wiat wewnetrzny. Jesli po-
strzegamy te dwa $wiaty w sposob rozsadny, to znajdziemy réwnowage
miedzy rzeczywistoscig konwencji, a pracg wewnatrz. Producent namio-
tow staje sie wtedy kim$ od kogo uczysz sig, jak broni¢ tego, co stuszne,
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zamiast ucieka¢ z podkulonym ogonem. Pomaga to uczy¢ sie by¢ cierpli-
wym, bystrym i asertywnym. Wewnetrzny $wiat to przedmiot naszej pracy
podczas odosobnienia. Chociaz nie powinni$my zapomina¢ $wiata kon-
wencji, to jednak musimy pamietaé, ze buddyzm to nie tylko dziwaczna
przygoda, zwana odosobnieniem. Nie da si¢ spedzi¢ zycia na odosobnie-
niu - musimy zy¢ na tym $wiecie. Dar odosobnienia polega na tym, Ze nie
musimy tyle sie stara¢ w sferze spolecznej. Jesli grzanki sie przypala to... sie
przypala, nie bedziemy podawa¢ kucharza do sadu. Pracujemy z tym, co
mamy i mozemy do woli obserwowac. Odosobnienie pozwala przyjrze¢
sie cierpieniu i niecierpieniu. Piasta kola jest centrum wiedzy i istnienia;
nieruchomo$cig bytu. Tu wlasnie znajduje sie to, co nieuwarunkowane.
By¢ moze w swoim zyciu musicie radzi¢ sobie z problemami - splata

czynszu, niepostuszne nastolatki. Nie probujcie rozwigzywac tego teraz!
Sugerowatbym raczej popracowac z tym uczuciem niepokoju czy zmar-
twienia jako obecnym uwarunkowaniem. Jest to umiejetnos¢ przejscia
od konwencjonalnego, spolecznego poziomu ,,ja”, jako osoby, do nieoso-
bowego poziomu podstawowych elementéw Dhammy. Ten poziom nauk
rozbiera nasze $wiadome do$wiadczenie na czynniki pierwsze, ktorym
mozemy si¢ przyjrzeé bez wzgledu na spoteczng sytuacje w jakiej sie znaj-
dujemy. Na przyklad myél, aktywnos¢ umystowa jest jedna z najbardziej
podstawowych rzeczy, jakim si¢ przygladamy. Jesli te aktywnos¢ rozwa-
zac z poziomu osobistego, to zawsze bedzie tylko: ,No dobrze, co ja zrobie¢
jutro? No, nie wiem... Trzeba zrobi¢ to, ale jesli zrobi¢ tamto? Sprobujmy
tego, potem tamtego...”. Wszystko to rozgrywa sie na poziomie osobistym,
ale na poziomie Dhammy jest to tylko planowanie, zmartwienie, mysl. Je-
§li pozostaniemy na osobistym poziomie, zawsze bedzie jedynie bieganie
w koétko - zmaganie si¢. Tylko na bezosobowym poziomie swiadomosci
mozemy zrozumie¢ brak istoty — anatte. Nie znaczy to oczywiscie, ze zy-
cie jest bezosobowe - dalej mamy naszg indywidualng kamme, ale jedy-
nie na tym poziomie mozemy osiagnaé wyzwalajace zrozumienie, gdy
przebijemy sie przez zastone niewiedzy. Nie unikniemy producentéw na-
miotéw czy ciesli, zycie zawsze takie bedzie. Jest wiele nauk, ktére moga
nam pomoc. Na przyktad Cztery Szlachetne Prawdy albo wspdtzalezne
powstawanie (paTicca-samuppada). Mozna poczu¢ si¢ przytloczonym,
jesli probuje sie to wszystko rozwikla¢, ale po jakim$ czasie zobaczymy,
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ze to naprawde piekny i atrakcyjny intelektualnie tadunek wiedzy. Co
wiecej, nauki zachecaja, zeby szukac we wladciwym miejscu i pokazuja
droge do wolnosci. Odciagaja nas od tej osobistej sytuaciji z ciesla czy ze
specem od namiotéw wprost ku podstawowemu zrozumieniu czym jest
stres. Rozwijamy w ten sposob umiejetnos¢ sprawdzania tego w kazdej
chwili. Jesli potrafie patrzec na zto$¢, jaka czuje z powodu stolarza i prze-
nie$¢ ja z wymiaru osobistego, jedynie postrzegajac ja jako stres, to bede
w stanie zrozumie¢ jakgkolwiek dokuczliwo$é¢ i poradzi¢ sobie z nig do
konca mojego zycia.

Ostatnio méwilismy o pozadaniu (tanha): checi, pragnieniu stawania
sie, pragnieniu pozbycia sie czego$ albo po prostu checi czego$ najzwy-
czajniej milego. Pragnienie jest podstawowa ludzka cechg ani dobra, ani
z}a — po prostu czescig ,,zestawu”. Trzy rodzaje tanha: bhava tanha, vibha-
va tanha i kima tanha musimy dokladnie rozumie¢. Bhava tanha jest pra-
gnieniem bycia. Zauwazcie, podczas odosobnienia, na ile jeste§my kim$
lub czyms$. Czasami mamy wrazenie jakby nasze wspomnienia wrecz nas
porywaly - stwierdzamy, Ze nagle wrdcilismy do przesztosci. Moze to by¢
réwniez jakas mozliwo$¢ w przysztosci. W mysli pojawia sie poczucie by-
cia kims, stawania si¢ poprzez wybieganie w przyszltos¢, oczekiwanie. Jesli
nie staniemy si¢ tego §$wiadomi, nasza uwaga ciggle bedzie zaprzatnieta
tym nieustajacym napieciem w umysle. Jest tez vibhava tanha, ktora jest
wypieraniem. Mamy mndstwo idealéw na temat tego, jacy nie powinni-
$my by¢ i czego nie powinni$my mie¢. Vibhava tanha jest pragnieniem,
zeby sie tych rzeczy pozby¢.

