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O autorze

Czcigodny Henepola Gunaratana zostat wyswiecony w wieku 12 lat na mnicha
buddyjskiego w matej swiatyni w migjscowosci Malandeniya Village w Kurunegala District
na Sri Lance. Jego nauczycielem byt Czcigodny Kiribatkumbure Sonuttara Mahathera. W
wieku 20 lat uzyskal wyzsze swigcenia w Kandy w 1947 roku. Otrzymat wyksztatcenie w
Vidyaankara College oraz Buddhist Missionary College w Colombo. Nastepnie przez 5 lat
pracy migonarskigj dla Mahabodhi Society jezdzit do Indii, stuzac Harijana (Nietykalnym) w
Sanchi, Delhi i Bombaju. Spedzit réwniez dziesie¢ lat jako misonarz w Malezji, petniac
funkcje doradcy religijnego w Sasana Abhivurdhiwardhana Society, Buddhist Missionary
Society oraz Buddhist Youth Federation of Malaysia. Byt nauczycielem w Kishon Dial
School oraz Temple Road Girls School a takze Dyrektorem Buddhist Institute w Kuala
Lumpur.

Na zaproszenie Sasana Sevaka Society, Czcigodny Gunaratana przyjechat do Stanéw
Zjednoczonych w 1968 aby petni¢ funkcje Honorowego Sekretarza Generalnego w Buddhist
Vihara Society of Washington, D.C. W 1980 zostat wybrany na Przewodniczacego tegoz
Stowarzyszenia. W tym czasie uczyt buddyzmu na kursach, prowadzit medytacje w
odosobnieniu, oraz dawat czeste wyklady w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie, Europie,
Australii i Nowegj Zelandii.

Rozwijal takze swoje zaintersowania akademickie uzyskujac kolejno stopnie licencjacki,
magisterski i doktorski w dziedzinie filozofii na American University. Uczyt buddyzmu na
kursach w American University, Georgetown University oraz University of Maryland. Jego
ksiazki i artykuty zostaly wydane w Malezji, Indiach, na Sri Lance i Stanach Zjednoczonych.

Od roku 1973 pelni funkcje doradcy na American University, pomagaac studentom
zaintersowanym buddyzmem i medytacja buddyjska. Obecnie jest Przewodniczacym Bhavana
Society w Zachodnigj Virginii w Shenandoah Valley, okoto 100 mil od Washingtonu, D.C.,
gdzie uczy medytacji oraz prowadzi medytacje w odosobnieniul.



Przedmowa

Z wiasnego doswiadczenia wiem, ze najskuteczniejszym sposobem przekazania czegos,
tak, aby inni to zrozumieli, jest uzywanie prostego jezyka. Uczac, nauczytem si¢ takze, ze im
jezyk bardzig formalny, tym mnigj zrozumiaty. Ludzie nie reaguja otwarcie na sztywny i
formalny jezyk, zwtaszcza, kiedy probujemy nauczy¢ ich czegos, z czym nie stykaja Si¢ na
codzien. Wydaje im si¢, ze medytowanie jest czyms, czego nie mogliby robi¢ codziennie.
Jako ze coraz wigcgj ludzi zwraca sie¢ ku medytacji, potrzebuja oni proste instrukcji po to, by
mogli medytowa¢ sami, kiedy nie maja nauczyciela. Ksigzka ta powstata dzigki prosbom
wielu medytujacych, ktorym potrzebna byta prosta ksiazka napi sana zrozumiatym, potocznym
jezykiem

W przygotowaniu te ksiazki pomogto mi wielu przyjaciét. Jestem im wszystkim gteboko
wdzieczny. Chciatbym zwiaszcza podziekowaé | wyrazi¢ szczegllna wdziecznosé
nastepujacym osobom: John Patticord, Daniel J. Olmsted, Matthew Flickstein, Carol
Flickstein, Patrick Hamilton, Genny Hamilton, Bill Mayne, Bhikkhu Dang Pham Jotika i
Bhikkhu Sona, za ich nieocenione komentarze i uwagi krytyczne podczas pisania ksigzki.
Sktadam podziekowania rowniez Czcigodneg) Siostrze Samai Chrisowi O'Keefe za ich wktad
w wydanie ninigjszej ksiazki.

H. Gunaratana Mahathera
Bhavana Society

Rt. 1 Box 218-3

High View, WV 26808

7 grudnia, 1990



WSTEP

Buddyzm

Tematem tgl ksiazki jest praktyka medytacji Vipassana. Podkreslam, praktyka. Jest to
podrecznik medytacji zawierajacy praktyczne wskazdwki, przewodnik dajacy wglad w
medytacje krok po kroku. Ma by¢ praktyczny. Przeznaczony jest do uzywania.

