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Szanowni Czytelnicy!

Z wielka przyjemno$cig oddajemy w Wasze rece ksiazke ,,Podstawowa me-
toda medytacji” autorstwa Ajahna Brahma — jednego z najbardziej cenionych
wspolczesnych nauczycieli medytacji buddyjskiej. Jest to pozycja wyjatko-
wa, taczaca w sobie gteboka madro$¢ tradycyjnych nauk buddyzmu therava-
dy z przystepna, praktyczna forma przekazu, dostosowana do potrzeb wspét-
czesnego czlowieka.

Ajahn Brahm (petne imie palijskie: Brahmavamso, wtasciwie Peter Betts,
ur. 7 sierpnia 1951) to mnich buddyjski pochodzenia brytyjskiego, ktéry od
ponad 50 lat praktykuje medytacje i jest jej nauczycielem. Peter Betts uro-
dzit sie w Londynie, pochodzi z rodziny robotniczej i uczeszczat do szkoty
Latymer Upper School. Otrzymat stypendium i podjat studia z fizyki teore-
tycznej w Emmanuel College na Uniwersytecie Cambridge pod koniec lat 60.
W trakcie studiéw w Cambridge dotaczyt do uniwersyteckiego Towarzystwa
Buddyjskiego i to tam w wicku 18 lat po raz pierwszy spotkat mnicha. Wtedy
juz wiedzial, ze tym wlasnie chce zostaé. Po ukoriczeniu studiéw przez rok
uczyt matematyki wszkole sredniej w Devon, zanim wyjechat do Tajlandii, aby
zrealizowad swoje zamierzenie i sta¢ si¢ mnichem (bhikkhu). Brahmavamso
zostal wyswiccony w Bangkoku w wieku 23 lat przez Somdeta Kiaw, opata
$wiatyni Wat Saket. Nastepnie spedzit dziewieé lat, studiujac i praktykujac
w lesnej tradycji medytacyjnej pod kierunkiem Ajahna Chah.

Po tych dziewieciu latach, w 1983 roku, Ajahn Brahm zostat wystany
przez Ajahna Chah do Perth, aby wspiera¢ Ajahna Jagaro w obowiazkach na-
uczycielskich. Poczatkowo obaj mieszkali w starym domu przy ulicy Magnolia
w péinocnym Perth, ale pod koniec 1983 roku zakupili 97 akréw (393 tys m*)
wiejskiego i zalesionego terenu na wzgérzach Serpentine, na poludnie od
Perth. Teren ten miat staé si¢ klasztorem Bodhinyana (nazwanym na czes¢
ich nauczyciela, Ajahna Chah Bodhinyany). Bodhinyana miata staé si¢ pierw-
szym klasztorem buddyjskim linii tajskiej theravady na pétkuli potudnio-
wej i jest obecnie najwigksza wspélnota mnichéw buddyjskich w Australii.
Poczatkowo na tamtym terenie nie byto zadnych budynkdéw, a poniewaz
w tym czasie w Perth byto niewielu buddystéw, a zatem nie byto wsparcia fi-
nansowego, mnisi zaczeli budowad samodzielnie, aby zaoszczedzi¢ pienigdze.
Ajahn Brahm nauczy! si¢ hydrauliki i murarstwa i wlasnorecznie zbudowat
wiele z obecnie istniejacych budynkdw.
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W 1994 roku Ajahn Jagaro wycofat si¢ z wykonywanych obowiazkéw,
arok pdzniej zrzucil mnisie szaty. Cigzar prowadzenia klasztoru nieoczeki-
wanie spadt na Ajahna Brahma, ktéry po pewnych wahaniach zabrat si¢ do
dzieta z duzym entuzjazmem. Wkrétce posypaty si¢ zaproszenia do innych
czesci Australii i Azji Potudniowo-Wschodniej. Ajahn Brahm byt ceniony
za doskonate nauki i za poczucie humoru. Wystapit na Miedzynarodowym
Szczycie Buddyjskim w Phnom Penh w 2002 roku i na wielu globalnych kon-
ferencjach buddyjskich. Mimo uznania na forach publicznych Ajahn Brahm
nadal po$wiccat czas i uwage osobom ciezko chorym i umierajacym, wiez-
niom oraz wszystkim tym, ktérzy chcieli si¢ nauczy¢ medytacji; nie zaniedby-
wal réwniez swojej Sanghi bhikkhéw w Bodhinyanie.

22 pazdziernika 2009 roku Ajahn Brahm, wraz z Bhante Sujato i inny-
mi mnichami, przeprowadzil ceremoni¢ wyswigcenia mniszek buddyjskich
(bhikkhuni), podczas ktérej cztery kandydatki, Czcigodna Viyimai oraz
Czcigodne Nirodha, Serii Hasapaffia, zostaty wyswigcone na petnoprawne
bhikkhuni. Role nauczycielki przyjmujacej w ceremonii petnita Czcigodna
Tathiloka, a wy$wiccenia odbyty sic w klasztorze Bodhinyana w Serpentine
w Australii. Pomimo ze wecze$niej podejmowane byty préby przyjmowania
bhikkhunido Sanghi, np. w Kaliforniiina Sri Lance, byto to pierwsze wyswic-
cenie w tajskiej tradycji lesneji okazato si¢ bardzo kontrowersyjne w Tajlandii.
W szerszej tradycji theravady nie ma konsensusu co do waznosci $wicceri ko-
biet na bhikkhuni, jednak Ajahn Brahm twierdzi, ze nie ma zadnych jedno-
znacznych historycznych podstaw do odmowy powotania zakonu mniszek.

Zaswoje dziatania z 22 pazdziernika 2009 roku, w dniu 1 listopada 2009
roku podczas spotkania starszych czlonkéw tajskiej lesnej Sanghi monastycz-
nej w linii Ajahna Chah, ktére odbyto sic w Wat Pah Pong w Ubon, Ajahn
Brahm zostat usuniety ze wspélnoty linii tradycji le$nej i nie jest juz zwigzany
z gtéwnym klasztorem w Tajlandii ani z Zadnym innym zachodnim klaszto-
rem tajskiej tradycjile$nej. Skutkiem tego australijska Sangha pod przewodnic-
twem Ajahna Brahma stata si¢ niezalezna gatezig buddyzmu theravady, szanu-
jaca swoje dziedzictwo, preznie rozwijajaca sie i zwrécona w przyszios'c’.

0d 2006 roku Ajahn Brahm zajmowat si¢ budows i prowadzeniem osrod-
ka medytacyjnego Jhana Grove, najwyzszej klasy osrodka z 60 pokojami go-
$cinnymi, ktéry jest wykorzystywany przez caly rok zaréwno przez BSWA
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(Buddyjskie Towarzystwo Zachodniej Australii), jak i przez inne grupy me-
dytacyjne. W samym 2012 roku Jhana Grove postuzyto 1300 osobom w trak-
cie réznego rodzaju odosobnien.

W 2013 roku rozpoczeto prace przy budowie Wzgérza Pustelnika, rozsze-
rzenia klasztoru Bodhinyana. Lista oczekujacych mezczyzn, ktérzy pragna
otrzymad $wiccenia w Bodhinyanie, jest bardzo dtuga, nie mogg oni zosta¢
przyjeci z powodu ograniczonej liczby miejsc noclegowych i niewystarczaja-
cej infrastruktury klasztoru. Ajahn Brahm podjat pierwszy krok w kierun-
ku zwickszenia mozliwosci udzielania §wiecert monastycznych i odbywania
prakeyki dzicki rozbudowie Bodhinyany, i w tym celu zakupit dodatkowe 100
akréw sasiadujacej ziemi, na ktérej obecnie budowane sg chatki majace pomie-
$cié przysztych mnichéw.

Ajahn Brahm od lat stuzy spolecznosci, zaréwno lokalnej jak i globalnej,
oferujac madre rady i wspétczucie kazdemu, kto do niego przychodzi, bez
Wzglgdu narase, plec’, przekonania religijne czy status spoleczny. Sensem ist-
nienia jest dla niego pomaganie ludziom i nauczanie ich, jak by¢ szczesliwym
ijak przezwycigzad cierpienie w zyciu. Przeszedt dtuga droge: od skromnych
poczatkéw do nauczania setek tysiccy ludzi kazdego miesiaca, czy to osobi-
$cie, czy online, a popularnosé¢ jego wyktadéw swiadczy dzis o skutecznosci
praktycznych rad, ktére oferuje, przekazywanych z zyczliwoscia i poczuciem
humoru. Wyréznia go nie tylko glebokie zrozumienie tradycji, ale takze nie-
zwykta umiejetnos¢ przedstawiania ztozonych koncepcji w sposdb jasny dla
kazdego i czgsto przeplatany licznymi, typowo angielskimi dowcipami. Ta
ksigzka, kt6ra Czytelnik trzyma w dloniach, powstata na podstawie jego wie-
loletniego do§wiadczenia w prowadzeniu kurséw medytacji zaréwno dla po-
czatkujacych, jak i dla zaawansowanych praktykujacych.

»Podstawowa metoda medytacji” to nie tylko podrecznik technik medyta-
cyjnych. To kompleksowy przewodnik prowadzacy czytelnika krok po kroku
przez proces rozwijania wewnetrznego spokoju i zrozumienia. Autor przedsta-
wia medytacje nie jako skomplikowang sztuke dostepna tylko dla wybranych,
alejako naturalng praktyke, ktéra kazdy moze wlaczy¢ do swojego codzienne-
go zycia. Szczegdlnie cenne sg praktyczne wskazéwki dotyczace radzenia so-
bie z typowymi przeszkodami, jakie napotykaja osoby rozpoczynajace przy-
gode z medytacja.
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W czasach, gdy coraz wiccej 0séb szuka skutecznych metod radzenia sobie
ze stresem, wolnosci od natogéw i sposobéw odnalezienia wewnetrznej réwno-
wagi, ksigzka ta stanowi bezcenne zrédto wiedzy iinspiracji. Warto wspomnie¢,
ze fundacja ,Theravada” wydata te ksiazke w 2014 roku jako jedna z pierw-
szych pozycji w projekcie ,Dhamma-dina” — daru Dhammy, czyli bezplatnej
dystrybucji papierowych egzemplarzy do wszystkich zainteresowanych. By
uczcié dziesiqciolecie tego osiggniecia, przygotowalis’my nows, poprawiong
wersje. Wydajemy te pozycje takze ze wzgledu na zblizajaca sic X111 edycje glo-
balnej konferencji buddyjskiej, ktéra odbedzie sie w Polsce w 2026 roku — swo-
je uczestnictwo w niej zapowiedziat autor ksiazki, Czcigodny Ajahn Brahm.
Wiecej informacji o konferencji na stronie www.buddha2026.org.