Kama tanha jest pragnieniem przyjemnosci zmystowej. Jest mnostwo
tanha, jesli chodzi o ciato. Lubimy wygode tego ciala, nie lubimy artre-
tyzmu czy bdlu. Niestety jedna z lekcji w tym Zyciu, z jakiego$ niezna-
nego, okrutnego powodu polega na tym, ze musimy do$wiadczy¢ bélu.
Jest to cze$¢ zycia. Na poziomie spolecznym radzimy wiec sobie z bo-
lem. Znajdujemy jakie$ tybetanskie ziota czy specjaliste od akupunktu-
ry, zeby nas opukat — w zaleznosci od tego, w co wierzymy, i dziatamy na
tym poziomie. Na poziomie Dhammy jednak, nasuwa sie refleksja: jest
choroba. Dlaczego jest choroba? Poniewaz sg narodziny. Tak to jest — po-
doba si¢ nam to, czy nie. Choroba jest czyms, czego trzeba si¢ nauczy¢, tak
samo jak bolu. Podczas odosobnienia czujemy bol. Mam nadzieje, Ze nie
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rozchorujecie si¢ z tego powodu i nie ,,bolejecie” za bardzo, jednak praw-
dopodobnie bél odczuwa¢ bedziecie — w kolanach, karku, gdziekolwiek.
Jest wiec bol i pragnienie ulgi - podstawowy, pierwotny instynkt i nalezy
to rozumiec. Jedli potrafimy zrozumie¢ pragnienie nie-bolu i pogodzi¢
sie z bolem, to jest to najlepsze, co mozemy sobie zafundowacé. Probujcie
wykorzysta¢ odczuwanie bolu, zeby przyjrzec si¢ pragnieniu, zeby zro-
zumie¢ pragnienie i ustanie pragnienia. To samo odnosi si¢ do emocji
isposobu, wjaki dziata sSwiadomos¢. Buddha zachgcal nas, zeby rozwazac,
jak ludzkie ciato i $wiadomos¢ zaangazowane sg w przyjemne, nieprzy-
jemne i obojetne doznania; zeby uzywaé doznan (vedana) jako przed-
miotu kontemplacji i zglebiania. Gdy jeste$ spragniony, pijesz szklanke
soku. Jest to przyjemne. Gdy tak tu siedzisz i bolg cie kolana, jest to nie-
przyjemne. Zupelnie oczywiste. Bez wzgledu wigc na to, co znajdujesz
przyjemnym lub nieprzyjemnym - cialo, pogode, osobe¢ czy zawartos¢
umystu, zauwaz odczuwanie przyjemnego-nieprzyjemnego-obojetnego
i rozwazaj te uczucia w zwigzku z pojawianiem sie przyciagania-odrazy-
-obojetnos$ci. Gdy nie mamy kontaktu z Dhamma, czesto nie bierzemy
pod uwage tych podstawowych stanéw umystu. Po prostu cieszymy sie
z przyjemnego i prébujemy zminimalizowa¢ nieprzyjemne, co wydaje
sie czyms jak najbardziej logicznym. Powoduje jednak, ze ciagle jestesmy
zabiegani, poniewaz cokolwiek by$my robili, zawsze bedzie jedynie przy-
jemne, nieprzyjemne i obojetne. Tak dziata §wiadomos¢ zmystow. Poszu-
kiwanie przyjemnego i proby unikniecia nieprzyjemnego to samsara. Im
bardziej tak robimy, tym bardziej pragniemy i musimy to robi¢. Stajemy
sie uzaleznieni od takiego dzialania. Wiklamy si¢ w nieustajace zjawisko
zwane odradzaniem si¢ - stawanie si¢, dzialanie przez caly czas, co od-
ciaga nas od naszego prawdziwego domu. Odwodzi nas od nieuwarun-
kowanego, poniewaz przyjemno$¢ i bol zawsze sg uwarunkowane. Gdy
sie to zmienia, my tez czujemy potrzebe zmiany. Gdy trzymamy si¢ bolu
i przyjemnosci, zaczynamy wirowa¢ w kole samsary. Kolo jest jednym
znaszych tradycyjnych wyobrazen. Obrecz reprezentuje doswiadczenie
zmystowe - kontakty, jakich do§wiadczamy, przyjemne i nieprzyjemne -
wszystko to wiruje. Gdy chwycimy si¢ obreczy, kolo porywa nas swoim
pedem. Chwytanie si¢ przyjemnego, proby utrzymania i lek przed stratg -
wkladamy niebywaly wysilek, zeby to zachowaé. Ztoscimy sie na nieprzy-
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jemne. W obu przypadkach wirujemy bez konca. Jednak piasta kota jest
$rodkiem poznania i istnienia, ten nieruchomy punkt zawiera wszystko.
Tu lezy nieuwarunkowane. Jesli potrafimy wzmdc uwaznos¢ i by¢ tym
centrum istnienia, to mamy juz schronienie, pomimo tego, ze zawsze
beda pojawialy sie przerdzne sprawy. Ajahn Chah wlasnie to nazywat
»haszym prawdziwym domem”. To podstawowa struktura, ktérej Buddha
kaze nam sie przyjrze¢. Nasze wrazliwe cialo wchodzi w kontakt (phassa)
z przedmiotami. Kontakt daje przyjemne, nieprzyjemne i neutralne uczu-
cia (vedana). Stad pochodzi pragnienie (tanha), przywigzywanie si¢ do
pragnienia (upadana), caly proces stawania si¢ (bhava) i powtdrnych na-
rodzin (jati). Jesli dzialamy tak przez dtuzszy czas, staje si¢ to nawykiem.
Bardzo trudno jest wréci¢ potem do nieruchomego centrum istnienia,
poniewaz wcigz zabiegani na skutek my$li i emocji, angazujemy sie w to,
co ruchome. Dlaczego tak nas to porywa? Nawet teraz, gdy tu siedzimy
z postanowieniem: ,Nie dam si¢ porwa¢?” jest to bardzo trudne, niepraw-
daz? Nie myslcie, ze jeste$cie w tym odosobnieni. Wszyscy jedziemy na
ty samym wozku! To trudne z powodu naszych nawykow, naszego uwa-
runkowania. Mimo ze mamy dobre intencje, pojawiajg si¢ sytuacje, kiedy
odczuwamy gniew czy lek. To co tu probujemy robi¢, to przerywanie tych
kammicznych schematéw. Mozna tego dokona¢, gdy zacznie sie patrze¢
na Dhamme zamiast tkwi¢ na poziomie osobowosci. Kontemplacja uczué
(vedananupassana) jest jedng z czterech ustanowien uwaznosci (sati-
paTThana). Potrzeba skupionej uwagi, zeby zauwazy¢ t¢ podstawowg — na
pozdr - strukture przyciggania naszej uwagi przez jedne rzeczy i odpy-
chania przez inne. Mozna wyprobowac to z emocja, odczuciem ptynacym
z ciata, myslg czy ludzmi. Na tym odosobnieniu by¢ moze doswiadczymy
jakich$ kfopotow w zwigzku z kims$ albo nawet sie zakochamy. Zauwazcie,
jak niektorzy ludzie sg fizycznie atrakcyjni, a inni wrecz przeciwnie. Nie-
ktorzy maja mndstwo charyzmy, inni nie. Zauwazcie, jak jestescie przy-
ciggani lub odpychani. Patrzcie na ten prosty ruch serca. Stad pochodza
nasze nawykowe emocje. Czasem, gdy siedzimy, umyst si¢ nudzi, oczy
szukaja w kolo, kto$§ wam si¢ spodoba... aha! I juz zaczynacie tworzy¢ ro-
mans. Pojawia si¢ tworzenie ,,ja” i ,ten kto$”, i co ,,my” bedziemy robic¢,
co sie ,nam” przydarzy. Czasem nazywamy to ,malzenstwem vipassa-
ny” i nagle, zupelnie niespodziewanie... uderza gong! To samo moze zda-
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rzy¢ sie z nienawiscig, gdy na przyktad jest w kim§ co$ nieprzyjemnego.
Zamiast zauwazy¢ nasze pragnienie, by nie mie¢ z kim$ takim nic wspél-
nego, zamiast siedziec az stanie sie to obojetne, robimy sie krytyczni, uwi-
ktani w awersje i prébujemy tego kogos usung¢. Jednak w kontemplacji
uczué mozemy po prostu wzbudzi¢ obraz tej osoby i by¢ uwaznym wobec
atrakcyjnosci i awersji. Doprowadzi nas to do spokoju umystu i neutral-
noéci zamiast do utozsamiania si¢ z tym uczuciem. Jesli potrafisz rozpo-
zna¢ ruch uczué i nauczysz si¢ nie podazac¢ za nimi, nie reagowac pod ich
wplywem, to przestaniesz w koncu cierpie¢. Na przyklad twoja wlasna
psychika, sprawy, ktérych nie lubisz w sobie, emocje, ktorych twoim zda-
niem by¢ nie powinno, pojawig si¢ jako bardzo nieprzyjemne. Zapytaj
wtedy sam siebie: ,Jak odczuwane sg nieprzyjemne emocje?”. Podobnie
w medytacji, by¢ moze zaczniesz odczuwac spokdj umystu, bfogostan czy
$wietlista poswiate albo zauwazysz jak piekna jest cisza, jak wszystko to
jest atrakcyjne, ale oto nagle dZwigk koparki za oknem!