Powstato juz wiele ksigzek szczegbtowo omawiajacych buddyzm jako filozofie a takze
teoretyczne aspekty medytacji buddyjskigj. Zainteresowanym polecamy zapoznanie Sie z
nimi. Wiele z nich jest bardzo dobrych. Niniejsza ksiazka to podrgcznik. Zostata napisana dla
tych, ktérzy pragna medytowa, a zwitaszcza dla tych, ktérzy chca zacza¢ od razu. W USA
jest bardzo niewielu wykwalifikowanych nauczycieli medytacji buddyjskigi. Naszym
zamiarem jest przedstawienie podstawowych informacji koniecznych do tego by juz sam
poczatek byt udany. Tylko ci, ktérzy postepowa¢ beda zgodnie z naszymi zaleceniami moga
oceni¢ czy nam si¢ udato, czy nie. Tylko ci, ktorzy rzeczywiscie medytuja regularniei pilnie,
moga 0sadzi¢ nasz wysitek. W zadnej ksiazce nie mozna omowi¢ kazdego problemu, z jakim
zetkna¢ sie moze medytujacy. Wczesnie czy pbdznigf konieczna bedzie obecnos¢
kompetentnego nauczyciela. Jednakze, w migdzyczasie pozna¢ mozna podstawy; do petnego
zrozumieniatresci tych stron prowadzi dtuga droga.

Jest wiele sposobow medytacji. Kazda z gtownych tradycji religijnych posiada jakis rodzaj
procedury, ktdra nazywa medytacja, a samo stowo czesto uzywane jest w szerokim znaczeniu.
Podkreslamy, ze ksiazka ta méwi wytacznie o medytacji Vipassana, takigj, jaka jest znana i
praktykowana w buddyzmie w Azji potudniowej i potudniowo-wschodnigj. Tiumaczy sie to
czesto jako "medytacja wgladu® (Insight meditation), jako ze celem tego systemu jest
uzyskanie przez medytujacego wgladu w nature rzeczywistosci oraz doktadne zrozumienie
jak wszystko dziata.

Buddyzm jako catos¢ rozni sie catkowicie od teologicznych religii dobrze znanych wigkszosci
mieszkancow Zachodu. Jest bezposrednia brama do krélestwa duchowego czy tez boskiego,
bez zwracania si¢ do bostw lub innych "posrednikdéw". Ma odcien silnie beznamietny, o wiele
blizszy temu, co nazwalibysmy psychologia niz temu, co zwyczajowo nazwalibysmy religia.
Jest to nigdy nie konczace sie badanie rzeczywistosci, mikroskopowe badanie procesu
percepcji, ktorego celem jest zerwanie zaston kiamstwa i utudy, przez ktore zwykle
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postrzegamy swiat, a tym samym odstoniccie oblicza ostateczne rzeczywistosci. Medytacja
Vipassana jest starozytna i elegancka technika wiasnie temu stuzaca.

Buddyzm Theravada oferuje nam skuteczny system stuzacy badaniu gicbszych warstw
umystu, az do rdzenia samej swiadomosci. Oferuje réwniez znaczacy system oddawania czci i
rytuatdw, w ktérych zawarte sa te techniki. Ta pickna tradycja w naturalny sposob rozwijata
Sig przez 2,5 tysigca lat w obrebie bardzo tradycyjnych kultur potudniowe i potudniowo-
wschodnigj Azji.

Dotozymy wszelkich staran, aby w ninigjszej ksiazce oddzieli¢ to, co wazne, od tego, co stuzy
tylko do ozdoby, i aby przedstawi¢ sama prawde. Ci czytelnicy, ktérym zalezy na rytuatach,
moga zapozna¢ Sie¢ z praktyka Theravada w innych ksigzkach i znajda w nich bogactwo
Zwyczajow i ceremonii, bogata tradycje, piekna i o giebokim znaczeniu. Ci, ktérym blizsze
jest podejscie bezosobowe moga korzysta¢ z samych technik, stosujac je w takim kontekscie
filozoficznym i emocjonalnym, jaki im odpowiada. Chodzi o to, by praktykowat.
Rozroznienie pomiedzy medytacja Vipassana i innymi stylami medytacji jest niezwykle
istotne i nalezy je w petni zrozumie¢. Buddyzm odnosi sie do dwéch podstawowych rodzajéw
medytacji. Sa to dwie odrebne umigjetnosci mentalne, tryby funkcjonowania lub cechy
swiadomosci. W Pali, oryginalnym jezyku literatury Theravada, nazywane sa one "Vipassana'
i "Samatha.