Mamy nadzieje, Ze ta ksigzka stanie si¢ dla Czytelnikéw nie tylko przewod-
nikiem po $ciezce medytacji, ale takze Zrédtem transformacji i glebszego zro-
zumienia wlasnego umystu.

P10TR JAGODZINSKI
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MEDYTACJA TA POZWOLI OSIAGNAC PIEKNA
CISZE, USPOKOJENIE I PRZEJRZYSTOSC UMYSLU.

Medytacja to droga odpuszczania. W trakcie medytacji odpuszcza
si¢ wszelka zlozonos¢ zewnetrznego Swiata, by znalezé spokdj tego,
co wewnatrz. We wszelkich rodzajach mistycyzmu, w réznorakich
tradycjach duchowych jest to droga do zbudowania oczyszczonego
i petnego mocy umystu. Doswiadczenie przejrzystosci umystu,
ktéry jest wyswobodzony ze §wiata, to co$ niezwyklego i blogiego.

Z poczatku medytacja bedzie wymagata nieco cigzkiej pracy, jed-
nak postaraj si¢ znie$¢ te trudy, pamictaj wtedy o efektach, jakie
ona przyniesie w postaci picknych i znaczacych doswiadczen. Sg
one warte wysitku. Prawo natury méwi, ze bez wysitku nie ma
postepu. Niewazne, czy jest si¢ mnichem, czy osobg Swiecka — bez
starait do niczego si¢ nie dochodzi, ani w medytacji, ani w czym-
kolwiek innym.

Jednak sam wysitek nie wystarcza. To ma by¢ umiejetny wysilek.
Oznacza to odpowiednie kierowanie energii na konkretne zadanie
i utrzymywanie jej na nim az do pomyslnego ukoriczenia. Umie-
jetny wysiltek nie stanowi przeszkody, nie rozkojarza, gdyz ma za
zadanie wytworzy¢ mity spokéj glebokiej medytacii.

Nalezy jasno zda¢ sobie sprawe z celéw medytacji, tak by wie-
dzied, gdzie skierowad swéj wysitek. Medytacja ta pozwoli osiagnaé
pickna cisze, uspokojenie i przejrzysto$é umystu. Jedli zrozumiesz
cel, wtedy stanie si¢ jasne, gdzie skierowad wysitek oraz jakie srodki
nalezy przedsiewziaé, by tego dokonad.

Wysitek kierowany jest w strong odpuszczania. Jest to rozwijanie
takiego umystu, ktéry sktonny jest do poniechania. Jednym z nie-
skomplikowanych, acz znaczacych przestari Buddhy byto to dotyczace
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medytujacego: a mianowicie ze osoba, ktérej umyst sktania si¢ do
poniechania, tatwo osigga skupienie (samadhi). Kto$ taki osiaga
niemal automatycznie stany wewngtrznej btogosci. Blogostawiony
méwil, ze §wiadome porzucenie, odpuszczenie i poniechanie to
gléwne czynniki powodujace powstanie stanéw petnych mocy.

W trakcie medytacji nie powinni$my tworzy¢é w umysle przy-
wiazania do czegokolwiek. Powinnismy natomiast rozwija¢ umyst,
ktéry jest skory do odpuszczania sobie, do odktadania ciezaru. Gdy
nie medytujemy, ciagle musimy nosic ze soba ciezar licznych obo-
wiazkéw — to prawie jak tachanie kilku cigzkich walizek. W trakcie
praktyki caly ten bagaz jest zupelnie niepotrzebny. Postaraj si¢ wiec
dostrzec, ile balastu udato ci si¢ odlozy¢ dzigki medytacji. Pomysl
o tych sprawach jak o czyms§ obarczajacym cie, czyms ucigzliwym,
co zaczyna by¢ wrecz przygniatajace. Wiasciwym nastawieniem
bedzie odlozenie tego wszystkiego, swobodne puszczenie, bez
ogladania si¢ za siebie. To wlasnie ten rodzaj wysitku, takie nasta-
wienie, takie dzialanie umystu, ukierunkowane na odpuszczanie,
jest tym, co doprowadzi¢ moze do glebokich stanéw medytacyj-
nych. Juz w poczatkowej fazie tego rodzaju medytacji sprawdz,
czy potraﬁsz wytworzy¢ energie poniechania, czyli zamiar odlo-
zenia wszystkiego na bok, tak by stopniowo méc coraz bardziej
odpuszczaé. Gdy tylko pozwolisz umystowi porzuci¢ wszystkie
te sprawy, poczujesz si¢ lzej, doznasz swobody i braku obciazenia.
Takiego rodzaju porzucanie ciezaru w praktyce medytacji przeja-
wia sie stopniowo, krok po kroku.

Mozesz oczywiscie przej$é przez poczatkowe etapy dosé szybko,
jednak badz ostrozny. Czasem, gdy zbyt szybko przejdziesz przez
fazy wstepne, moze okazal si¢, ze masz pewne braki w pracach
przygotowawczych. To jak budowanie kamienicy w miedcie na
mizernych i zrobionych na chybcika fundamentach. Konstrukeja
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wznosi si¢ bardzo szybko, jednak réwnie szybko moze si¢ zawali¢!
Madrzej bedzie zatem poswigci¢ nieco wigcej czasu na fundamenty,
ale takze ,,na pierwsze pietra”, by stworzy¢ silne i stabilne podstawy.
Wtedy tez, gdy bedziesz przechodzi¢ na wyzsze pictra, czyli blogo$¢
medytacyjna, ona takze bedzie silna i stabilna.

Sposéb, w jaki ucz¢ medytacji, rozpoczyna si¢ od bardzo prostego
zadania: od odtozenia bagazu przesztosci i przyszlosci. Mozesz
pomysled, ze to jest tak oczywiste, ze az zbyt proste. W16z w to jed-
nak caly swéj wysilek, nie gori przedwcze$nie za bardziej zaawanso-
wanymi etapami medytacji, dopSki nie osiggniesz pierwszego celu,
jakim jest utrzymywanie uwaznosci na obecnej chwili. Dzigki temu
w p6iniejszych etapach dostrzezesz, ze stworzytes silny fundament,
na ktérym mozesz budowac kolejne poziomy.

Pozbywanie si¢ przesztosci oznacza brak jakichkolwiek mysli
na temat swojej pracy, rodziny, zobowiazan i odpowiedzialnosci,
swojej historii, dobrych czy ztych przezy¢ z dziecifistwa i tak dalej.
Pozostawiasz swoje przeszte do§wiadczenia dzicki brakowi jakie-
gokolwiek nimi zainteresowania. Gdy medytujesz, stajesz si¢ kims
bez przesztosci. Nie zaprzatasz sobie glowy nawet tym, skad jestes,
gdzie si¢ urodzite$, kim byli twoi rodzice i jak wygladato twoje
wychowanie. Cata ta historia ma zosta¢ porzucona w trakcie prak-
tyki. Dzigki temu kazdy na odosobnieniu jest réwny, kazdy jest
wylacznie medytujacym. Nieistotne jest wicc, ile lat praktykujesz,
czy jeste$ weteranem, czy dopiero poczatkujacym. Gdy zostawiamy
swoja przesztosé, wszyscy jeste$my réwni i wolni. Uwalniamy sie
od tych zmartwien, spostrzezeri i mysli, ktére nas ograniczaja i blo-
kuja rozkwit naszego spokoju zrodzonego z odpuszczania. Zatem
kazda cze$¢ twojej historii powinna zostaé ,puszczona”, nawet to,
co stato sie w przeciagu tego odosobnienia, nawet pamig¢ tego, co
stato si¢ przed chwila! Tym sposobem nie dZwigasz zadnego obcig-
zenia z przesztosci w terazniejszos¢. Cokolwiek si¢ stanie, nie jestes
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juz tym zainteresowany i to puszczasz. Nie pozwalasz, by przesztos¢
pobrzmiewata w twoim umysle.

Poréwnuje to do celi z poduszkami na $cianach! Gdy jakiekolwiek
dos$wiadczenie, spostrzezenie czy mysl uderza w $ciane z podusz-
kami, nie odbija si¢. Mys] taka zatapia si¢ w obiciu z poduszek i tam
si¢ zatrzymuje. Nie pozwalamy, aby przeszto$¢ odbijala si¢ echem
w naszej §wiadomosci — ani ta z wezoraj, ani ta zwiazana z jakimkol-
wiek minionym zdarzeniem. Jest tak, poniewaz rozwijamy nasz umyst
w taki sposéb, by staral sic odpuszczaé, odktadad i porzucaé cigzar.

Niektérzy twierdza, ze jesli wybiora swoja przesztosé jako obiekt
medytacji, wtedy w jakis sposéb bedg mogli si¢ czego$ od niej nauczyé
lub rozwiazad jaki$ zaprzeszty problem. Jednak musisz zrozumieé,
ze gdy patrzysz na to, co przesz{e, niezmiennie patrzysz przez znie-
ksztatcone soczewki. Jakkolwiek myslisz o tym, co byto, w rzeczywi-
stosci bylo nieco inaczej. To dlatego ludzie potrafig ktécié sie¢ o to, co
doktadnie si¢ wydarzylo, nawet jesli wydarzyto sie kilka chwil temu.
To zjawisko powszechnie znane policji szukajacej sprawcy wypadku
samochodowego. Nawet jedli sttuczka miata miejsce pét godziny
wezesniej, dwéch naocznych swiadkéw catkowicie przekonanych
o0 swojej uczciwosci moze ztozy¢ zupetnie rézne zeznania. Nie mozna
polega¢ na swojej pamieci. Jesli zdasz sobie sprawe, jak bardzo pamieé
jest niemiarodajna, to nie bedziesz ceni¢ sobie my¢lenia o przeszto-
$ci. Odpuscisz ja wtedy. Bedziesz mégt ja pogrzebad, tak jak grzebie
si¢ zmarle osoby. Umieszcza si¢ je w trumnie, a nast¢pnie zakopuje
albo poddaje kremacji i taki jest finat historii, taki jest koniec. Nie
wzdychaj za przesztoscig. Nie no$ trumien zmartych chwil na swo-
jej gtowie. Jesdli bedziesz to robié, wezmiesz na siebie spory ciezar,
ktéry tak naprawde nie nalezy do ciebie. Pozwdl odejéé przesztosci,
a bedziesz mied mozliwos¢ staé sie wolnym w terazniejszosci.