Przywiazujemy si¢ do tego, co przyjemne i wyrafinowane, a pozby¢
si¢ brzydkiego. Czym jednak jest to, co zna przyjemne i nieprzyjemne?
Bardzo czesto jeste$my tak uwiklani w pragnienie przyjemnosci, ze nawet
nie zdajemy sobie sprawy z istnienia neutralnosci, ktora wydaje si¢ nudna.
Jak mawial Ajahn Chah: ,Neutralne jest zwyczajne jak przestrzen miedzy
koncem wydechu, a poczatkiem wdechu”. Jest bardzo odprezajaca, ale nie
jestesmy sklonni jej zauwaza¢, poniewaz pragniemy ekscytacji, pragnie-
my reagowac na jakie$ interesujace, trudne lub przerazajace sprawy. Prak-
tyka vedananupassana wymaga subtelnej uwaznoséci - wybieramy ten ro-
dzaj kontemplacji po to, by rozbi¢ calg strukture ego. Bez wzgledu na to
kim jeste$ jako ego, powiedz sobie, ze dzisiaj bedziesz po prostu staral si¢
zauwazy¢ przyciaganie i odpychanie w umysle, zauwazy¢ sposob, w jaki
kontemplujesz Dhamme zamiast by¢ osobowoscia. Zapytaj wtedy: ,,Czym
jest to, co wie, Ze ja zauwazam?”. Ta wiedza jest tym, w czym znajdujemy
wolnoé¢. Cala struktura jest bardzo analityczna, ale w buddyzmie analiza
potrzebna jest tylko do pewnego stopnia. Masz cialo wraz z jego zmysta-
mi, zyjesz w $rodowisku, z ktérym si¢ kontaktujesz, kontakt ten tworzy
przyjemne, nieprzyjemne i neutralne uczucia. Z tym wtasnie nalezy pra-
cowacd. Pojawia si¢ potem tanha — che¢ przyjemnego, nieche¢ do nieprzy-
jemnego albo sennos¢ i ztudzenia wokot tego, co obojetne. Gdy pojawia
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sie ta che¢, moze doj$¢ do ,chwytania sie”, uwierzenia temu. Naprawde
mySlisz, ze jedli za tym pédjdziesz bedziesz rzeczywidcie szczesliwy albo ze
dobrze by bylo sie tego pozby¢.

Jest wiec wiara w che¢ i ,chwytanie si¢” (upadana). Z trzymania sie
pochodzi poczucie stawania si¢. Wiktamy sie w caly proces i odradzamy
w nowej sytuacji. Stad pojawia sie poczucie niezadowolenia i zaczynasz
sie w tym gubié: ,No nie! Znowu to samo?”. Zauwazcie jak ,,narodziny”
i,$mier¢” dzialajg z chwili na chwile. Nudzi mnie medytacja, bolg kolana,
wiec chce wsta i robi¢ co$ interesujacego. Nagle tworcza idea, ktéra moze
zbawi¢ $wiat, rozbtyska w moim umysle. Zamiast ja zauwazy¢ jako idee
i przyjemne uczucie, pragne podtrzymac to zainteresowanie — pozadanie
i zaangazowanie sprawia, ze idea buzuje w moim umysle. Z nudy moja
uwaga ,odradza si¢” w przyjemnych czy ekscytujacych myslach. W koncu
przyjemne mysli zaczynajg nas nudzi¢ i caty kolowrdt trwa i trwa. Kaz-
de pojawienie si¢ ,,narodzin” oznacza, ze w koncu nadejdzie i ,$mier¢”.
Wazne jest, zeby zauwazy¢ ten moment, w ktérym umyst przechodzi do
nastepnego interesujacego tematu dlatego, ze wtedy wlasnie mamy wy-
bor. Jesli potrafie dostrzec pragnienie ucieczki od nudy i nie chwyta¢
sie juz blyskotliwych, i na pozér waznych idei, umyst wchodzi w cisze
i koto ,,narodzin” zostaje porzucone. Jedli jednak chwytam przyjemne
idee, uciekajac od nudy, umyst zawsze bedzie zajety swoimi matymi cy-
klami ,narodzin” i ,,§mierci”.

Stracone ztudzenia, rozczarowanie i nuda doprowadzaja nas do po-
dobnego cyklicznego myslenia. Dlatego wla$nie wazne jest, zeby za-
uwazy¢ te stany umystu i by¢ cierpliwym dotad, az odejda same z siebie.
W ten sposéb rozwiniemy uwazng wytrwalo$¢, a to doprowadzi nas do
spokoju niestawania si¢. Wybieramy wigc. Czasem udaje nam si¢ zauwa-
zy¢ ruch w strone przyjemnosci i mozemy sobie wtedy powiedzie¢: ,,Czy
jest to konieczne? Czy doprowadzi mnie do spokoju umystu?”. Nie re-
agujemy juz niedbale na uczucie nudy i rozczarowania. Nasze wybory
pochodza bardziej z madrosci niz z niewiedzy. W sposob natychmiastowy
mozemy osiagnac ustanie nieprzerwanych ciggdéw niespetnienia w na-
szym wewnetrznym $wiecie. Kroczymy teraz $ciezka pokoju i przerwania
kolowrotu powtarzajacych si¢ narodzin.
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Na podstawie mowy wygloszonej w klasztorze Bodhinyanarama w 2000 roku.

Naszemu poczuciu akceptacji i przestrzeganiu wlasciwej etyki

zawsze towarzyszy serce pelne wspotczucia.

W zesztym tygodniu méwilem o akceptacji jako warto$ci duchowej. Ak-
ceptacja moze jednak by¢ opacznie rozumiana, jesli traktowana jest jako
rodzaj absolutnej filozofii w sensie spotecznym. Moze wtedy po prostu
oznacza¢ stan apatii, ulegtosci bez woli dzialania dla dobra wtasnego spo-
teczenstwa. Chodzilo mi raczej o jako$¢ serca. Ta jako$¢ istnieje w kontek-
$cie spoleczenstwa, wspdlnoty i rodziny. Spoteczny kontekst okresla, co
jest spotecznie dopuszczalne, a co nie. Lubi¢ poréwnywac spoteczne zobo-
wigzanie bycia buddysta do bycia cztonkiem cechu. Wezmy na przyktad
cech murarzy - jesli nalezysz do spolecznosci jego cztonkéw, masz pewne
obowiazki, wczedniej musisz mie¢ pewne umiejetnosci, ktore rozwijasz
zanim ci¢ przyjma i obdarzg zaufaniem. Twoja praca ma osiagac przyjete
przez wszystkich odpowiednie standardy — masz pewne zdolnosci, kté-
re umozliwiaja wykonywanie twojego rzemiosta, pewne zobowigzania,
ktérych musisz przestrzegac i standardy, ktére musisz osiggac. Jesli nie
zachowujesz takich norm, cech wykreéli ci¢ ze swoich ksiag. Cech row-
niez chroni twoje interesy, zacheca by utrzymywac wysokie standardy, by
uzywac lepszych projektéw i cokolwiek jeszcze nalezy do sfery jego zain-
teresowan. Wydaje mi sig, ze monastycyzm, czy tez kazdy inny aspekt kul-
tury buddyjskiej, wyglada podobnie. Jest to stowarzyszenie ludzi, ktérzy
postanowili zy¢ wedle pewnych wartosci, decyduja si¢ na ten styl zycia.
Przyjmuja odpowiedzialnos¢ bycia buddysta. Ten rodzaj odpowiedzialno-
$ciipodporzadkowania nadaje forme naszemu udzialowi w spofecznosci
i wspomaga nas wszystkich w naszej duchowej pracy.

Nasza klasztorna spolecznos¢ zakonczyla wtasnie okres zwany ,,0d-
osobnieniem pory deszczowej”. Rzeczywiscie padalo tym razem. W czwar-
tek podczas pelni ksigezyca mielismy ,,dzien pavarana”, ktory jest ostat-
nim dniem odosobnienia pory deszczowej. Tego dnia zebralismy si¢
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i uczestniczyliSmy w ceremonii przekazywanej od czaséw Buddhy.
Wszyscy mnisi zebrali sie, tworzgc rodzaj kota dzielenia si¢ i kazdy po
kolei recytowal palijska strofe, ktora z grubsza przettumaczy¢ mozna
nastepujaco:

Zawszystko, co uczynilem niezgodnie z powinnoscia buddyjskiego
mnicha, co nie jest w zgodzie z praktyka, jaka przedsiewziglem

upomnijcie mnie teraz lub ofiarujcie mi swa refleksje lub wsparcie.