Stowo "Vipassana' mozna przettumaczy¢ jako "wglad’, czysta swiadomos¢ tego, co
doktadnie dzieje si¢ w momencie, gdy to Si¢ dzige. Stowo "Samatha' mozna przettumaczy¢
jako "koncentracja" lub "spokdj". To stan, w ktorym umyst uspokaja sig, skupia na jednegj
tylko rzeczy i nie rozprasza si¢. Po osiagnieciu tego stanu, gteboki spokdj ogarnia ciato i
umyst, jest to stan spokoju, ktorego trzeba doswiadczy¢, aby go zrozumieé. Wigkszos¢
systemoéw medytacyjnych ktadzie nacisk na element Samatha. Medytujacy skupia swoj umyst
na wybranych elementach, takich jak modlitwa, spiewanie piesni religijnych, ptomien swiecy,
wizerunek religijny lub cokolwiek innego, i wytacza inne mysli i doznania ze swojg
swiadomosci. Wynikiem jest stan uniesienia (ekstazy), ktory trwa tak dtugo jak sama
medytacja. Jest to wspaniate, zachwycajace, pociagajace i petne znaczenia, lecz jedynie
tymczasowe doznanie. Medytacja Vipassana odnosi si¢ do drugiego elementu - wgladu.

W Vipassanie medytujacy uzywa koncentracji jako narzedzia, dzieki ktéremu jego
swiadomos¢ moze przebi¢ mur iluzji, ktéry oddziela go od zywego swiatta rzeczywistosci.
Jest to stopniowy proces wiecznie ewoluujacej swiadomosci, postep w kierunku sedna
rzeczywistosci. Trwa to latami, lecz pewnego dnia medytujacy burzy mur i zanurza si¢ w
swietle. Transformacja jest catkowita. Jest nazywana wyzwoleniem i jest trwata. Wyzwolenie
jest celem wszystkich rodzajow praktyk buddyjskich, lecz drogi do osiagniccia tego celu sa
rozne.

W obrebie buddyzmu jest niezwykle wiele odmiennych odtamow ($ciezek), lecz dziela sie
ona na dwa gtéwne nurty - Mahayane i Theravade. Buddyzm Mahayana przewaza we
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wschodnigl Azji, ksztattujac kultur¢ Chin, Korei, Japonii, Nepalu, Tybetu i Wietnamu.
Najszerzej znanym z systemow Mahgjany jest Zen, praktykowany gtownie w Japonii, Korei,
Wietnamie oraz USA. System Theravada przewaza w potudniowsej i potudniowo-wschodnie)
Azji w krgjach takich jak Sri Lanka, Tajlandia, Birma, Laos i Kambodza. Ksiazka ninigjsza
poswigcona jest praktyce Theravada.

Tradycyjna literatura Theravada opisuje techniki zarowno Samatha (koncentracja i spokd
umystu) jak i Vipassana (wglad lub czysta swiadomos¢). W literaturze Pali opisano ponad
czterdziesci roznych tematow medytacji. Poleca si¢ je jako przedmioty koncentracji i jako
przedmioty badania prowadzacego do wgladu. Lecz ninigiszy podrecznik zawiera
podstawowe informacje i ograniczymy sie do oméwienia najbardzie podstawowego z
zalecanych tematow - oddychania. Ksiazka ta stanowi wstep do osiagniecia uwaznosci
poprzez obserwacje i zrozumienie catego procesu oddychania. Skupigac swoja uwage na
oddechu, medytujacy czynnie obserwuje caty swoj percepcyjny wszechswiat. Uczy sie
obserwowa¢ zmiany zachodzace we wszystkich doznaniach fizycznych, uczuciach i percepcji.
Uczy sie¢ bada¢ czynnosci swojego umystu i fluktuacje w charakterze samej swiadomosci.
Wszystkie te zmiany zachodza nieustannie i 53 obecne w kazdym momencie naszego
doswiadczenia.

Medytacja to zywa czynnosé¢, eksperymentalna w swe naturze. Nie mozna jg nauczaé jak
przedmiotu wytacznie szkolnego. Bijace serce tego procesu musi pochodzi¢ z wiasnego
osobistego doswiadczenia nauczyciela. Na temat ten powstalo duzo skodyfikowanego
materiatu napisanego przez ngwybitnigjsze umysly. Warto tg literaturze poswieci¢ uwage.
Wiegkszos¢ z tez przedstawionych w ksiazce zostalo zaczerpnietych z Tipitaka, to jest
trzyczesciowego zbioru dziet, w ktorych zachowaty sie oryginalne nauki Buddy. Tipitaka
sktada si¢ z Vinaya - kodeksu dyscypliny dla mnichéw, zakonnic, oraz ludzi $wieckich; Suttas
- dysput publicznych przypisywanych Buddzie; oraz z Abhidhamma - zbioru gtebokich nauk
psycho-filozoficznych.