Jesdli chodzi o przyszto$é, o wszelkie przewidywania, leki, plany
i oczekiwania, je takze nalezy odpusci¢. Buddha powiedziat kiedys
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o przysztosci: ,,Cokolwiek myslisz, ze bedzie, zawsze bedzie to co$
innego”! Medrcy wiedza, ze przyszlos¢ jest niepewna, nieznana,
awiec nie do przewidzenia. Z reguty przewidywanie przysztosci jest
glupota i tego typu myslenie w trakcie medytaciji to tylko strata czasu.

W trakcie pracy z umystem zauwazysz, ze potrafi on czasem bar-
dzo dziwnie dziataé. Moze robi¢ wspaniale i zarazem niespodzie-
wane rzeczy. Czesto zdarza si¢ to medytujacym, ktérzy maja trud-
nosci z osiggnieciem spokoju. W trakcie siedzenia moga mysle¢:
»No i znowu to samo: kolejna godzina frustracji”. Pomimo tego,
ze zaczynaja mysle¢ w taki sposéb, przepowiadajac sobie wlasng
katastrofe, dzieje si¢ co$§ dziwnego — moga wejé¢ w bardzo spokojny
stan medytacyjny.

Ostatnio styszalem o jednym mezczyznie, ktéry byt na swoim
pierwszym dziesicciodniowym odosobnieniu. Po pierwszym dniu
miat béle w catym ciele i chciat wracaé do domu. Nauczyciel powie-
dziat: ,Zostan jeszcze jeden dzient i bél zniknie, obiecuje”. Tak wicc
zostal jeszcze jeden dzien, ale bl stat sic jeszcze gorszy, wice cztowiek
ten znéw chcial wraca¢ do domu. Nauczyciel powtérzyt: ,Jeszcze
tylko jeden dzieri, a bdl przejdzie”. Zostal na trzeci dzieri, a bdl byt
jeszcze gorszy. Kazdego dnia, przez wszystkie dziewie¢ dni, mezezy-
zna ten szedt wieczorem do nauczyciela, majac ogromne problemy
z bélem, i prosit o mozliwos¢ wrécenia do domu, a nauczyciel za
kazdym razem méwit: ,Jeszcze jeden dzien i bdl zniknie”. Ostat-
niego dnia, kiedy zaczal swoja pierwsza poranng medytacje, bél
catkowicie zniknat! To przeszto najsmielsze oczekiwania tego mez-
czyzny. Nie bylo nawrotu bélu. Mégt siedzie¢ przez dtugi czas bez
jakiegokolwiek fizycznego dyskomfortu! Byt zdumiony, jak niezwy-
kty jest umyst, potrafiacy wytworzy¢ tak nieoczekiwane rezultaty.
Nie znasz zatem przysztosci. Moze si¢ to wydac osobliwe, a nawet
dziwne, ale zycie moze potoczy¢ si¢ w najmniej spodziewany sposdb.

Tego rodzaju do$wiadczenia potrafiag wytworzy¢ w tobie madro$é
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i odwage, by porzuci¢ wszelkie mysli o przysztosci, jak réwniez
wszelkie wobec niej oczekiwania.

Gdy w trakcie medytowania myslisz sobie: ,Ile jeszcze minut
mam tu siedzie¢? Jak dtugo mam znosi¢ to wszystko?”, jest to
tylko kolejne wedrowanie myslami w przysztosé. Bél moze znik-
naé¢ w jednej chwili. W nastepnej moze przyjs¢ z potréjng inten-
sywnoscia. Nie mozesz przewidzied, co sic wydarzy.

Gdy jestes na odosobnieniu, w trakcie ktérego medytujesz juz
od jakiegos$ czasu i masz za soba kilka sesji medytacyjnych, mozesz
mysled, ze zadna z tych medytacji nie byta wlasciwa. Podczas nastep-
nej godziny prakeyki siadasz i wszystko staje si¢ takie spokojne
i proste. Myflisz: ,,Och! Teraz dopiero medytuje!”, ale w nast¢pne;j
godzinie zndéw czujesz si¢ okropnie. O co w tym wszystkim chodzi?

Méj pierwszy nauczyciel medytacji powiedzial mi kiedy$ cos,
co brzmiato dos¢ zdumiewajaco. Powiedzial, Ze nie ma czego$
takiego jak zta medytacja! Miat racje. Wszystkie te godziny prak-
tyki, ktére uwazasz za zte, frustrujace i niespetniajace twoich ocze-
kiwari, wszystkie one sa twoja ciezka praca, za ktéra pewnego dnia
dostaniesz ,wyptate”.

Jest to podobne do sytuacji osoby, ktéra idzie w poniedziatek
do pracy i na koniec dnia nie dostaje zadnych pieniedzy. ,,Po co ja
tak haruje?” — mysli. Pracuje caly wtorek i nadal nic nie dostaje.
Kolejny kiepski dzieri. Mija cata Sroda, caty czwartek i nadal nic nie
wynika z tej cigzkiej pracy. To cztery pechowe dni z rzedu. Wtedy
przychodzi piatek, osoba ta wykonuje doktadnie takg samg prace
jak wezesniej i na koniec dnia szef daje jej wyptate. ,,Och! Dlaczego
kazdy dziel nie moze by¢ dniem wyptaty?!”

Dlaczego kazda medytacja nie moze by¢ jak dziert wyptaty? Czy
teraz rozumiesz to poréwnanie? To w trakcie tych trudéw medyta-
cyjnych pracujesz na swoja wyplate, budujesz podwaliny swojego
sukcesu. Gdy tak rozwijasz w sobie spokéj podczas tych cigzszych
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chwil prakeyki, wzmacniasz w sobie site, nadajesz moc uspokojeniu.
Wtedy tez, gdy juz wystarczajaco duzo pozytecznych wlasciwosci
znajduje sic na twoim rachunku, umyst przechodzi w stan dobrej
medytacji, a ty czujesz si¢, jakby to byt dzielt wyptaty. To w trakcie
tych ciezkich medytacji wykonujesz wickszos¢ pracy.

Podczas ostatniego odosobnienia, ktére prowadzitem w Sydney,
w trakcie jednej z rozméw, jakie zwykle nauczyciel przeprowadza
z uczniami, pewna kobieta powiedziata mi, ze byta na mnie zta
przez caty dziert z dwéch réznych powoddéw. Na poczatku medy-
tacji przezywata cigzkie chwile i byta na mnie wéciekta za to, ze za
pézno uderzalem w gong na zakoniczenie prakeyki. W pézniejszej
tazie medytacji, gdy doszta do wspaniatego i spokojnego stanu, byta
na mnie zta, poniewaz uderzalem w gong zbyt wczesnie. Rzecz
jasna, sesje medytacji trwajg tyle samo, doktadnie jedng godzine!
Jako nauczyciel uderzajacy w gong zawsze jestem wiec na straco-
nej pozycji!

To jest wlasnie to, co moze si¢ zdarzy¢, gdy oczekujesz czegos,
patrzac w przysztos¢ i myslac: ,,Ile jeszcze minut do gongu?”. Weedy
to wlasnie zaczynasz si¢ torturowaé, biorac na siebie ogromny cie-
zar, ktéry w ogéle nie powinien by¢ twoja spraws. Tak wigc badz
bardzo ostrozny i nie bierz tej ciezkiej walizki z napisem: ,Ile jesz-
cze minut tego bedzie?” lub ,,Co bedg robié potem?”. Jesli myslisz
W ten sposéb, nie zwracasz uwagi na to, co si¢ dzieje w chwili obecnej.
Nie praktykujesz medytacji. Stracite$ watek i prosisz si¢ o ktopoty.

Na tym etapie medytacji postaraj si¢ skupic jedynie na chwili obec-
nej i to do takiego stopnia, ze nie bedziesz wiedzied, jaki dzi$ dzien
. Wszystko,
z czego zdajesz sobie sprawe, to chwila, ktéra jest — teraz! W ten spo-

'J)

lub jaka to pora dnia: ,,Poranek? Potudnie? Nie wiem
s6b docierasz do cudownego zakonnego wymiaru czasowego, w ktd-
rym medytacja trwa w tej jednej chwili, bez rozeznania, ile minut

uplyneto albo ile pozostato, nawet bez pamietania, jaki jest dzien.
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Bedac mtodym mnichem w Tajlandii, w pewnym momencie
zapomnialem, jaki byt faktycznie rok! To cudowne: méc przeby-
wad w sferze, ktéra jest ponadczasowa. Bedac w takim bezczasie,
mozna poczué znacznie wigcej wolnosdci niz w §wiecie, w ktérym
zwykle przychodzi nam zy¢, w ktérym panuje dyktatura uptywu
czasu. W bezczasowym krélestwie doswiadczasz tylko chwili obec-
nej, podobnie jak wszystkie madre istoty, ktére przez tysiaclecia
doswiadczaly czego$ identycznego. Zawsze tak byto, nic si¢ nie
zmienilo. Doszedles do rzeczywistosci tego co ,teraz”.

Rzeczywistos¢ terazniejszosci jest wspaniaia, wrecz niesamowita.
Po porzuceniu przesztoéci i przysztodci czujesz si¢ tak, jakbys wré-
cit do $wiata zywych. Jestes tutaj, jeste$ §wiadomy. Jest to pierwszy
etap medytacji — sama uwazno$¢ skierowana na terazniejsza chwile.
Dokonate$ sporego wysitku, by si¢ tu dostaé. Puscites pierwsze
obciazenie, ktére przeszkadzato ci w osiagnieciu glebokiej medyta-
cji. Znajdz w sobie teraz tyle sity, by méc osiggnad ten etap, utrwa-
li¢ go w sobie, az bedzie stabilny i silnie ugruntowany. W kolejnej
czgéci zajmiemy sie dopracowaniem uwaznosci chwili obecnej, tak
by wejé¢ w druga faze medytacji — cichej uwaznosci chwili obecne;.