To otwiera, zaprasza do wystuchania, jak postrzegaja nas nasi towa-
rzysze. Jest refleksja dla kazdego z nas. Zylismy tu przez trzy miesigce,
praktykujac medytacje i korzystajac z dobrodziejstw tej $wiatyni, co moz-
liwe bylo dzigki hojnosci naszej $wieckiej spotecznosci. Byt to dobrze spe-
dzony czas i jestem wdzigczny za te trzy miesigce. Nasuwajg nam sie
refleksje: ,,Czy madrze wykorzystatem ten czas? Czy docenitem ofiaro-
wana przez ludzi §wieckich zywno$¢ i szanowalem klasztorne zasady?
Czy wykazywalem wrazliwo$¢ wobec moich klasztornych towarzyszy?”.
Wszystkie te wlasciwe refleksje pomagaja pamietac o istocie wstapienia na
$ciezke spokoju i 0 zobowigzaniu pomagania innym podczas tej podrozy.
Nasze zycie w spotecznoéci jest wiec treningiem ciata, mowy i umystu,
ktory wiedzie nas do porzucenia egoizmu, zachecajac jednocze$nie do
wlasnego duchowego rozwoju.

Buddha ijego uczniowie nie byli w stanie stworzy¢ szczegdtowego ko-
deksu dotyczacego zycia ludzi §wieckich, tak jak to zrobili dla mnichéw,
poniewaz zycie $wieckiej spolecznosci bylo zbyt réznorodne. Tak wigc
najrézniejsze nauki o etyce i spolecznych powinnos$ciach zostaty wyglo-
szone w kontekscie istniejagcych wowczas struktur spotecznych. W kultu-
rach tych na przyktad, gdy para si¢ pobierala, to nie byl to jedynie zwiazek
dwojga ludzi, ale akt matzenstwa wprowadzat réwniez te pare w spolecz-
nos$¢ malzenstw. Nie byli oni jedynie osobnym matzenstwem, ale raczej
para, ktora wstapita do cechu ludzi bedacych matzenstwami. To z kolei
wigzalo sie z podporzadkowaniem — moralnym, rodzinnym i spotecznym.
Cata spotecznos$¢ rozumiata podporzgdkowanie. Podobnie, cata spotecz-
no$¢ mogla pomaga¢ malzenstwu poprzez zachete, upominanie, pomoc
w przypadku choroby i tak dalej, wigc to nie byto czyms, co wydarza si¢
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w samotnosci. Ten rodzaj struktur stuzacych wzajemnej pomocy trudno
juz znalez¢ we wspolczesnym zurbanizowanym spoteczenstwie. Mozemy
zapytac¢ na przyktad: ,,Czym jest zwigzek partnerski? Czy jest taki »cech«
partnerow? Jakie sa zobowiazania w zwigzku partnerskim? Jak mozna
to zdefiniowac i czy istnieja podobnie myslacy ludzie, ktorzy wspierajg
takie zobowigzania?”. Nie ma na to jasnych odpowiedzi i wydaje mi sie,
ze to prawdziwy problem naszego spoteczenstwa. Miejsce takie jak nasz
klasztor wraz z ta grupa ludzi i osobami pojawiajacymi si¢ w niedziele,
zeby medytowac i snu¢ refleksje na temat Dhammy, to osrodek stuzacy
tworzeniu otoczenia sprzyjajacego praktyce Dhammy. Jako spolecznos¢,
grupa ludzkich istot, mozemy podtrzymywacé pewne tradycyjne wartosci.
Szanujemy je i mozemy informowac si¢ nawzajem, gdy te warto$ci nie sg
przestrzegane, kiedy czyje$ zachowanie staje si¢ niedopuszczalne. Jesli
widzimy, ze ktos, kto przychodzi do klasztoru zachowuje si¢ obrazliwie
czy widzimy mnicha, ktéry nie zyje zgodnie z klasztornymi standarda-
mi, nie mozemy tego akceptowaé. Musimy wtedy we wlasciwy sposob
wyrazi¢ nasz sprzeciw. Kiedy méwimy o akceptacji, mamy na mysli po-
ziom serca. Akceptacja jest wewnetrzng strategia pozwalajaca nam radzi¢
sobie z zyciem i przytomnie w nim dziata¢. Akceptacja nie jest jednak
zadna absolutng filozofig spoteczng. W sensie spolecznym pewne zacho-
wania sg nie do zaakceptowania. Naszym obowigzkiem, jako cztonka tej
duchowej spolecznosci, jest podej$¢ do kogos, kto wedlug nas nie zyje
zgodnie z przyjetymi standardami — bez wzgledu na to, czy jest to mnich,
czy osoba $wiecka — i powiedzie¢, ze musimy o tym porozmawiac i spro-
bowac znalez¢ rozwigzanie. Wewnetrzna akceptacja umozliwia jasnos¢
w podejmowaniu dziatan. Jesli jednak nie jestesmy $wiadomi naszego
wewnetrznego $wiata i atakujemy z pozycji ,,stusznego oburzenia” i gnie-
wu, skutki beda watpliwe i odwrotne do zamierzonych. Musimy wobec
tego zawsze by¢ §wiadomi i uczciwie akceptowaé nasze wlasne pasje i za-
nieczyszczenia umystu. To nasze wewnetrzne zobowigzanie i podpo-
rzagdkowanie. Nasze ,,usprawiedliwione oburzenie” jest bardzo destruk-
cyjna energia, ktéra moze by¢ uzyta w celu usprawiedliwiania gniewu,
nienawisci i zazdro$ci. Musimy mie¢ odwage, Zeby zabra¢ glos, kiedy
jest to konieczne, ale niezbedna jest tez uczciwo$¢ w jasnym postrzega-
niu naszych wlasnych intencji i uczué¢. W buddyjskiej spotecznosci pig¢
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wskazan przyjmuje si¢ jako etyczne ramy. Trzecie na przyklad zacheca do
umiarkowania odnosnie zmystowosci. Jest to bardzo szerokie wskazanie
sugerujace nam, zeby$my poddawali refleksji nasze zachowania zwigzane
ze sferg doswiadczen zmystowych. W szczegolnosci zacheca nas do wier-
noséci wobec swoich partnerdéw. Zdrada w zwiazkach jest wigc wyraznym
wykroczeniem, jesli chodzi o to wskazanie. Jest to wskazanie wyznaczaja-
ce wyrazne granice malzonkom czy osobom zyjacym w stalym zwigzku
albo zareczonym, nieletnim, mnichom czy komus, kto zyje przyjawszy
osiem wskazan — wszystkich tych oséb dotyczy ono w sensie zachowan
seksualnych. Przestrzeganie go, to jednocze$nie nasza odpowiedzialnos¢,
zobowigzanie wspierania harmonii istniejagcych norm spotecznych oraz
dbanie o nieletnich i osoby Zyjace wedlug wskazan wyrzeczenia. Osoby;,
ktére zobowigzaly sie wies¢ zycie religijne opierajace sie na buddyjskich
zasadach maja takie zobowigzania wobec siebie. Jesli ktokolwiek w naszej
spolecznosci, mnich czy §wiecki nie przestrzega zasady nieskazitelnosci
w zwigzkach lub gdy kto$ jest w jakikolwiek sposdb rozwiazly, czy za-
chowuje si¢ obrazliwie, nasza powinnoscia, jako spotecznosci, jest mowic¢
o tym i mie¢ na ten temat refleksje, jednak nie na zasadzie plotkowania,
tylko szanujac wskazan. To wymaga odwagi i wspoélczucia. Jest to rodzaj
dziatalno$ci spolecznej. Oznacza méwienie o rzeczach waznych. Ten ro-
dzaj uczciwoséci moze by¢ pomocny, jesli jest wlasciwie wykorzystany -
nie obludnie, nie z powodu gniewu, ale dlatego, ze zobowiazani jeste$my
dbac o dobro zaréwno spotecznosci, jak i jednostek. Prawdoméwnosé jest
ta warto$cia Buddhy, ktorej nigdy sie nie sprzeniewierzyl podczas swej
duchowej wedréwki. Prawdoméwnos¢ jest sercem zycia religijnego, po-
niewaz przebudzenie dotyczy prawdy. Wolnos$¢ zwigzana jest z prawda,
a cierpienie z niewiedzg, nierozumieniem. Jesli jest kto§ w naszej spo-
tecznosci klasztornej, czy tez wérdd ludzi §wieckich, kto w swoim umysle
usprawiedliwia zachowania niemoralne, to stwarza zagrozenie dla same-
go siebie. Niestety my, ludzkie istoty mamy zdolno$¢ do racjonalizowania
naszych ztudzen. Potrafimy by¢ bardzo sprytni w swojej wiedzy czy ide-
ach. Zapewne nie raz byliémy $wiadkiem sytuacji, w ktérej kto$ probowat
upomnie¢ kogo$ innego, ale ta osoba okazywatla si¢ bardziej elokwent-
na i odwracata kota ogonem. Spryt daje dorazne zwyciestwo nad praw-
domoéwnoscia. Stowami i jezykiem manipulujemy tak, zeby odpowiadalo
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to pragnieniom i lekom naszego ego. Wlaénie ten spryt moze wyrzadzi¢
wielkg krzywde naszemu zyciu duchowemu. Wskazania i moralne zasady
istnieja w powszechnej $wiadomosci, s3 powszechng zgoda na pewne za-
chowania. Gdy kto$ dziata w sposdb, ktdry przyczynia sie do rozbijania ist-
niejacych zwigzkow i stosuje te sprytne jezykowe wybiegi, méwimy: ,,By¢
moze, ale co z trzecim wskazaniem...”. Wazne jest posiadanie takiego po-
wszechnego zbioru wiedzy, zeby istniaty odniesienia poza osobistymi prefe-
rencjami. Nasze zasady klasztorne sg zbiorem wiedzy dostepnym nie tylko
dla mnichéw i mniszek, ale réwniez dla ludzi $wieckich. W niebuddyjskich
krajach wiekszos$¢ ludzi nie rozumie zasad klasztornych, ale w buddyjskiej
Azji ludzie s3 obeznani z nimi, kazdy zna granice zachowan mnicha i oso-
by $wieckiej. Gdy te granice zostang przekroczone, znajdujemy odpowied-
ni punkt odniesienia, powszechny zesp6! uzgodnien. Pomaga to zaréwno
osobom bedacym autorytetami, jak i tym, ktére szukajg porad i przewod-
nictwa. Czasem nauczyciele wykraczaja poza granice wlasnej kultury, poza
regule i zobowigzania, ktére pomagaja im w refleksji nad swoimi obowigz-
kami. Moze to prowadzi¢ do sytuacji, w ktdrej nauczyciel gubi sie w swoich
samolubnych ztudzeniach, wypala si¢ albo przekracza granice wlasciwe-
go zachowania. Nauczyciele i liderzy grup czesto gubia watek i btakaja sie
w swym pomieszaniu. Gubig sie w swojej wlasnej przesadzie. Natomiast je-
§li istnieje wiedza na temat tych kulturowych granic, rél i oczekiwan, trud-
niej jest nauczycielom popadaé w samooszukiwanie sie. Oni tez potrzebuja
ochrony, nieprawdaz? Wszyscy potrzebujemy ochrony, wszyscy potrzebu-
jemy pomocy, poniewaz istnieje zludzenie i §cigga nas na niewtasciwe tory.