W pierwszym wieku naszel ery wybitny buddyjski uczony Upatissa napisat dzieto
zatytutowane Vimuttimagga (Sciezka Wolnosci), w ktérym podsumowat nauki Buddy na
temat medytacji. W V wieku n.e., inny wielki buddyjski uczony, Buddhaghosa, pisat 0 tym
samym w innym dziele scholastycznym - Visuddhimagga (Sciezka Oczyszczenia), ktére po
dzi$ dzien pozostge podstawowym tekstem na temat medytacji. Wspoétczesni nauczyciele
medytacji opiergja si¢ na Tipitaka oraz na wtasnym osobistym doswiadczeniu. Celem naszym
jest przedstawienie wskazéwek na temat medytacji Vipassana w sposob maksymalnie
klarowny i zwigzty. Ksiazka ta oferuje sposobnosé¢ by, po raz pierwszy sprobowac medytacji.
Od Ciebie zalezy, czy zrobisz pierwsze kroki na drodze do odkrycia, kim jestes i jaki jest sens
zycia. Warto wyruszyé w te podrdz. Zyczymy powodzenia.



ROZDZIAL 1

Medytacja - dlaczego warto?

M edytacja nie jest fatwa. Wymaga czasu i wysitku, a takze wytrwatosci, zdecydowania i
dyscypliny. Wymaga mnéstwa cech, ktore zwykle uwazamy za nieprzyjemne i ktorych
wolelibysmy unikna¢ za wszelka cene. Mozna to okreslic stowem "determinacja’. Z
pewnoscia 0 wiele tatwig jest nie przegmowac Si¢ i oglada¢ telewizje. Dlaczego wigc warto?
Dlaczego poswigcaé na nia czasi energig, kiedy mozna si¢ bawi¢? Dlaczego zawracaé sobie
gtowe? To proste. Poniewaz jestes cztowiekiem. | wiasnie z tego prostego powodu, ze jestes
cztowiekiem, twoim dziedzictwem jest wrodzone niezadowolenie z zycia, ktérego nie mozna
Sig¢ pozby¢. Mozna je usunaé¢ ze swiadomosci na jaki§ czas. Mozna je ignorowaé przez
diuzszy czas, lecz i tak zawsze powrdéci - zwykle, gdy sie tego ngimnigj spodziewasz. Nagle,
pozornie bez powodu, zatrzymujesz si¢, robisz podsumowanie, i zdajesz sobie sprawe z tego
jak naprawde wygladatwoje zycie.

Zaczynasz nagle rozumiec, ze zycie przecieka ci migdzy palcami. Robisz dobra ming do zig
gry. Jakos wiazesz koniec z koncem i na pozér wszystko jest w porzadku. Ale momenty
rozpaczy, czas, kiedy czujesz, ze wszystko ci sie wali, tkwia w tobie, mimo ze nie pokazujesz
tego na zewnatrz. Czujesz si¢ zagubiony i zdajesz sobie z tego sprawe. Lecz wspaniale to
ukrywasz. Tymczasem w giebi duszy jestes przekonany, ze musi by¢ jakis inny sposob zycia,
lepszy sposdb patrzenia na swiat, sposob, aby zy¢ petnia zycia. Czasem, przez przypadek,
udaje ci si¢ do niego dotrze¢. Dostajesz dobra pracg, zakochujesz sig, wygrywasz. | przez
szarzyzna odchodza w niepamie¢¢. Doswiadczenia zmienigja si¢ i méwisz sobie: "OK, udato
mi si¢. Teraz juz bede szczesliwy". Lecz i to rozwiewa si¢ jak dym na wietrze. Pozostaja ci
tylko wspomnienia. Wspomnieniai niewyrazne przeczucie, ze cos jest nie tak.