Czesc 11

CICHA UWAZNOSC
CHWILI OBECNE]



CISZA MA ZNACZNIE WIEKSZY POTENCJAL
GENEROWANIA MADROSCI I PRZEJRZYSTOSCI
NIZ MYSLENIE.

W czesci pierwszej przedstawitem cele medytacji: osiagniecie pick-
nej ciszy, uspokojenia i przejrzystosci umystu prowadzace do poja-
wienia si¢ znamienitych wgladéw. Potem wskazatem na dos¢ zasad-
niczy aspekt, na ktéry Zwraca si¢ uwage nieprzerwanie w praktyce
medytacyjnej, a mianowicie na uwolnienie si¢ od przeciazen w ciele
i w umysle. Wreszcie pod koniec czesci pierwszej opisalem w szcze-
gbtach praktyke wiodaca do tego, co nazywam pierwszym etapem
medytacji, ktory charakteryzuje sie wygodnym przebywaniem medy-
tujacego w obecnym momencie przez dtugi i nieprzerywany czas.
Powiedzialem tez, ze: ,Rzeczywisto$¢ terazniejszosci jest wspaniata,
wrecz niesamowita [...]. Dokonate$ sporego wysitku, by sie tu dostad.
Puscites pierwsze obciazenie, ktdre przeszkadzato ci w osiagnieciu
glebokiej medytacji”. Po tym osiagnieciu nalezy i$¢ dalej w kierunku
jeszcze pigkniejszej i w pelni autentycznej ciszy umystu.

Dobrze jest w tym miejscu wyjasni¢ réznicg miedzy cichg uwazno-
$cig chwili obecnej a mysleniem o niej. Mozna przytoczy¢ poréwna-
nie do ogladania meczu tenisowego w telewizji. Podczas ogladania
takiego meczu zauwazysz, Ze W rZeczy wisto$ci rozgrywajg sie dwa
mecze jednoczesnie. Jeden to ten, ktéry widzisz na ekranie, a drugi
opisywany jest przez komentatora. Jedli Australijczyk ogrywa Nowo-
zelandczyka, to opisy komentatoréw z Australii i Nowej Zelandii
beda réznié si¢ od tego, co faktycznie miato miejsce! Komentarze
s3 zazwyczaj tendencyjne. W tym poréwnaniu ogladanie meczu na
ekranie bez zadnego komentarza oznacza cichg uwazno$¢ w medy-
tacji, natomiast zwracanie uwagi na komentarz oznacza w tym
przypadku myslenie. Nalezy zdad sobie sprawe, ze znacznie blizsze
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prawdzie jest obserwowanie bez komentarza, gdy zwyczajnie
do$wiadczasz cichej uwaznosci chwili obecnej.

Czasem zdaje si¢ nam, ze to dzicki wewnetrznemu komenta-
rzowi potrafimy w ogéle zrozumie¢ §wiat. Faktycznie jednak to
wewnetrzne gadanie nie zna si¢ zupetnie na $wiecie! Tak naprawde
to ta mowa w nas samych jest odpowiedzialna za tkanie iluzji,
ktéra jest przyczyna cierpienia. To dialog wewnetrzny powoduje,
ze gniewamy sie na naszych wrogéw, ktérych sami sobie robimy,
oraz ze tworzymy niebezpieczne przywiagzanie do kochanych oséb.
Ten wewnetrzny komentarz jest przyczyna wszelkich probleméw
w zyciu. Generuje strach i poczucie winy. Tworzy lek i depresje.
Kreuje te wszystkie iluzje na takiej samej zasadzie jak komentator
telewizyjny, ktéry potrafi umiejetnie manipulowaé widownia,
tak by wytworzy¢ zto$¢ badz tzy. Jesli wigc poszukujesz prawdy,
powinienes zaczaé cenié cicha uwaznos¢ i uznad jg za wazniejsza
w trakcie medytacji niz jakakolwiek inng mysl.

Najwicksza przeszkodg dla cichej uwaznosci jest to, ze zbytnio
cenimy sobie nasze mysli. Wglad moze pojawi¢ sie tylko wtedy, gdy
przestaniemy tak bardzo ceni¢ wlasne myslenie i zrozumiemy zna-
czenie oraz autentyczno$¢ cichej uwaznosci. Taki rodzaj wgladu
otworzy drugi etap medytacji, a mianowicie — cicha uwaznos¢
chwili obecne;j.

Jednym z pickniejszych sposobéw przezwyciezenia wewnetrznego
komentarza jest obserwowanie kazdej chwili tak skrupulatnie, ze
nie ma po prostu czasu na interpretowanie tego, co si¢ przed chwilg
stato. Tym jest wlasnie mys] — opinig na temat tego, co si¢ wydarzyto,
np.: ,Io bylo dobre”, ,,Fuj, obrzydlistwo”, ,,Co to bylo?!”. Wszyst-
kie te komentarze odnoszg si¢ do minionego doswiadczenia. Gdy
etykietujesz, tworzysz wewnetrzny komentarz na temat do$wiad-
czenia, ktdre wlasnie mineto, i wtedy przestajesz zwracaé uwage na

kolejne doswiadczenie, ktére si¢ objawia. Zajmujesz si¢ go$émi, kté-
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rzy przyjechali wezedniej, ignorujac zupetnie nowych gosci, ktérzy
wlasnie zawitali.

Wyobraz sobie, ze twdj umyst jest gospodarzem na imprezie i ma
za zadanie wita przy drzwiach przybytych gosci. Kiedy przycho-
dzi pierwszy znajomy, $ciskacie sobie dlonie i zaczynacie rozmawiaé
o tym i owym i wtedy przestajesz spetniaé swéj obowigzek gospo-
darza, ktérym jest witanie przybytych, czyli zwracanie uwagi na
kolejnego goscia pukajacego do drzwi. Goscie nieustannie pod-
chodza do twych drzwi, wi¢c masz czas tylko na krétkie przywi-
tanie kazdego znajomego, a zaraz potem kolejnego i tak dalej. Nie
mozesz pozwoli¢ sobie na cho¢by najkrétsza rozmowe z ktérym-
kolwiek z gosci, poniewaz oznaczaloby to, ze przegapisz kolejnego.
W medytacji wszystkie do§wiadczenia wchodzg przez drzwi naszych
zmystéw do umystu, jedno po drugim. Jedli przywitasz uwaznie
jedno doswiadczenie i zaczniesz z tym gosciem rozmowe, wtedy
przegapisz kolejne doswiadczenie, ktére za nim podaza.

Jesli w kazdym momencie jeste$ doskonale obecny w kazdym
do$wiadczeniu, przy kazdym gosciu, ktéry przychodzi do twego
umystu, wtedy po prostu nie ma miejsca na wewnetrzny dialog. Nie
mozesz juz gada¢ do siebie, poniewaz jestes w petni pochloniety
s'wiadomym witaniem Wszystkiego, CO pojawia sie w twoim umy-
Sle. Jest to na tyle rozwini¢ta uwazno$¢ chwili obecnej, ze staje sie
cicha uwaznoscig terazniejszosci w kazdym momencie.

Rozwijajac wewnetrzng cisze w takim zakresie, odkryjesz, ze
odktadasz na bok kolejne wielkie obcigzenie. To tak, jakbys nidst
duzy i cigzki plecak przez czterdziesci czy pigédziesiat lat bez prze-
rwy, i co wiccej, jakby$ przez caty ten czas byt zmuszony prze-
mierza¢ z nim wiele kilometréw. Teraz masz odwage i madrosé,
aby zdja¢ plecak i polozy¢ go na ziemi, cho¢ na t¢ jedna chwile.
W tym momencie mozna doznaé niezmiernej ulgi, poczu¢ si¢ lekko
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i swobodnie, poniewaz nie jest si¢ juz obarczonym tak ciezkim baga-
zem wewnetrznej paplaniny.

Inng przydatng metoda rozwoju cichej uwaznosci jest rozpozna-
nie przestrzeni pomiedzy myslami, migdzy okresami wewnetrznej
gadaniny. Chciatbym, bys przyjrzat si¢ doktadnie, z wyostrzona
uwazno$cia, tym momentom, gdy koriczy si¢ jedna mys], a kolejna
dopiero si¢ zaczyna. O, wlaénie teraz! To jest doktadnie ta cicha
uwazno$¢, o ktéra tu chodzi! Na poczatku moze trwad tylko kré-
ciutkg chwile, ale kiedy rozpoznasz te ulotng cisze, to przyzwyczaisz
sie do niej, a kiedy si¢ do niej przyzwyczaisz, to wtedy bedzie trwad
dluzej. Zaczniesz cieszy¢ si¢ cisza — gdy wreszcie ja znajdziesz —
i dlatego bedzie si¢ ona sukcesywnie wydtuzata. Ale pamietaj, cisza
jest nie$miata. Jezeli cisza ustyszy, ze o niej méwisz, zaraz zniknie!

Bytoby cudownie, gdyby kazdy z nas mégt zakonczyé wewngtrzny
dialog i trwaé w cichej uwaznosci chwili obecnej wystarczajaco
dtugo, aby uswiadomi¢ sobie jej wspaniatos¢. Cisza ma znacznie
wickszy potencjat generowania madroscii przejrzystosci niz mysle-
nie. Kiedy zdasz sobie sprawe, jak przyjemne i cenne jest wewngtrzne
wyciszenie, wtedy milczenie stanie sie dla ciebie bardziej istotne
i atrakcyjne. Wewnetrzna cisza stanie si¢ tym, ku czemu umyst
zacznie si¢ coraz czgéciej sktaniad. Umyst zacznie nieustannie szukaé
ciszy do takiego stopnia, ze bedzie myslat tylko wtedy, gdy okaze
si¢ to naprawde potrzebne — tylko gdy zaistnieje jaki$§ konkretny
powdd. Poniewaz na tym etapie zdasz sobie sprawe, ze wigkszo$¢
naszych mysli jest naprawde bez sensu oraz ze prowadza donikad,
powodujac jedynie bél glowy, chetnie i z tatwoscia bedziesz prze-
bywa¢ dtuzszy czas w wewnetrznej ciszy.