Gdy kontemplujemy pierwsze wskazanie, widzimy jak jest to trudne
w Nowej Zelandii. Zeby utworzyé rezerwaty ptakéw Karori i Kapiti wiele
0posow, szczurdw, kotdw i gronostajow zostalo zabitych. Bez wybicia ich,
rdzenne gatunki ptakéw wymarlyby. C6z wiec robi¢? Jedno, co mozemy
zrobi¢, to nie odrzucaé pierwszego wskazania. Jesli kto$ czuje, ze musi je
zlama¢, powinien dlugo i gleboko mysle¢, rozwazajac koniecznos$é i po-
wage odbierania zycia. Nalezy wtedy przyja¢ odpowiedzialno$¢ za swo-
je decyzje. Jesli wskazanie zostaje jednak zupelnie odrzucone, latwo jest
o pojawienie sie postawy lekcewazacej jaka$ forme zycia. Swiat zwierzat
iroélin brany jest wtedy pod uwage jedynie w kontekscie ludzkich pra-
gnien i ekonomii zamiast w kontekscie wspdtczucia i opieki.
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Czy uwazaliscie kiedykolwiek, Ze pajak jest milym zwierzatkiem?
Dzieciom przychodzi to z tatwoscig. Czy kiedykolwiek zmienili$cie swo-
je postrzeganie go jako szkodnika, zeby przyjrze¢ mu si¢ z empatig jako
odczuwajacej istocie probujacej by¢ szczesliwg na swoj interesujacy spo-
sob? Tworzy to zupelnie inny stosunek - to piekne. Moze wydaje si¢ bar-
dzo utopijne i niepraktyczne, ale Buddha zachecal nas do kultywowania
serca pelnego milosci i zaprzestania odseparowywania sie. Oczywiscie
musimy chroni¢ $rodowisko przed szkodliwymi chwastami i tak dalej,
ale nie brutalizujmy naszych umystéw nieczutymilub gwaltownymi od-
ruchami. Drugie wskazanie dotyczy uczciwosci: przyjmuje wskazanie
powstrzymywania si¢ od brania tego, co nie zostalo mi dane. W naszej
regule klasztornej mamy rézne subtelno$ci zwigzane z tym podstawo-
wym wskazaniem niekradzenia. Gdyby ktos na przyktad dal mnicho-
wi cenny przedmiot, tu w Nowej Zelandii wart tysigc dolaréw, a mnich
ten pojechalby do Kanady, to wedlug kanadyjskiego prawa musiatby
zglosic¢ taki przedmiot i zaplaci¢ clo. Jesli jednak zabraltby ten przed-
miot, wlozylby go do torby i przeszedt obok odprawy celnej bez zgto-
szenia go, bedac $wiadomym, Ze unika zaplacenia cta, dopuscilby sie
wykroczenia (w mnisiej regule). Méwi si¢ o tym, ze jest to wykroczenie
zwane parajika. Sg cztery wykroczenia parajika. Kiedy mnich dopu-
$ci sie jednego z nich, musi zwroécic szate [tj. przestaje by¢ mnichem —
przyp. ttum.]. Taki rodzaj oszustwa bylby powazng przeszkoda w jego
duchowym rozwoju, wiec reguta pomaga mu by¢ bardzo uwaznym. By-
cie uwaznym stwarza w ten sposéb umyst, ktéry wolny jest od wstydu,
poczucia winy czy leku przed obwinianiem. Zasady wskazuja na poczu-
cie nieskazitelno$ci jako na standard Zzycia duchowego. Nauki etyczne
zachecaja do szanowania i wspierania prawa danego kraju, bo jesli my
tego nie bedziemy robi¢, to... kto bedzie? To nasze zobowigzanie wo-
bec spoleczenstwa. Nie polega na péjsciu po linii najmniejszego oporu
i zachowywaniu sie tak, jak to obecnie popularne: ,,C6z, wszyscy pod-
kradajg. Dlaczego nie? W biurze jest pelno materialéw papierniczych”.
Ten rodzaj umystu nie jest nieskazitelnie czysty. Umyst reagujacy pod
wplywem nieuczciwych impulsow staje sie przepetniony poczuciem
winy, lekiem i arogancja. Nie jest to umysl, ktéry moze doswiadczy¢
piekna spokojnego serca.
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Wskazanie dotyczace mowy jest porecznym lustrem pomagajacym
nam dostrzec intencje ukryte za naszymi stowami. Niewtasciwa mowa to
klamstwo, przeklenstwa, plotki siejace niezgode i gtupie paplanie. Wla-
$ciwa mowa, to méwienie prawdy, mowa piekna, mowa wzbudzajaca har-
monie zamiast tworzgca podzialy. Mowa bedaca w zgodzie z Dhamma.
Mowa moze by¢ uwznio$lajaca. Na przykiad, gdy Dalajlama przyjechat
do Nowej Zelandii jego stowa byly niezwykle inspirujace dla tak wielu lu-
dzi. Z drugiej za$ strony, gdy slyszy sie kogo§ mowiacego z sercem pelnym
nienawiéci i okrucienistwa, moze to by¢ bardzo niepokojace. Mowa, jak
wida¢, moze zaréwno przynie$¢ dobro spoteczenstwu, jak tez mu szko-
dzi¢. Nie zawsze wystarczajg same wskazania, zeby wszystko bylo w po-
rzadku, ale mozemy podeprzec si¢ refleksja: mowa prawdziwa, piekna
mowa, mowa harmonijna, mowa bedaca w zgodzie z Dhamma - Wlasci-
wa Mowa. Dzigki czytaniu i kontemplowaniu wskazan przez dluzszy czas,
wskazanie to zaczyna pojawiac si¢ jak echo w naszym umysle. Potem, gdy
rozmawiamy z kims i odkrywamy, Ze przekrecamy prawde, ukrywamy ja
albo przesadzamy, wskazanie budzi nas pytaniami: ,,Czemu to robie? Dla-
czego klamie? Dlaczego musze przekrecaé prawde?”. Budzi nas do prawdy
o naszych motywach. Jesli nie posiada si¢ takich przejrzystych granic czy
standardéw moralnych, tatwo o dzialania niewtasciwe i nieroztropne za-
chowania przynoszace szkod¢ nam samym i innym. Wskazania staja sie
wiec sposobem zabezpieczenia si¢ przed wewnetrznymi odruchami nie-
wrazliwosci i egoizmu, odruchami, ktérych wszyscy doswiadczamy, ale
ktore staja sie niebezpieczne jedynie wtedy, gdy uwierzymy ich podszep-
tom. Uzywajac wskazan w ten sposob, jestesmy w stanie pyta¢ sami siebie:

»Jakie s3 moje intencje? Czy nie prébuje manipulowac¢ kims albo ukry¢ cos,
co robifem albo czy przesadzam, bo chce lepiej wypas¢? Skad sig to bierze?
Zleku, chciwosci czy z czegos innego? Jakie beda tego skutki? Czy skutki
beda dobre? Czy przyniosa spokdj? Czy beda szczesliwe? Czy méj umyst
nie jest pomieszany, gdy tak mowie?”. Z drugiej zas strony, kiedy zache-
camy ludzi, kiedy jeste§my wrazliwi, kiedy méwimy prawde, kiedy potra-
fimy przyznac¢ sie do naszych bleddéw, jakie beda efekty? Czy przyniesie
to dobre czy zte skutki? Wlasciwa mowa staje si¢ wtedy $ciezka ku wol-
nosci. Nie jest to fatwe. Dla wigkszosci ludzi jest trudne. Latwo wierzymy
naszym ztudnym projekcjom i w swojej niewrazliwosci, i nieuprzejmosci
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lekcewazymy innych. By¢ moze dajemy sie zwies§¢ jakiemus$ matostko-
wemu zarzutowi i wypominamy to komus w nieczuty sposéb. By¢ moze
zazdro$cimy komus jego sukcesu i podsumowujemy go za plecami - jest
tyle sposobéw na zamkniecie naszego serca i zagubienie si¢ w niewtasci-
wej mowie. Empatia i mitujaca dobro¢ zostaja zduszone i konczymy coraz
bardziej wyalienowani.

Wskazanie dotyczace narkotykéw i innych $rodkéw odurzajacych jest
oczywiscie bardzo wazne, poniewaz prawdziwe zycie religijne i duchowe
wymaga inteligencji i skupienia, co niszczone jest przez alkohol czy rézne
miekkie narkotyki. Nikt nie wymaga od nas, zeby$my przyjmowali jakas
purytanska postawe: ,,Naprawde powiadam, nawet kieliszka wina na uro-
dzinach babci?”. Nie o to chodzi. Raczej ma to nam pomdc w przyjrzeniu
sie dlaczego siegamy po te srodki i jaki to ma wplyw na nasze zycie. Czy
sprawiaja one, ze jestesmy lepszymi ludzmi i bardziej odpowiedzialny-
mi cztonkami spolecznoséci? Co wobec tego z naszym biednym, starym
cialem? Czy to uprzejme nasyca¢ cialo wszelkimi chemikaliami wylacz-
nie dla przyjemnosci albo z potrzeby ucieczki? W ten sposéb ramy tego
buddyjskiego, religijnego cechu tworzy pie¢ wskazan. Kazdy z nas powoli
doskonali i poglebia ich zastosowanie i rozumienie. Wskazanie dotycza-
ce niekrzywdzenia nie tylko zacheca bysmy zyli nie stosujac przemocy,
ale rowniez kierowali si¢ wspolczuciem. Pracujemy nad pogtebieniem tej
mozliwos$ci. Podstawg buddyjskiej filozofii jest empatia. Empatia to cu-
downa postawa pomagajaca nam uwolni¢ sie od egoizmu i skupienia na
sobie. Kiedy mamy szanse da¢ co$ komus i odczuwamy rado$¢ z pomaga-
nia komus i dbania o niego, to ten kto$ tak naprawde duzo nam daje. Czy
to nie ironia?! Zdarzato mi sie méwic ludziom, ktérzy adoptowali dziecko,
ze mialo ono szczedcie. Zawsze otrzymywalem odpowiedz: ,,Nie, nie! To
my jeste$my szczesliwi”. Dane nam jest okolo stu lat zycia na tej planecie,
osiemdziesigt, najwyzej sto. Jaki jest cel zycia? Jes$li mozemy zrobié¢ co$
dobrego dla spofeczenstwa, dla planety i istot Zyjacych na niej, to nadaje
to zyciu jaki$ sens. Jedli stanie si¢ to podstawa naszej spotecznej filozofii,
to zaczniemy wyrazniej widzie¢ skfonnos¢ do manipulowania i racjona-
lizowania wlasnych dzialan zmierzajacych do osiggania egoistycznych ce-
léw. Gdy pojawia si¢ szkodliwe impulsy, uczymy si¢ by¢ cierpliwi i nie ule-
ga¢ tym energiom. Kultywujemy tez wlasciwy stan umystu. Zach¢camy
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wspolczucie i uprzejmos¢, by zakwitly w naszym sercu - to bardzo sym-
patyczny proces zachodzacy w naszym duchowym Zyciu. Postep nauki
w dziedzinie medycyny czy biotechnologii stwarza caly szereg skompli-
kowanych dylematéw moralnych, ktére za czaséw Buddhy nie istnialy.
Na przyklad, jakie jest buddyjskie stanowisko wobec inzynierii genetycz-
nej? Czy ujete jest to w pigciu wskazaniach? By¢ moze nie ma potrzeby
zajmowania zadnego stanowiska. Wazne jest natomiast, zeby nasze ser-
caiumysly byly wolne od osobistych uprzedzen powstatych z chciwosci
iarogancji. By¢ moze czescig Wiasciwej Mowy jest zdolnos$¢ do dyskuto-
wania na temat pojawiajacych sie zagadnien, do uczestniczenia w procesie
edukowania calego spoteczenstwa. To oznacza osobiste zaangazowanie
w zdobywanie informacji o tych zagadnieniach i dokladne przemyslenie
tego, jak sami odczuwamy jakie$ zgadninie w §wietle naszych etycznych
standardéw. Zapewni to nam odpowiednig zdolnos¢ serca i inteligencji
do wiaczenia sie w t¢ debate i wniesienia znaczacego wkladu w moralny
kierunek naszego spoteczenstwa. W cechu rzemie$lnikow istnieje odpo-
wiedzialno$¢ za utrzymywanie standarddw, do tego cech zacheca, ale jest
tez rados¢ z wykonania czego$ picknego, co jest ekspresja danego rzemio-
sta. W ten sam sposéb nasza buddyjska spolecznos¢ posiada standardy,
wedle ktorych powinnismy zy¢ i zacheca¢ innych do zycia wedtug nich,
ale jest tez sfera ekspresji naszego istnienia bedaca czeécia ,rzemiosta” czy
»sztuki zycia”. Dawanie czego$ od siebie dla dobra innych istot jest na-
prawde cudowne. Czasem buddyjski nacisk na praktyke i uwazno$¢ moze
wyglada¢ na ciggle my$lenie o sobie — malo inspirujacy styl zycia. Nic nie
moge daé, w niczym pomdc, nikogo nie mozna kocha¢, nikim si¢ opieko-
waé, w Zyciu nie ma réwnowagi. Druga skrajnos¢, to oczywiscie, ciggle
bycie na zewnatrz — bycie tak zaangazowanym, kochajacym, Ze konczy si¢
to zalamaniem nerwowym i szpitalem. Nalezy znalez¢ réwnowage mie-
dzy miloécia do samego siebie i mitoscig do innych. By¢ moze najwyzszy
standard do jakiego moze zacheca¢ buddyjska spotecznos¢, to po prostu:
kochajcie si¢ nawzajem. Nasza zdolno$¢ akceptacji i przyjecia wlasciwej
etyki zawsze pochodzi z serca pelnego kochajacej uprzejmosci.
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Palijski jest jezykiem pism tradycji Theravady i kilka stow w tym jezyku
zostalo uzytych w ksigzce. W nawiasach kwadratowych ponizej znajduja si¢
instrukcje wymowy.