Ale w zyciu jest jeszcze giebszy poziom wrazliwosci, tylko jakos tego nie dostrzegasz. W
koncu czujesz si¢ odizolowany. Czujesz jakbys tkwit w kokonie odgradzajacym ci¢ od
wspaniatych doswiadczen. Przeslizgujesz sie po powierzchni zycia. Znowu hie dajesz sobie
rady. A potem nawet to niewyrazne przeczucie znika, a ty ponownie zngdujesz si¢ w te
samgj, dawnej rzeczywistosci. Swiat znowu jest obrzydliwy lub w najlepszym przypadku
nudny. To emocjonalna hustawka, a ty czesto jestes na dnie, marzac o tym, by by¢ na
szczycie.
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Co wigc z toba jest nie tak? Jestes dziwakiem? Nie. Jestes po prostu cztowiekiem. Cierpisz na
ta sama chorobe, co kazdy inny cztowiek. W kazdym z nas jest potwor, ktory ma wiele
macek: chroniczne napiecie, brak szczerego wspoiczucia dla innych, wiaczajac w to
najblizszych, zablokowane uczucia, emocjonalna martwota. Bardzo wiele macek. Nikt z nas
nie jest catkowicie wolny od tego. Mozemy temu zaprzecza¢, mozemy probowac to sttumic.
Stworzylismy cata kulture, by to ukry¢, udajac, ze nie istnigje, i by odwrdoci¢ swoja uwage od
tego za pomoca celdw, projektow, statusu. Ale ten potwor nie znika. Czai si¢ w kazdej mysli i
kazdym doznaniu - bezdzwieczny gtos w twojeg gtowie, ktdry powtarza: "Jeszcze nie jestes
wystarczajaco dobry. Musisz mie¢ wigce. Musisz si¢ bardzig postarac. Musisz by¢ lepszy."
To potwor, ktory przejawia si¢ wszedzie w subtelnych formach.

IdZz naprzyjecie. Przystuchaj si¢ $miechom, opanowanym gtosom, ktore zartuja, lecz kryje si¢
za nimi strach. Poczuj napiecie, poczuj prese. Nikt nie jest naprawde rozluzniony, ludzie
tylko udaja. 1dz na mecz. Przyjrzyj si¢ fanom na trybunach. Przyjrzyj si¢ irracjonalnym
wybuchom gniewu. Przypatrz sie niekontrolowane frustracji ukrytej pod maska entuzjazmu i
poczucia wspolnoty. Wycie, gwizdy, nieopanowany egotyzm w imi¢ lojalnosci wobec klubu.
Pijanstwo, bojki na trybunach. To ludzie, ktorzy desperacko probuja uwolni¢ sie od
wewnetrznego napiecia. Ci ludzie nie zyja w harmonii z samymi soba. Obejrzyj wiadomosci
w TV. Przystuchg sie stowom popularnych piosenek. Zngjdziesz w nich ten sam temat,
powtarzajacy si¢ w roznych wariacjach. Zazdrosé, cierpienie, niezadowolenie, napiecie.

Zycie zdaje sie by¢ wielkim wysitkiem i nieustanna beznadziejna walka z przeciwnosciami
losu. A jak radzimy sobie z tym brakiem zadowolenia? Dajemy ztapa¢ si¢ w putapke "gdyby
tylko". Gdybym tylko miat wiecg pieniedzy, bytbym szczesliwy. Gdybym tylko znalazt
kogos, kto naprawde by mnie kochat, gdybym tylko schudt o 10 kilograméw, gdybym tylko
miat kolorowy telewizor, jacuzzi, krecone wiosy itd., bez konca. Skad si¢ to bierze, a co
waznigjsze, co mozna z tym zrobi¢? Bierze sie z naszego umystu. Jest to gieboki,
niedostrzegalny, wszechobecny zestaw mentalnych nawykow - wezet gordyjski, ktory
zaplatalismy krok po kroku i mozemy go rozplata¢ w ten sam sposdb - stopniowo. Mozemy
dostroi¢ nasza swiadomos¢, posktadaé rozsypane kawatki i oswietli¢ je. To, co nieswiadome,
stopniowo mozemy uczyni¢ swiadomym.

Sednem naszego doswiadczenia sa nieustannie zachodzace zmiany. Zycie uptywa chwila za
chwila i nigdy nie jest takie samo. Bezustanna zmiana to istota wszechswiata percepcyjnego.
W twe gtowie powstaje mysl, a pot sekundy pdznigj juz jef nie ma. Powstagje nastepna i
réwniez znika. W twoich uszach rozbrzmiewa dzwiek, a potem cisza. Otwérz oczy, a swiat
zewszad otacza ci¢. Zamknij je, a zniknie. Ludzie pojawigja Si¢ w twoim zyciu i znikaja.
Przyjaciele odchodza, krewni umiergja. Raz jesteS na wozie, raz pod wozem. Czasem
wygrywasz i rownie czesto przegrywasz. Zmiany sSa nieuchronne. Nie ma dwaoch
jednakowych chwil.