Drugi etap tej medytacji to ,cicha uwazno$¢ chwili obecnej”.
Mozesz spedzaé wickszos¢ czasu, rozwijajac te dwa etapy, bo jesli
potrafisz je osiaggnad, znaczy to, ze przeszedtes juz w medytacji dtuga
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droge. W trakcie cichej uwaznos$ci owego ,tylko teraz” do$wiadczysz
sporo spokoju, radosci, a w rezultacie takze madrosci.

Jesli cheesz pogtebié praktyke, to zamiast by¢ spokojnie swiado-
mym tego, co przychodzi do drzwi umystu, mozesz wybra¢ cichg
uwaznos¢ chwili obecnej wzgledem TYLKO JEDNEJ RZECZY. Tg
JEDNA RZECZA moze by¢ do§wiadczenie oddychania, mitujaca
dobro¢ (mettad), dysk konkretnego koloru wizualizowany w umy-
$le (kasina) lub inne, mniej popularne obiekty ¢wiczenia podstaw
uwaznosci. Opiszemy tutaj cichg uwazno$¢ chwili obecnej wzgle-
dem oddechu, ktéra bedzie trzecim etapem medytacji.

Decyzja o tym, by ustanowi¢ uwaznos$¢ na jednej rzeczy, ozna-
cza odpuszczenie réznorodnodci i poruszen w celu dostrzezenia
ich przeciwieristwa — ujednolicenia. Jesli umyst jest skupiony na
pojedynczej rzeczy przez dtuzszy czas, przechodzi w stan ujedno-
licenia, dzicki czemu do$wiadcza spokoju, blogosci i niewzruszo-
nosci. Dostrzezesz, ze réznorodno$¢ §wiadomosci, uczestniczacej
w sze$ciu roznych zmystach, jest niezwykle uciazliwa. Przypomina
to posiadanie na jednym biurku szeéciu telefonéw dzwoniacych
w tym samym czasie. Odpuszczajac te réznorodnoéé oraz pozwa-
lajac tylko na jeden telefon — prywatng lini¢ na wtasnym biurku -
odczujesz ulge generujaca blogos¢é. Zatem dostrzezenie réznorod-
nosci jako pewnej ucigzliwosci jest niezbednym czynnikiem, by
w petni skupié si¢ na oddechu.

Jesdli rozwijales w sobie nieprzerwanie, przez dtugi okres, cicha
uwaznos$¢ chwili obecnej, bedzie ci znacznie fatwiej zwrdcié ja na
oddech, a nast¢pnie podaza¢ za nim, z chwili na chwile, bez popa-
dania w rozkojarzenie, dlatego ze dwie gléwne przeszkody medytacji
oddechu zostaty powsciggnicte. Pierwsza z tych przeszkdd jest skton-
no$¢ umystu do wedrowania w przesztosé lub przysztosé, a druga -
wewnetrzna gadanina. To wiasnie dlatego ucze tych dwéch wstep-

nych etapéw, czyli uwaznosci chwili obecnej oraz cichej uwaznosci
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chwili obecnej, poniewaz porzadnie przygotowuja do zaglebienia
sic w medytacje oddechu.

Czgsto zdarza si¢, ze medytujacy zaczynaja medytacje oddechu
w momencie, gdy ich umysty nadal skacza migdzy przesztoscia
i przysztoscia, a Swiadomos¢ zagtuszana jest przez wewnetrzne
komentarze. Bez przygotowania uwaznos¢ oddechu staje sic dla
nich tak trudna, wrecz niemozliwa, ze czgsto zniecheceni rezygnuja
z dalszej praktyki. Poddajg si¢, poniewaz nie rozpoczeli medytacii
od odpowiedniego etapu. Nie wykonali wymaganych prac przy-
gotowawczych przed podjeciem prakeyki oddechu, podczas ktére;
ich zadaniem jest skupi¢ na nim uwage. Jednak jesli twéj umyst
jest przygotowany dzigki temu, ze podjates sic wykonania tych
pierwszych dwéch etapdw, zauwazysz, ze kiedy zwracasz uwage na
oddech, z fatwoscig ja na nim utrzymujesz. Jedli trudno ci utrzy-
maé uwage na oddechu, jest to znak, ze zbytnio si¢ pospieszyles
z pierwszymi dwoma etapami. Wré¢ do podstawowego ¢wiczenia!
Sumienna cierpliwos¢ to najszybsza metoda.

Gdy skupiasz si¢ na oddechu, skoncentruj si¢ na do§wiadczeniu
przeptywu powietrza, ktéry odbywa si¢ w tym momencie. Powinie-
ne$ doznawacé ,,tego, co aktualnie dzieje si¢ z oddechem”, zaréwno
wtedy, gdy jest to wydech, jak i wtedy, gdy jest to wdech czy faza
pomiedzy nimi. Niektérzy nauczyciele méwia, by obserwowaé
oddech na czubku nosa, inni — by dostrzega¢ go w okolicach prze-
pony, a jeszcze inni — by podazaé za oddechem, przenoszac uwage
tam i z powrotem. Bazujac na wlasnym doswiadczeniu, odkry-
lem, Ze nie ma znaczenia, w ktérym miejscu bedziesz obserwowac
oddech. Najlepiej jest nigdzie go nie umiejscawiaé! Jesli bedziesz
obserwowa¢ oddech na czubku nosa, to stanie si¢ to Swiadomoscia
nosa, a nie oddechu, a jesli go zaobserwujesz w okolicach przepony,
to stanie si¢ to uwaznoscig brzucha. Wystarczy zadaé sobie pyta-
nie: ,Czy w tej chwili wdycham, czy wydycham?”. Jak mozesz si¢
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tego dowiedzie¢? O, wlasnie teraz! To doswiadczenie, ktére méwi,
co oddech teraz robi — na tym powinienes si¢ skupi¢ w medytacji
oddechu. Odtéz zaniepokojenie tym, gdzie doktadnie zlokalizowane
jest to do$wiadczenie; skup sic na samym do$wiadczeniu.

Na tym etapie czgstym problemem jest tendencja do kontrolo-
wania oddechu, co sprawia, ze oddychanie staje si¢ niewygodne.
Aby rozwigza¢ ten problem, wyobraz sobie, ze jestes tylko pasaze-
rem w samochodzie i patrzysz przez okno na oddech. Nie jestes kie-
rowcg ani ,te$ciowq na tylnym siedzeniu”, wiec przestait wydawad
rozkazy, odpus¢ i ciesz si¢ jazda. Niech oddech oddycha, a ty go po
prostu obserwuj bez jakiegokolwiek wtracania sie.

Kiedy rozpoznajesz wdechy i wydechy przez, zalézmy, sto odde-
chéw z rzgdu, bez opuszczenia ani jednego, wtedy osiagnates to, co
nazywam trzecim etapem medytacji, czyli »utrzymujaca sie uwaz-
noscia oddechu”. Jest to etap jeszcze bardziej spokojny i radosny
niz poprzednie. Cheac i$¢ jeszcze dalej, nalezy dazy¢ do uzyskania
pelnej ciagtosci uwaznosci oddechu.

Czwarty etap, czyli ,pelna ciaglosci uwazno$¢ oddechu”, wyste-
puje wéwczas, gdy uwaga rozszerza si¢ na kazdg chwile oddechu.
Najpierw zdajesz sobie sprawe z wdechu w pierwszej jego fazie,
gdy zaczynaja przejawiad si¢ pierwsze zwigzane z nim doznania.
Wtedy tez obserwujesz stopniowy rozwdj tych doznan przez caty
wdech, nie omijajac nawet najmniejszego momentu. Gdy wdech sie
koriczy, rozpoznajesz ten moment, dostrzegasz w umysle ostatnie
poruszenia wdychanego powietrza. Wtedy zaobserwowad mozesz
nastepny moment jako pauze w oddechu. Tych pauz, zanim roz-
pocznie si¢ wydech, jest znacznie wigcej. Widzisz pierwsza chwile
wydechu i kazde kolejne doznanie w trakcie rozwoju wydechu, az
do catkowitego zaniknigcia wydechu, gdy jego funkcja si¢ koriczy.
Wszystko to odbywa sie w zupelnej ciszy i tylko w chwili obecnej.
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Jest to do$wiadczanie kazdej czesci wdechu i wydechu, nieprze-
rwanie, przez kilkaset oddechéw z rz¢du. Dlatego ten etap jest
nazywany ,PEENA ciaglosci uwaznosécig oddechu”. Nie mozna
dojs¢ do tego etapu sitowo przez tapanie czy trzymanie. Mozesz
osiagnad ten stopient wyciszenia tylko poprzez puszczenie wszyst-
kiego we wszech$wiecie z wyjatkiem tej chwili, kiedy doswiad-
czasz oddechu przejawiajacego sie bezgtosnie w tym konkretnym
momencie. , Iy” nie dojdziesz do tego etapu, to umyst osiaga ten
poziom. Umyst robi calg potrzebng prace, rozpoznajac ten etap
jako bardzo spokojne i przyjemne przebywanie sam na sam z odde-
chem. To w tym momencie ,wykonawca”, czyli podstawowa czes$¢
naszego ego, zaczyna powoli zanika¢.

Przekonasz si¢, ze na tym etapie medytacji postep bedzie bez-
wysitkowy. Musisz tylko usuna¢ si¢ z drogi, odpusci¢ sobie siebie
i patrzeé, jak wszystko dzieje si¢ samoczynnie. Jesli tylko na to
pozwolisz, umyst sam skieruje si¢ ku nieskomplikowanemu, spo-
kojnemu i bogiemu byciu zjednoczonym z pojedynczym obiek-
tem: bezposredniemu przebywaniu z oddechem w kazdej chwili.
Jest to scalenie umystu, jedno$¢ w konkretnej chwili, zjednocze-
nie w bezruchu.

Czwarty etap nazywam ,skocznia” medytacji, gdyz stad mozna
wskoczy¢ w blogie stany. Jesli utrzymasz t¢ jednosé swiadomosci,
nie zaktécisz procesu, wtedy oddech zacznie zanikaé. Gdy oddech
zacznie by¢ coraz plytszy, umyst zwrdci uwage na to, co jest istotg
do$wiadczenia oddechu — niesamowity spokdj, poczucie wolno-
$ci i szczescia.