Wiecej o terminach, wymowie i zapisie na stronie:

sasana.pl/kieszonkowy-slownik-palijsko-polski.

Ajahn [wym. adzian] - nauczyciel. Tajski termin, pochodzacy od
palijskiego stowa acariya [wym. aaciarija] znaczacego ,,nauczyciel”.

Anapanasati [wym. aanaapaanasati] - uwazno$¢ wdechu i wydechu.
Jedna z gtéwnych technik medytacji, prowadzacych do skupienia.

Anatta [wym. ana-taa] - nie-ja, brakistoty, nieistnienie jakiejkolwiek
osobowej esencji, gtéwna doktryna buddyjska.

Anicca [wym. ani-cia] - niestaly, nietrwaty, natura wszystkich
doéwiadczalnych zjawisk.

Ariya saccani (cattari) [wym. arija sa-ciaani (cia-taari)] - Cztery
Szlachetne Prawdy, najbardziej zwigzla synteza buddyjskich nauk:
cierpienie, jego przyczyna, jego ustanie, Sciezka ku temu wiodaca.

Bhante [wym. b"antee] - czcigodny, forma grzeczno$ciowa zwracania sie
do starszych w hierarchii (np. $wieckiego do mnicha).

Bhavana [wym. b"aawanaa] - rozwdj wewnetrzny, kultywowanie.

Bhikkhu [wym. b"i-k"u] - mnich buddyjski.

Dana [wym. daana] - dawanie jalmuzny, szczodro$¢, hojnoé¢. Cnota
praktykowana w celu przezwycigzenia chciwoéci i egoizmu.

Dhammavicaya [wym. d"ammawiciaja] - zgtebianie naturalnego prawa
(Dhammy).

Dukkha [wym. du-k"a] - bdl, cierpienie, stres, w sensie fizycznym lub
psychicznym. Termin bardzo szeroki, obejmujacy bdl, krzywde z powo-
du zmiany i niestalosci, niespelnienie i niepewnos¢ wszelkich zjawisk.

Kamma [wym. kamma] (sanskr. karma) - dzialanie (celowe) ciata,
mowy i umystu. Kamma-vipaka - skutek tych dzialan (dosl. owoc).

Khandha [wym. k"and"a] - sktadowe, zbiory, zespoty, pie¢ sktadowych
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przywiazania, ktore sa piecioma aspektami tworzacymi fizyczne
imentalne do$wiadczenie:

1. formy materialne (ripa);
2. $wiadomo$¢ (vififiana);
3. doznania (vedana);

4. rozpoznania (safina);

5

. wytwory umystowe (sankhara).
Magga [wym. maga] — Sciezka, ostatnia z Czterech Szlachetnych Prawd.
Sato:

1. Wlaéciwy Poglad (Rozumienie) (samma ditthi);
. Wlasciwe Przemyslenia (samma sankappa);

. Wlasciwa Mowa (samma vaca);

. Wtasciwe Dziatanie (samma kammanta);

. Wlasciwy Sposéb Zycia (samma ajiva);

. Wladciwy Wysilek (samma vayama);

. Wlasciwa Uwazno$¢ (samma sati);

o N own A~ W

. Wlasciwe Skupienie (samma samadhi).

Metta [wym. me-ta] — milujaca dobro¢, jedna z czterech Brahmavihara
(siedzib niebianskich):

1. milujgca dobro¢ (metta);
. wspolczucie (karuna);

. wspolrados¢ (mudita);

S wWoN

. zrébwnowazenie (upekkha).
Nibbana [wym. ni-baana] (sanskr. Nirvana) - nieuwigzanie, wygasniecie,

uwolnienie, wyzwolenie (od pasji, chciwosci, awersji, utudy), ostateczny
cel buddyjskich aspiracji.
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Nirodha [wym. nirood"a] - ustanie, zanik (przyczyny cierpienia),
Trzecia Szlachetna Prawda.

Panna [wym. panfaa] - madro$¢, wiedza.

Parajika [wym. paaraadzika] - (dost. porazka), cztery reguly mnisie,
ktdérych ztamanie skutkuje ,,zdjeciem szat” (wykluczeniem ze
spolecznosci klasztornej). Oznacza, ze mnich ponidst ,,porazke”.

Samudaya [wym. samudaja] - powstawanie, przyczyna (cierpienia),
Druga Szlachetna Prawda, przeciwienistwo nirodhy.

Samsara [wym. sansaara] - powtarzajace si¢ ,koto narodzin” - narodziny,
wzrastanie, starzenie si¢ i $mier¢, ktdre przykuwaja istoty
do egzystencji (dost. nieustanna wedréwka).

Sankhara [wym. sapkhaara] - wytwory, ztozonoéci; odnosi sie zaréwno
do aktu wolicjonalnego jako wytwarzania rzeczy, jak i do rzeczy
wytworzonych. Jedna z khandh umystowych.

Schronienia - Buddha (Przebudzenie), Dhamma (Prawda), Sangha (Spo-
feczno$¢ Przebudzonych). Okreslane czasem jako Trzy Klejnoty albo
Potrojny Klejnot.

Sukha [wym. suk"a] - przyjemny, szczesliwy, radosny, jedno z trzech
rodzajow uczué, przeciwienistwo Dukkhi.

Tanha [wym. tanhaa] - pragnienie, pozadanie; przyczyna cierpienia
wedlug Drugiej Szlachetnej Prawdy.

Theravada [wym. t"eerawaada] - Szkota Potudniowa (dostownie
Szkota Starszych), rozpowszechniona w Azji Potudniowo-Wschodniej
ina Sri Lance.

Vipassana [wym. wipassanaa] - wglad, intuicyjna madro$¢, zgtebienie
Prawdy.