Nie ma w tym nic ztego. Taka jest natura wszechswiata, lecz nasza kultura nauczyta nas
reagowa¢ na ten nieustanny nurt w dziwny sposéb. Dzielimy doswiadczenia na kategorie.
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Prébujemy przyporzadkowa¢ kazde doznanie, kazda odmiang mentalna w tym nieustgjacym
nurcie, do jedng z trzech szufladek w umysle. Jest ono dobre, zte lub oboj¢tne. Nastepnie, w
zaleznosci od tego, do ktorg szufladki je wiozylismy, reagujemy na nie zestawem
utrwalonych nawykow mentalnych. Jesli dane doswiadczenie jest "dobre”, to usitujemy na
nim zatrzyma¢ czas. Trzymamy si¢ go kurczowo, napawamy Si¢ nim, nie pozwalamy mu
uciec. Gdy to nie dziata, robimy wszystko co w naszej mocy, by doswiadczenie powtérzyto
sie. Nazwijmy ten nawyk mentalny "chwytaniem" (grasping).

Po przeciwngj stronie umystu znajduje sie¢ szufladka z napisem "zte". Kiedy postrzegamy cos$
jako "zt€e", probujemy odsuna¢ to od siebie. Probujemy zaprzeczy¢ temu, odrzuci¢ to, pozby¢
sie tego w jakikolwiek sposdb. Walczymy z wiasnymi doznaniami. Uciekamy od tego, co jest
czescig has samych. Nazwijmy ten nawyk mentalny "odrzuceniem” (rejecting). Pomiedzy
tymi dwoma sposobami reakcji, zngduje si¢ szufladka neutralna. Tutgj umieszczamy
doswiadczenia, ktére nie sa ani dobre, ani zte. Sa obojetne, nieciekawe i nudne. Pakujemy je
do szufladki neutralngj, po to by je ignorowac i kierujemy uwage tam, gdzie cos si¢ dzige, tj.
na biedne koto naszego pozadania i niecheci. Ta kategoria doswiadczen pozbawiona jest
nalezng jg czgsci uwagi. Nazwijmy ten nawyk mentalny “ignorowaniem'. Bezposrednim
wynikiem tego szalenstwa jest nieustanny bieg donikad w codziennym Kieracie, nieustanna
pogon za przyjemnoscia, nieustanna ucieczka od bolu, nieustanne ignorowanie 90 % naszego
doswiadczenia. A potem zastanawiamy sSi¢: "Dlaczego zycie jest takie nudne?” W
ostatecznym rozrachunku taki system nie dziata.

Bez wzgledu na to, jak bardzo gonisz za przyjemnoscia i sukcesem, sa momenty, kiedy
przegrywasz. Bez wzgledu na to, jak szybko uciekasz, nadchodza momenty, kiedy bdl cie
dogania. A miedzy tymi momentami zycie jest tak nudne, ze chce ci si¢ wy¢. Nasze umysty
petne sa opinii i uwag krytycznych. Zbudowalismy wokot siebie mury i jestesmy wiezniami
swoich wiasnych ktamstw i niecheci. Cierpimy. Cierpienie to wazne stowo w mysli
buddyjskigj. To kluczowy termin i nalezy go doktadnie zrozumie¢. W jezyku Pali okreslane
jest jako 'dukkha i oznacza bél nie tylko fizyczny. Oznacza gtebokie, subtelne poczucie
niezadowolenia, bedace czescia kazdego kieratu umystowego. Budda gtosit, ze cierpienie jest
sednem zycia. Na pierwszy rzut oka jest to tak ponure i pesymistyczne, ze az wydaje Sie
nieprawdziwe. Przeciez, mimo wszystko, jest mndstwo chwil, kiedy jestesmy szczesliwi,
nieprawdaz? Nie, tylko nam sie tak wydaje. Wybierz jakikolwiek moment, w ktorym czutes
Si¢ spetniony i przeanalizuj go doktadnie. Pod warstwa radosci odngdziesz |ledwo
dostrzegalne, wszechobecne napigcie; bez wzgledu na to, jak wspanialy byt to moment,
zawsze W koncu przemija. Niewazne ile wiasnie zdobytes i tak stracisz to czesciowo albo
poswiecisz reszte zycia na pilnowanie, by ci nic nie ubyto oraz na plany jak zdoby¢ wiecej. W
koncu umrzesz. W koncu stracisz wszystko. Wszystko przemija.

Czyz nie brzmi to ponuro? Na szczescie wcale tak nie jest. Brzmi ponuro tylko wtedy, kiedy
patrzymy na to ze zwyktego, mentalnego punktu widzenia, z tego poziomu, w ktérym
jestesmy w codziennym kieracie. Na gtebszym poziomie punkt widzenia zmienia si¢, pojawia
Sie¢ nowy, zupetnie inny sposdb patrzenia na wszechswiat. To poziom istnienia, gdzie umyst
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nie probuje zatrzyma¢ czasu, gdzie nie trzymamy si¢ kurczowo przemijajacych doswiadczen,
gdzie nie usitujemy ignorowa¢ ani blokowa¢ doznan. Istnigje jednak poziom doswiadczenia,
gdzie nie ma ani dobra, ani zta, ani przyjemnosci, ani bolu. To wspaniaty sposob patrzenia na
swiat i moznasi¢ go nauczy¢. Nietatwo to zrobi¢, lecz jest to mozliwe.