Na tym etapie lubi¢ uzywa¢ terminu ,,pigkny oddech”. W tym
momencie umyst rozpoznaje ten spokojny oddech jako cos niezwy-
kle picknego. Jestes swiadomy tego picknego oddechu w sposéb
ciagly, chwila po chwili, bez Zadnej przerwy w postgpujacych po

AjaHN BrauM, Podstawowa metoda medytacji - 27



sobie doswiadczeniach. Jestes §wiadom jedynie pigknego oddechu,
bez wysitku, przez bardzo dtugi okres.

Teraz pozwdl zniknaé oddechowi, tak by pozostato tylko to, co
»pigkne”. Pickno bez podstawy materialnej staje si¢ obiektem czy-
sto umystowym. W tym momencie umyst ma jako obiekt tylko to,
co umystowe. Nie zwracasz juz uwagi na oddech ani na ciato, mysli
czy dzwieki zewnetrznego $wiata. Wszystko, czego jestes swiadom,
to pickno, spokéj, blogosé, $wiatto lub jakkolwiek to nazwie twoje
postrzeganie. Doswiadczasz jedynie pickna bez niczego konkret-
nego, co byloby pickne, w sposéb ciagly, bez wysitku. Dawno juz
przestales gadad wewnatrz siebie, puscites opisy i oceny. Tutaj umyst
jest tak ustabilizowany, ze nie moze nic powiedzie¢.

Dos$wiadczasz wlasnie pierwszego rozkwitu blogosci w umy-
$le. Ta btogos¢ rozwinie si¢, wzrosnie i stanie si¢ stabilna i mocna.
Tym sposobem wejdziesz w stany zwane jhanami. Ale o tym bedzie
dopiero w trzeciej czesci tej ksiazki.
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Czesc 111

PELNA CIAGLOSCI
UWAZNOSC PIEKNEGO
ODDECHU



NIE ROB ZUPELNIE NIC I DOSTRZEZ, JAK TEN
LAGODNY, PIEKNY I PONADCZASOWY ODDECH
PRZEJAWIA SIE W TOBIE.

Czesci pierwsza i druga to opis czterech poczatkowych etapéw
medytacji, a mianowicie:

* utrzymujacej sic uwaznosci chwili obecnej,
* cichej uwaznosci chwili obecnej,

* utrzymujacej sic uwaznosci oddechu,

*  pelnej ciaglosci uwaznodci oddechu.

Kazdy z tych etapéw nalezy odpowiednio rozwinaé, zanim przej-
dzie si¢ do kolejnego. Jesli nazbyt szybko przejdzie si¢ przez te ,etapy
odpuszczania”, wtedy kolejne fazy stang sie nieosiggalne. Przypo-
mina to budowanie wysokiego budynku na niestabilnych funda-
mentach. Pierwsza kondygnacja powsta¢ moze dos¢ szybko, tak
samo druga i trzecia. Po skonstruowaniu czwartego pigtra struktura
moze zacza¢ si¢ chwiaé. Gdy prébuje sic dodad pigte pietro, wtedy
wszystko moze runaé. Prositbym cie, bys dat sobie odpowiednio
duzo czasu na cztery poczatkowe etapy, tak by staly sie mocne i sta-
bilne, zanim przystapisz do piatego etapu. Powinienes byc’ w stanie
utrzymad czwarty etap ,,pelnej ciaglosci uwaznosci oddechu”, bedac
$wiadomym kazdego momentu procesu oddychania, bez zadnej
przerwy, mogac to robi¢ swobodnie przez kolejnych dwiescie lub
trzysta oddechéw. Nie proponuje tu liczenia oddechéw, chee jedy-
nie pokaza¢, jak dtugi powinien by¢ przedzial czasowy, w ktérym
nalezy pozostawaé w czwartym etapie, zanim przejdzie si¢ dalej.
W praktyce medytacji cierpliwos¢ jest najszybsza metoda!
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Piaty etap nazywany jest ,,petna ciaglosci uwaznoscia picknego
oddechu”. Czesto zdarza sig, ze z poprzedniego etapu przechodzi sie
w ten etap zupelnie naturalnie i ptynnie. Z racji tego, ze cata uwaga
spoczywa bez wysitku i bez ustanku na do§wiadczaniu oddechu,
bez jakichkolwiek przerw jednorodnego strumienia $wiadomosci,
moze dojé¢ do uspokojenia oddechu. Przechodzi on z glebokiego
w faze normalnego oddychania, az osiaga pewna ptytkosé i uspoko-
jenie zwane ,,picknym oddechem”. Umyst rozpoznaje pickny oddech
i zachwyca si¢ nim, do$wiadczajac pogltebionego zadowolenia. Jest
szczesliwy, mogac ogladad tak pickny oddech. Nie trzeba wymu-
szaé tego na umysle. On sam z siebie pozostaje w picknym odde-
chu. , Ty” nic nie robisz. Jesli sprébujesz co$ zrobi¢ na tym etapie,
przeszkodzisz jedynie w catym procesie — pickno bedzie stracone
i, podobnie jak przy zatrzymaniu si¢ pionkiem na gtowie weza
w grze w weze i drabiny, mozna cofnad si¢ bardzo daleko od mety.
Na tym etapie medytacji ,wykonawca” powinien znikna¢, a pozo-
stac tylko ,wiedzacy”, bierny obserwator.

Pewnym pomystowym sposobem, aby osiaggnad ten etap, jest prze-
tamanie wewng¢trznej ciszy tylko raz, wystarczy delikatnie pomysle¢
»Spokdj”. To wszystko. Na tym etapie medytacji umyst jest zwykle
tak wrazliwy, Ze odrobina sugestii tego typu spowoduje, ze spo-
legliwie postapi zgodnie z tg instrukcjg. Gdy oddech si¢ uspokoi,
wtedy wyloni si¢ pickny oddech.

Odbierajac pasywnie pickny oddech w terazniejszym momencie,
nalezy pozwoli¢ zniknaé percepcji wdechu, wydechu, poczatku,
srodka lub konca oddechu. Wszystko to, czego si¢ doznaje, to
doswiadczenie pigkna oddechu trwajacego w danej chwili. Umyst
nie przejmuje si¢ juz tym, jaka jest aktualnie cz¢$¢ cyklu oddechu, ani
tym bardziej tym, w jakiej czeéci ciata si¢ on przejawia. Upraszczamy
obiekt medytaciji, czyli doswiadczanie oddechu w obecnym momen-
cie, odzierajac je z wszelkich zbednych szczegétéw, wychodzac
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poza dualizm wdech-wydech, bedac $wiadomym jedynie picknego
oddechu, ktéry pojawia sie plynnie i nieustannie, nie podlegajac
niemal Zadnej zmianie.

Nie réb zupetnie nic i dostrzez, jak ten tagodny, piekny i ponad-
czasowy oddech przejawia si¢ w tobie. Sprawdz, na ile uspokojenia
mozesz mu pozwolié. Nie spiesz si¢ i posmakuj stodyczy picknego
oddechu, coraz bardziej spokojnego, coraz stodszego.

W tym momencie oddech moze znikna¢ catkowicie, nie, gdy ,,ty”
tego chcesz, ale gdy jest odpowiednia ilo$¢ spokoju, by pozostato
tylko to, co pickne.

Pomdc tu moze pewne poréwnanie wzicte z ksiazki ,, Alicja w Kra-
inie Czaréw” Lewisa Carrolla. Alicja wraz z Krélowa Kier dostrze-
gaja na niebie u§émiechnietego Kota z Cheshire. Gdy przygladaja si¢
temu zjawisku, z poczatku znika ogon kota, potem tapy, a nastep-
nie znika cale ciato i pozostaje tylko gtowa, ktdéra wciaz sie usmie-
cha. Wtedy to gtowa kota tez powoli przechodzi w nico$é, poczy-
najac od uszu i waséw i dalej, az wreszcie cata znika — pozostaje juz
tylko u§miech na niebie! W tym poréwnaniu nie ma juz ust, ktére
by si¢ usmiechaty, cho¢ nadal widoczny jest usmiech. Jest to bar-
dzo trafna analogia do procesu odpuszczania na tym etapie medy-
tacji. USmiech na twarzy kota oznacza pickny oddech. Znikajacy
kot reprezentuje oddech, ktéry zanika, a bezcielesny u$émiech wciaz
widoczny na niebie oznacza czysto mentalny obiekt ,,pickna” wyraz-
nie widoczny w umysle.

Ten catkowicie umystowy obiekt medytacyjny nazywa si¢ nimitta.
Nimitta oznacza w jezyku palijskim znak; w tym kontekscie bedzie
to znak umystowy. To jest jak najbardziej prawdziwy obiekt w sfe-
rze umystowej (citta) i gdy si¢ pojawia po raz pierwszy, jest bardzo
zadziwiajacy. Ta niezwykto$¢ wynika z tego, Ze nie doswiadczyto si¢
wezesniej czego$ podobnego. W tym momencie tez pewna aktyw-

no$¢ umystowa, zwana percepcja lub kojarzeniem, szuka w pamieci
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odpowiedniego doswiadczenia z codziennego zycia, czegos, co
bytoby cho¢ nieco podobne, tak by dostarczy¢ odpowiedniego opisu
umystowi. Przez wickszos¢ medytujacych to ,,niematerialne pickno”,
ten rodzaj umystowego radosnego uniesienia bedzie postrzegany
jako piekne $wiatlo. Nie jest to jednak $wiatto. Oczy s3 zamknicte
i swiadomos$¢ wzroku od dtuzszego czasu juz nie funkcjonuje. To
jest sSwiadomo$¢ umystu uwolniona po raz pierwszy od swiata pie-
ciu zmystéw. Mozna to poréwnaé do ksi¢zyca w petni, reprezen-
tujgcego promienny umyst, ktéry wychodzi zza chmur, czyli spoza
$wiata pieciu zmystéw. To, co si¢ manifestuje, to umyst, nie §wiatto,
cho¢ wickszosci wydawad sie bedzie §wiatlem, zatem bedzie koja-
rzone ze §wiattem, gdyz tylko taki niedoskonaty opis jest tym, co
percepcja moze zaoferowad.