Wskazania - moralne standardy, pi¢¢ podstawowych nakazuje
powstrzymanie sie od: zabijania, kradziezy, zmystowego folgowania
sobie, niewlasciwej mowy i spozywania substancji przyczyniajacych sie

do braku uwaznosci.
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Czcigodny Ajahn Viradhammo urodzil si¢ w Esslingen, w Niemczech
w 1947 roku, w rodzinie lotewskich emigrantéw. Wyjechat z rodzicami do
Kanady, gdy miat pie¢ lat. Studiowat inzynierie na Uniwersytecie Toron-
to, jednak zycie akademickie go rozczarowato, wiec w 1969 roku przerwat
studia i wyjechat do pracy w Niemczech, by nastepnie rozpoczaé podro-
zowanie, zeby poznac¢ $wiat i do§wiadczy¢ innych kultur. W pézniejszym
czasie, kiedy mieszkal w Indiach, zetknal si¢ z buddyzmem, dzigki temu,
ze spotkal samanere Bodhesako, ktory zapoznat go z pismami czcigod-
nego Nanaviry. Dotarl w koricu do Tajlandii, gdzie w 1973 roku zostat
nowicjuszem w Wat Mahathat, a w roku nastepnym przyjal pelne swie-
cenia w Wat Pah Pong od Ajahna Chaha. Byl jednym z pierwszych miesz-
kancéw w innym klasztorze — Wat Pah Nanachat.

W 1977 roku, po czterech latach pobytu w Tajlandii, powrdcit do Ka-
nady, by spotka¢ sie z rodzing. Nie wrocil juz do Tajlandii, gdyz zostat
poproszony przez Ajahna Chaha o przytaczenie si¢ do Ajahna Sumedho
w Hampstead Vihara w Londynie. Przez kolejne lata bral udzial w two-
rzeniu klasztoréw w Chithurst i Harnham.

W 1985 roku, na zaproszenie Wellington Theravada Buddhist Asso-
ciation, wyjechatl w towarzystwie czcigodnego Thanavarodo do Nowej
Zelandii, gdzie mieszkal przez 10 lat i zalozyt klasztor Bodhinyanarama.

W 1995 roku przyjechal do Wielkiej Brytanii, by wspomodc Ajahna
Sumedho w prowadzeniu klasztoru Amaravati. Spedzil tam 4 lata, zanim
powrdécil do Nowej Zelandii. Obecnie jest zaangazowany w tworzenie
klasztoru Tisarana (Tisarana Buddhist Forest Monastery) we wschod-
niej Kanadzie, jednocze$nie od 2002 roku przez g lat opiekowal si¢ swoja
matka, az do jej $mierci.

Ajahn Viradhammo dwukrotnie odwiedzil Polske. W latach 1997
1999 przeprowadzit warsztaty medytacji w Bialymstoku. W tym samym
czasie zainspirowal grupe Lotyszow do zorganizowania odosobnienia
medytacyjnego na Lotwie. Powstale tam pézniej Towarzystwo Theravady
dziata preznie do dzis.
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FUNDAC]A THERAVADA

Theravada (wymowa — mniej wigcej — ,,t(h)era-wA-da”), ,,Doktryna Star-
szych”, jest szkola buddyzmu, ktéra czerpie swoje duchowe inspiracje
z Tipitaki lub kanonu palijskiego, ktora zawiera, powszechnym zdaniem
uczniéw, najwczesniejsze zapiski nauczania Buddhy. Przez wiele stuleci
Theravada byta dominujaca religia kontynentalnej czesci Azji Potudnio-
wo-Wschodniej (Tajlandia, Birma, Kambodza, Laos) i Sri Lanki. Dzi$
liczba wyznawcéw Theravady na $wiecie przekracza 100 milionéw. Przez
ostatnie kilka dekad Theravada zaczeta zakorzenia¢ sie na zachodzie.

Buddyzm Theravada od wielu lat ma w Polsce wielu sympatykow,
0s6b zainteresowanych i praktykujacych. Dotychczas jednak nie powsta-
ta zadna organizacja, centrum czy osrodek, ktory wspieralby polskich
Theravadinéw w zdobywaniu wiedzy o naukach Buddhy, bazujacych na
kanonie palijskim, oraz praktykowaniu tychze.

Postanowili$émy to zmieni¢ i zalozy¢ Fundacje ,Theravada”. Liczy-
my na Wasze zainteresowanie i wspdtprace. Fundacja nie jest zwigzana
z konkretnym nauczycielem ani tradycja czy odtamem buddyzmu. Jeste-
$my otwarci na wszystkie osoby autentycznie zainteresowane naukami
buddyjskimi na podstawie kanonu palijskiego.

Poczatki takiej dziatalno$ci nigdy nie sg proste. Zadajemy sobie wiele
pytan, dyskutujemy rézne warianty i poszukujemy najlepszych rozwia-
zan. Oby nasze dzialania umoliwily rozwéj Dhammy w Polsce i przyczy-

nily sie do szcze$cia wszystkich tu mieszkajacych.



CELE FUNDAC]I

Propagowanie wiedzy z zakresu buddyzmu Theravady.

Umozliwienie osobom zainteresowanym buddyzmem Theravady zapo-
znanie sie z naukami (w formie ksigzek, filméw, wyktadéw etc.) oraz
podjecia praktyk pod opiekg kompetentnych nauczycieli (zaréwno
mnichéw jak i §wieckich nauczycieli).

Ochrona zdrowia i promocja zdrowego trybu zycia (poprzez zapoznanie
si¢ naukami buddyzmu Theravady oraz technikami medytacji i re-
laksacji, umozliwiajacymi zmniejszenie poziomu stresu oraz popra-
wy fizycznego i psychicznego samopoczucia).

Dziatanie w zakresie nauki, edukacji, o§wiaty i wychowania (w zakresie
nauk buddyjskich, jezykow, kultury i sztuki krajow, ktérych kultura
i sztuka uksztaltowala si¢ pod wptywem Theravady: Tajlandia, Sri
Lanka, Birma, Laos. Wietnam, Kambodza, Indie).

Integrowanie srodowiska polskich buddystow Theravady.

Jednym ze sposobéw propagowania wiedzy o buddyzmie Therava-
dy jest wydawanie ksigzek napisanych przez znanych nauczycieli
w tej tradycji, przettumaczonych na jezyk polski. Wydawane ksigz-
kibeda w gléwnej mierze pozycjami przettumaczonymi dzigki oso-
bom zrzeszonym wokot portalu Sasana.pl. Ich wersje elektroniczne

beda, jak obecnie, dostgpne bezptatnie do pobrania ze strony:

www.sasana.pl

www.facebook.com/theravadapl
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NAKLADEM FUNDAC]I
THERAVADA UKAZALY SIE

W ROKU 2014

Ajahn Brahm, Podstawowa metoda medytacji
Shravasti Dhammika, Dobre Pytania - Dobre odpowiedzi
Sayadaw U Silananda, Paritta-Pali (Wersy ochronne)

Thanissaro Bhikkhu (Geoftrey DeGraft), Z kazdym oddechem
Wskazéwki do medytacji

W ROKU 2015

Thanissaro Bhikku (Geoffrey DeGraft), Szlachetna strategia:
artykuly Sciezki buddyjskiej

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

W ROKU 2016

Thanissaro Bhikkhu (Geoftrey DeGraft), Szlachetna Strategia.
Thanissaro Bhikkhu (Geoftrey DeGraft), Czystos¢ serca. Artykuly

Sciezki buddyjskiej

W ROKU 2017

Ajahn Sumedho, Cztery Szlachetne Prawdy
Viradhammo Bhikkhu, Spokéj istnienia

Ksigzki dostgpne sa bezplatnie.
Proséby o egzamplarz prosimy kierowa¢ na adres:

theravada.pl@gmail.com

/ 81



THERAVADA

PSR &

FUNDACJA ,THERAVADA”
KRS: 0000464215 + NIP: 5223006901 - REGON: 146715622
KONTO BANKOWE: 89 2030 0045 1110 0000 0270 1020
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