Szczescie | spokd) umystu. To sa podstawowe kwestie w zyciu cztowieka. To jest to, czego
wszyscy szukamy. Czasem trudno to dostrzec, poniewaz zakrywamy te nagjwazniejsze cele
warstwami powierzchownych celéw. Chcemy jedzenia, pieniedzy, seksu, rzeczy materialnych
I szacunku. Czasem nawet mowimy, ze pojecie "szczescia' jest zbyt abstrakcyjne: "Stuchaj, ja
jestem praktyczny. Po prostu daj mi pieniadze i kupi¢ sobie wszystko, czego mi potrzeba do
szczescid'. Niestety, to nie dziata. Przyjrzyj sie¢ tym celom, a odkryjesz, ze sa powierzchowne.
Chcesz jes¢. Dlaczego? Bo jestem gtodny. Jestes gtodny, no to co? Jak co$ zjem przestane
by¢ gtodny i poczuje si¢ dobrze. Ahal Dobrze sie poczujesz! Wiasnie o to chodzi. To, o co
nam chodzi, to nie powierzchowne cele. Sa one tylko celami posrednimi. To, 0 co nam
chodzi, to poczucie ulgi, ktore pojawia sie, kiedy jakas potrzeba zostaje zaspokojona. Ulga,
rozluznienie, koniec napiecia. Spokdj, szczescie, koniec z poczuciem niezaspokojenia.

Czymwiec jest szczescie? Dlawiekszosci z nas szczyt szczescia oznacza, ze mamy wszystko,
czego pragniemy, wszystko kontrolujemy, udajemy wiadce, chcemy, by caly swiat tanczyt jak
mu zagramy. Raz jeszcze powtarzam, nie tedy droga. Przyjrzyjmy si¢ historycznym
postaciom, ktére rzeczywiscie miaty te nieograniczona wtadze. Nie byli szczesliwymi ludzmi.
Z pewnoscia nie zyli w zgodzie z samymi soba. Dlaczego? Bo pragneli mie¢ catkowita i
absolutna kontrole nad swiatem, a nie byto to mozliwe. Chcieli kontrolowa¢ wszystko, a
zawsze jest ktos, kto nie chce poddac sie takigl kontroli. Nie mogli kontrolowaé¢ gwiazd.
Takze chorowali i takze musieli umrzed.

Nie mozesz mie¢ wszystkiego co chcesz, to niemozliwe. Na szczgscie jest inne wyjscie.
Mozesz nauczy¢ sie kontrolowaé swdj umyst, wyrwaé sie z tego zamknigetego kregu
pozadania i nienawisci. Mozesz nauczy¢ sie nie pozadac, rozpoznawac swoje pragnienia, ale
nie da¢ sie¢ im kontrolowat. To nie znaczy, ze kladziesz si¢ na drodze i pozwalasz, zeby
wszyscy po tobie deptali. To znaczy, ze mozesz dalgf wies¢ normalne zycie, ale przyjac
zupetnie inny punkt widzenia. Robisz to, co musisz, ale wolny jestes od obsesyjnego,
kompul sywnego pozadania. Pragniesz czegos, ale nie musisz goni¢ za tym. Boisz Si¢ czegos,
ale nie musisz sta¢, trzesac sie ze strachu. Wypracowanie takigj postawy jest bardzo trudne,
zabiera lata. Skoro jednak nie mozna kontrolowat wszystkiego, lepig) jest prébowat robi¢ to,
co trudne niz to, co niemozliwe.