Inni medytujacy pierwsze pojawienie sic nimitty beda postrzegaé
jako doznanie cielesne, takie jak intensywny spokdj lub wrecz eks-
taza. Nalezy znéw podkreslié, ze $wiadomos¢ ciata (to, co doswiad-
cza przyjemnosci i bolu, ciepla i zimna i tak dalej) juz dawno nie
funkcjonuje, wigc nie jest to fizyczne doznanie. To jest po prostu
»percepcja” podobna do przyjemnosci. Niektérzy widza biate $wia-
tlo, niektdrzy ztota gwiazde, niektdrzy biekitna perle... Najistotniej-
sze jest, by wiedzie¢, ze wszystkie opisuja te same zjawiska. Wszyscy
do$wiadczajg tego samego, czysto mentalnego obiektu, a wszelkie
szczegé}y przejawiaja si¢ poprzez procesy skojarzeniowe.

Nimitte mozna rozpoznaé dzigki sze$ciu nastgpujacym cechom:

1. Pojawia si¢ jedynie po pigtym etapie medytacji, po tym, jak

medytujacy przebywat przez dtugi czas z picknym oddechem.

2. Pojawia sie, gdy oddech znika.

3. Przychodzi tylko w momencie, gdy pie¢ zewnetrznych zmy-

stéw (wzroku, stuchu, wechu, smaku i dotyku) przestaje cat-
kowicie funkcjonowad.
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4. Przejawia si¢ tylko w cichym umygle, kiedy opisujace mysli
(wewnetrzna mowa) sa catkowicie nieobecne.
Jest zadziwiajaca, ale bardzo atrakcyjna.

N4

. Jest picknie prostym obiektem.

Wspominam o tych cechach, by$ mégt odréznié prawdziwe
nimitty od wyimaginowanych.

Kolejny, szésty etap nazywa si¢ doswiadczaniem picknej nimitty.
Osiaga sie go wéwczas, gdy odpusci sie ciato, mysli i pieé zmystéw
(whaczajac w to uwaznos¢ oddechu) tak kompletnie, ze pozostaje
tylko pigkna nimitta.

Czasami, gdy pojawia sie pierwsza nimitta, moze si¢ wydac’ »PIZy-
gltuszona”. W takim przypadku nalezy natychmiast wréci¢ do
poprzedniego etapu medytacji: ciaglej, cichej uwaznosci picknego
oddechu. Zbyt szybko przeszedles na nimitte. Czasami nimitta jest
jasna, ale niestabilna: miga i btyska si¢ jak latarnia morska, a nastep-
nie znika. To réwniez pokazuje, ze zbyt wezesnie opuscites oddech.
Musisz by¢ w stanie utrzymad swoja uwage z tatwoscia na picknym
oddechu przez dtugi czas, zanim umyst bedzie zdolny utrzymad
przejrzysta uwage na znacznie subtelniejszym obiekcie, jakim jest
nimitta. Tak wiec ¢wicz swéj umyst na picknym oddechu, prakeykuj
cierpliwie i rzetelnie, a gdy nadejdzie czas, aby przejs¢ na nimitte,
bedzie ona jasna, stabilna i tatwa do utrzymania.

Gléwnym powodem przejawienia si¢ przyttumionej nimitty
moze by¢ zbyt maty poziom zadowolenia. Wciaz czegos ,,chcesz”.
Zwykle jest to chcenie jasnej nimitty albo chcenie jhany. Pamictaj,
bo to bardzo wazne: jhany sg stanami odpuszczania, niezwykle gte-
bokiego zadowolenia. Tak wigc oddal od siebie glodny umyst, roz-
win zadowolenie zwigzane z pigknym oddechem, a wtedy nimitta
i jhany pojawig sie samoczynnie.
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Innymi stowy powodem niestabilno$ci nimitty jest fake, ze ,wyko-
nawca” po prostu nie moze przestac sic wtracaé. Tym ,wykonawca”
jest tak zwany kontroler, kierowca na tylnym siedzeniu, nieustannie
angazujacy sie tam, gdzie nie powinien, burzacy wszystko. Podczas
tego rodzaju medytacji chodzi o naturalny proces dochodzenia do
uspokojenia i jedyne, czego si¢ wymaga, to by$ ,,ty” usunat si¢ z drogi.
Gleboka medytacja pojawia si¢ tylko wtedy, gdy naprawde potrafisz
odpuszczad, a to oznacza PRAWDZIWE ODPUSZCZANIE do
takiego stopnia, ze proces staje si¢ niedostepny dla ,wykonawcy”.

Umiejetnym sposobem osiggniccia takiej glebi odpuszczania jest
w pelni $wiadomy dar zawierzenia nimitcie. Przerwij milczenie jesz-
cze tylko na jeden moment, bardzo delikatnie: wyszeptaj wewnatrz
w swoim umysle, ze pokladasz pelne zaufanie w nimitcie, tak ze
»wykonawca” moze porzuci¢ wszelka kontrole i po prostu zniknaé.
Umysl, reprezentowany przed toba jako nimitta, przejmie proces
w momencie, gdy bedziesz patrzy¢ na wszystko, co si¢ dzieje.

Nie musisz juz wtedy nic robié, poniewaz intensywne pickno
nimitty potraﬁ bez twojej pomocy zrecznie przyciggnaé uwage.
Uwazaj jednak, by nie tworzy¢ wlasnych ocen. Pytania, takie jak:
»Co to jest?”, ,Czy to jhany?”, ,Co mam zrobic¢?” i tak dalej, s3
dziataniami ,wykonawcy”, ktéry chce si¢ ponownie zaangazowad.
Takie dziatanie bedzie przeszkadzaé. Mozesz dokonaé oceny tego
wszystkiego w momencie, gdy podréz dobiegnie korica. Tak jak
dobry naukowiec, kt6ry analizuje wyniki eksperymentu na koricu,
dopiero gdy zgromadzi wszystkie dane. Zatem w tym momencie nie
oceniaj i nie staraj si¢ wszystkiego zrozumie¢. Nie ma potrzeby, aby
zwracaé uwage na brzegi nimitty: ,,Czy to jest okragte, czy moze
owalne?”, ,,Czy krawedzie sa gtadkie, czy poszarpane?”. To wszystko
jest niepotrzebne i prowadzi tylko do rozrézniania, wickszego duali-
zmu tego, co ,wewnatrz” i ,na zewnatrz”, oraz do innych zaktécen.
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Niech umyst podaza, dokad chce — zwykle bedzie to srodek
nimitty. Takie centrum to miejsce, gdzie ujawnia si¢ najpickniej-
sza cz¢$¢, gdzie $wiatto jest najjasniejsze i czyste. Pusé i po prostu
ciesz si¢ jazda, gdy uwaga zacznie by¢ weiggana do srodka i zacznie
wpadaé w samo centrum lub gdy $wiatlo zacznie rozszerzaé si¢, az
otoczy cie¢ catkowicie. Jest to w istocie jedno i to samo do$wiadcze-
nie postrzegane z réznych perspektyw. Niech umyst zleje sie z bto-
goscia. Niech siédmy etap tej drogi medytacyjnej, czyli pierwsza
jhana, wreszcie si¢ pojawi.

Istnieja dwie gléwne przeszkody przy wejsciu w jhany: radosne
uniesienie i strach. Rado$¢ moze staé si¢ podekscytowaniem. Jezeli
umyst w tym momencie pomysli: ,,Och, to jest to!”, pojawienie si¢
jhany bedzie mato prawdopodobne. Ta reakcja ,,och” powinna
by¢ stonowana na rzecz absolutnej pasywnosci. Mozesz zostawié
wszystkie ,,ochy” do momentu wyjscia z jhany, to jest dla nich wta-
Sciwy czas. Jednak bardziej prawdopodobng przeszkodg moze si¢
okaza¢ strach. Strach pojawia sic wtedy, gdy ktos zda sobie sprawe
z poteznej mocy i blogosci jhiny badz tez uswiadomi sobie fake, ze
wchodzac w jhiane, nalezy cos jeszcze pozostawic — siebie samego!

Ten ,wykonawca” przed samym wejsciem w jhany nie musi oznaj-
mia¢ komentarzami swojej obecnosci, ale jest tam nadal. Wewnatrz
jhany natomiast ,wykonawca” catkowicie zanika. Ten, ktéry ,,roz-
poznaje”, nadal funkcjonuje, to znaczy — jeste$ w petni §wiadomy,
ale wszelka kontrola jest teraz poza zasiggiem. Nie mozna nawet
sformutowaé pojedynczej mysli, nie méwiac juz o podejmowaniu
decyzji. Natomiast wola jest w bezruchu, co niektérym moze wyda¢
sie straszne. Nigdy w calym swoim zyciu nie do§wiadczytes takiego
pozbawienia wszelkiej kontroli, jednoczesnie jednak doznajac takiej
petni obudzenia. Ta obawa to strach przed oddaniem czego$ bar-
dzo osobistego, czym jest wola dzialania.
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Ten strach mozna przezwyci¢zy¢ poprzez zaufanie naukom Bud-
dhy, jak tez poprzez zachwyt spowodowany btogoscia, ktéra jest
w zasiegu wzroku, co mozna potraktowa¢ jako rodzaj nagrody. Blo-
gostawiony zwykt mawiad, ze przyjemnos$¢ zrodzona z jhan:

powinna byd podejmowana, powinna byc doskonalona, powinna
byc praktykowana, nie powinno jej si¢ bac.

Latukikopama Sutta (MN.o66 - Mowa o porownaniu do praepiorkz)

Wiec zanim pojawi si¢ strach, zaufaj w pelni tej blogosci i utrzy-
maj wiare w nauki Buddhy, wez przyktad z wszystkich szlachetnych
uczniéw. Miej silne przekonanie o prawdziwosci Dhammy [Nauki]
i pozwdl jhanom ci¢ objaé, co z pewnoscia bedzie bezwysitkowym,
bezcielesnym, bezegoistycznym, blogim i najcenniejszym doswiad-
czeniem w twoim zyciu. Miej odwage, aby odda¢ petna kontrole na
pewien czas, tak by$ mégt tego w petni doswiadczy¢.

Jezeli jest to jhana, to bedzie ona trwata dtugo. Zwykle nie nazywa
sic jhanami czegos, co trwa tylko kilka minut. Wyzsze jhany utrzy-
mywac sic moga nawet przez wiele godzin. Bedac wewnatrz, nie masz
wickszego wyboru. Bedziesz mégt wytonid sie z jhany tylko wtedy,
gdy umyst bedzie gotowy do wyjscia, kiedy ,,paliwo” odpuszczenia,
ktére uprzednio zostato wytworzone, zostanie catkowicie wykorzy-
stane. Sg to tak spokojne i satysfakcjonujace stany §wiadomosci, ze
ich natura jest utrzymywanie si¢ przez bardzo dtugi okres. Inng cecha
jhin jest to, ze pojawiajg si¢ dopiero po osiagnieciu nimitty, co opi-
sano powyzej. Ponadto nalezy wiedzie¢, ze kiedy juz jest sie w jakiej-
kolwiek z jhan, niemozliwe jest wtedy do§wiadczanie ciata (np. bélu
fizycznego), nie mozna tez ustysze¢ niczego z zewnatrz ani zarejestro-
waé mysli, cho¢by nawet byta to ,,dobra” mysl. To, co si¢ przejawia,

to pojedynczos¢ percepcji, do$wiadczenie niedualistycznej blogosci,
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ktéra trwa niezmiennie przez bardzo dtugi czas. Nie jest to zaden
trans, a tylko stan podwyzszonej swiadomosci. Wszystko to méwie
po to, aby$ sam mdgt rozréznié, czy to, co uznajesz za jhany, jest
prawdziwym ich do§wiadczeniem, czy moze tylko wyobrazeniem.

Mozna powiedzie¢ o wiele wiccej o tej medytacji, natomiast tutaj
opisana zostata tylko podstawowa metoda ztozona z siedmiu eta-
péw, ktdra koriczy sie pierwsza jhana. Mozna szerzej opisaé ,,pic¢
przeszkéd” i to, jak sg przezwyciezane, wspomnied role i znaczenie
uwaznosci oraz sposoby jej wykorzystania, a takze wyttumaczyd,
czym sg cztery satipatthiny i cztery podstawy mocy (iddhipada)
oraz pie¢ zdolnosci duchowych (indriya). Oczywiscie, warto by tez
wymieni¢ wyzsze jhany. Wszystkie te tematy powiazane s3 z prak-
tyka medytacyjna, lecz ich wyjasnienie musi zostaé pozostawione
na inng okazje.

Ci, ktérzy blednie mysla, ze to wszystko jest ,tylko praktyka
samathy” bez jakiegokolwiek uwzglednienia wgladu (vipassany),
powinni zda¢ sobie sprawe, Ze nie jest to ani samatha, ani vipassana.
Medytacja nazywa si¢ ,bhavana” i jest to metoda, jakiej nauczat Bud-
dha, a zajego przyktadem podaza tradycja lesna pétnocno-wschodniej
Tajlandii, ktérej méj nauczyciel, Czcigodny Ajahn Chah, byt cze-
$cig. Ajahn Chah mawial czesto, Ze samatha i vipassana nie moga
by¢ rozdzielone, Ze para ta nie moze by¢ rozwijana niezaleznie od
Wtasciwego Pogladu, Wtasciwego Nastawienia, odpowiedniego
zachowania moralnego i tak dalej. I faktycznie tak jest, poniewaz
aby zrobi¢ jakiekolwick post¢py na wymienionych wyzej siedmiu
etapach, medytujacy potrzebuje zrozumienia i akceptacji nauk Bud-
dhy, a wskazania moralne powinny by¢ bez zarzutu przestrzegane.
Wglad jest, rzecz jasna, potrzebny do osiggnigcia kazdego z tych eta-
péw, czyli nalezy zdac sobie sprawe ze znaczenia ,puszczania”. Im
bardziej rozwija si¢ kolejne etapy, tym glebszy bedzie wglad, a jezeli

dojdzie si¢ az do jhany, wtedy to do§wiadczenie zmieni cate weze-
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$niejsze zrozumienie. Niektérzy mawiaja, ze wglad tariczy wokét
jhany, a jhana tariczy wokdét wgladu. To jest droga do Nibbany.
Buddha powiedziat:

Ten, kto zagtebia si¢ w przyjemnosci jhan, mozge oczekiwac osiggnig-
cia jednego z caterech stopni [Szlachetnosci]: Webodzgcego w Strumien,
Raz Powracajgceego, Niepowracajgcego i catkowitego Przebudzenia
[Arabanta, Godnego].

Pasadika Sutta (DN.z9)






FUNDACJA , THERAVADA"

Cele statutowe Fundacji ,Theravada” to przede wszystkim propagowanie wie-
dzy z zakresu buddyzmu theravada, ale takze ochrona zdrowia i promocja
zdrowego trybu zycia dzicki upowszechnianiu technik medytacji i relaksacji
umozliwiajacych zmniejszanie poziomu stresu oraz poprawe ﬁzycznego ipsy-
chicznego samopoczucia. Fundacja promuje oryginalne metody medytacyjne,
ktérych zrédiem jest kanon palijski, co gwarantuje, ze techniki te s3 komplek-
sowe i sprawdzone. Jest to réwniez zapewnione dzicki rzetelnosci w przekazy-
waniu prawdziwego nauczania Buddhy.

Stowo ,,theravida” dostownie znaczy ,,doktryna Starszych”. To konserwa-
tywna szkota buddyzmu, ktéra opiera si¢ na Tipitace, czyli kanonie palijskim —
najwczesniejszych zapiskach nauczania Buddhy. Przez wiele stuleci theravada
byta dominujacg religia kontynentalnej cz¢éci Azji Potudniowo-Wschodniej
(Tajlandia, Birma, Kambodza, Laos) oraz Sri Lanki. Jednak Fundacja stawia
na obiektywne, naukowe podejscie do nauk Buddhy, jak réwniez do medy-
tacji. Wybralismy forme fundacji, poniewaz w wigkszym stopniu zaintereso-
wani jeste$my dziataniamispolecznymi, a w mniejszym religijnymi. Jestesmy
otwarci na dialog, nie importujemy bezmy$lnie kultury azjatyckiej i krytycz-
nie odnosimy si¢ do niektdérych, nieprzystajacych do wspétczesnego swiata,
rozwigzan i praktyk.

Nasze dziatania maja na celu pomoc innym. Dzieki edukacji, teoretycz-
nej i praktycznej, Fundacja stara si¢ redukowaé poziom stresu w spoleczen-
stwie, poprawiajac fizyczne i mentalne samopoczucie ludzi. Naszym celem
jest dzielenie si¢ z innymi tym, co pomoglo nam samym. Zdajemy sobie spra-
we, ze nie musi to pomagad wszystkim, jednak motywacja Fundacji jest stwo-
rzenie wyboru osobom poszukujacym lub cheacym poglebié swoja praktyke.

Umozliwiamy osobom zainteresowanym wczesnym buddyzmem zapo-
znawanie si¢ z jak najmniej zmienionymi naukami Buddhy. Staramy si¢ przy-
bliza¢innym te wiedzg poprzez wydawanie ksigzek zaréwno w formie papiero-
wej, jak i elektronicznej, publikowanie filméw i wyktadéw nakanale YouTube
oraz umozliwianie podjecia praktyki medytacyjnej pod opieka kompetent-
nych nauczycieli — mnichéw i 0s6b $wieckich. Nie pobieramy za to zadnych
optat, poniewaz uwazamy, ze nauki duchowe sa bezcenne, jeste$my takze prze-
konani, ze komercjalizacja duchowosci moze by¢ szkodliwa.
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Fundacja "Theravada”

Najnowszym projektem Fundacji sg thtumaczenia tekstéw zrédlowych
kanonu pilijskiego, czyli méw Buddhy. Ksigzki beda dostepne za darmo za-
réwno w formie papierowej, jak i elektronicznej. Te 100-stronicowe publika-
cje bedg opatrzone komentarzami i przypisami, ktére w sposéb obiektywny
i przystepny wyjasnia teksty Zrédtowe buddyzmu. Na ten cel udato si¢ nam
uzyskad grant z Khyentse Foundation z usa, pokrywa on nieco mniej niz po-
towe wszystkich kosztéw zwigzanych z projektem thumaczenia sutt, dlate-
go Fundacja utworzyta konto na platformie Patronite, zeby zebraé pozostata
cze$¢ potrzebnych srodkéw.

Chcieliby$my, zeby z naszych dziatari mogli korzystaé wszyscy Polacy, tak-
zeci, ktérzy mimo odmiennych pogladéw na temat wiary doceniaja nasza prace,
potwierdzajac i uznajac madros$¢é ptynaca z przedstawianych przez nas nauk —
madro$¢, ktéra jest obiektywna, wicc ponad podziatami.

Darmowe wersje elektroniczne ksiazek dostepne sa na:
Sasana.pl

Theravada.pl
Dhamma.pl



NAKELADEM FUNDAC)I THERAVADA" UKAZALY SIE

W ROKU 2024
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraft), Buddyjski romantyzm.
Pytania i odpowiedzi dotyczgee nauczania buddyzmu theravada.
Dhammapada - sciezka mgdrosci Buddy.

W ROKU 2021
Majjhima Nikdya, tom I1.
Ajahn Brahm, Trzgymaj mniej.
TY Lee, Zycz'e petne blogostawierstw.

W ROKU 2020
Majjhima Nikdya, tom L.

W ROKU 2019
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraft), Moc pytai.

W ROKU 2018
Sayadaw U Pandita, Jeszcze w tym Zyciu (wydanie drugie).

W ROKU 2017
Ajahn Sumedho, Cztery Szlachetne Prawdy.
Viradhammo Bhikkhu, Spokdj istnienia.

W ROKU 2016
Thanissaro Bhikkhu (Geoftrey DeGraft), Caystos¢ serca.
Artykuty sciezki buddyjskiej.

W ROKU 2015
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff),
Szlachetna strategia: artykuly sciezki buddyjskiey.
Grzegorz Polak, Droga do wyzwolenia w traktacie Visuddhimagga
Buddbaghosy (wersja elektroniczna).

W ROKU 2014
Ajahn Brahm, Podstawowa metoda medytacji.
Shravasti Dhammika, Dobre pytania — dobre odpowiedz:.
Sayadaw U Silananda, Paritta-Pali (Wersy ochronne).
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff), Z kazdym oddechem.
Wikazdwki do medytaci.
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