Zastanéw si¢ jednak przez chwile. Spokdj umystu i szczescie! Czyz wiasnie nie o to chodzi w
cywilizacji? Budujemy drapacze chmur i autostrady. Mamy ptatne urlopy i telewizje. Mamy
bezptatne leczenie i zwolnienia lekarskie, ubezpieczenia i zasitki. Wszystko to ma na celu
zapewnienie jakiegos spokoju i bezpieczenstwa. Mimo to, odsetek chorych psychicznie stale
wzrasta, a przestepczos¢ rosnie jeszcze szybcig. Na ulicach roi sie od przestepcow i
szalencow. Wystaw reke za prog swojego bezpiecznego domu, a ktos zaraz ukradnie ci
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zegarek! Cos jest nie tak. Szczesliwy cziowiek nie czuje potrzeby zabijania. Lubimy myslec,
7€ nasze spoteczenstwo wykorzystuje cata dostepna mu wiedze, by osiagna¢ spokdj i
szczescie. Zaczynamy pojmowac, ze materialna strona zycia rozwingta si¢ nadmiernie
kosztem giebszego, emocjonalnego aspektu, i ptacimy za ten btad. Jedna rzecz to mowi¢ o
degeneracji duchowego i moralnego zycia wspotczesnegj Ameryki, inna rzecz, to cos z tym
zrobi¢. Trzeba zacza¢ od siebie. Spojrzmy uwaznie w gtab siebie, szczerze i obiektywnie, a
kazdy z nas dostrzeze momenty, kiedy moze o sobie powiedziec: "Jestem do niczego" oraz
"Zwariowalem”. Nauczymy si¢ dostrzega¢ te momenty jasno i wyraznie, ale bez poczucia
winy i bedziemy sie dalg rozwija¢, wychodzac z tych standw.

Nie mozesz wprowadzi¢ radykalnych zmian w sposobie zycia, dopdki nie zobaczysz siebie
doktadnie takim, jakim jestes naprawde. Gdy tylko to nastapi, zmiany zaczna zachodzi¢ w
sposdb naturalny. Nie musisz walczy¢ ze soba lub innymi, czy tez podporzadkowywaé sie
regutom narzuconym przez autorytety. Po prostu zmiany w tobie zachodza automatycznie.
Lecz uzyskanie tego wgladu jest trudnym zadaniem. Musisz zobaczy¢, jaki jestes | kim jestes,
bez ztudzen, osadu i oporu. Musisz przekonaé sie, jakie jest twoje migjsce w spoteczenstwie i
twoje zadanie jako istoty spotecznej. Musisz przekonat Sig, jakie Sa twoje powinnosci i
obowiazki wobec innych ludzi, lecz nade wszystko, jaka jest twoja odpowiedzialnos¢ wobec
samego siebie jako jednostki zyjace z innymi jednostkami. | musisz dostrzega¢ to wszystko
wyraznie jako jednosé, jako sie¢ wzagjemnie powiazanych elementéw, ktore razem tworza
nowa jakos¢. Wydaje sie to by¢ skomplikowane, lecz czesto nastepuje w jedng chwili. Jesli
chodzi o osiagnigcie tego rodzaju zrozumienia i pogodnego szczgscia, nic nie moze by¢
bardziej pomocne niz kultura duchowa, ktéra zawdzigczamy medytacji.

Dhammapada to starozytny tekst buddyjski, ktory wyprzedzit Freuda o tysiace lat. Czytamy w
nim: "To, kim jestes obecnie wynika z tego, kim bytes. To, kim begdziesz jutro, wyniknie z
tego, kim jestes dzis. Skutki zta beda wlec si¢ zatoba, tak jak woz podaza za wotem, ktory go
ciagnie. Skutki dziatan oczyszczonego umystu pojda za toba jak cien. Nikt nie moze zrobi¢
dla ciebie wiecg niz twoj oczyszczony umyst - ani rodzice, ani krewni, ani przyjaciele, nikt.
Zdyscyplinowany umyst przynosi szczescie."

Celem medytacji jest oczyszczenie umystu. Oczyszcza ona proces myslowy z czegos, co
mozna by nazwa¢ psychicznymi czynnikami drazniacymi (psychic irritants), tj. chciwosci,
nienawisci i zazdrosci, z pet, ktore trzymaja nas w niewoli emocjonalngj. Wprowadza umyst
w stan spokoju i swiadomosci, w stan koncentracji i wgladu (zrozumienia).

W naszym spoteczenstwie wierzy si¢ w wyksztatlcenie. Uwazamy, ze dzieki wiedzy osoba
oczytana jest cywilizowana. Jednak cywilizacja daje powierzchowna ogtadg. Wystawmy
naszego wyrafinowanego dzentelmena na stresy wojny lub krachu ekonomicznego i
zobaczmy, co Si¢ stanie. Jedna rzecz to przestrzeganie prawa ze wzgledu na kare i obawe
przed konsekwencjami. Zupetnie inna rzecz to przestrzeganie prawa, dlatego ze jestesmy
wolni od chciwosci, ktéra sprawia, ze kradniemy, i od nienawisci, ktora sprawia, ze zabijamy.
Wrzu¢ kamien do strumienia. Jego nurt wygtadzi jego powierzchnig, lecz w gtebi nic si¢ nie
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zmieni. Wez ten sam kamien i wrzué¢ go w ogien, kamien zmieni si¢ zarOwno wewnatrz jak i
na zewnatrz. Stopi si¢. Cywilizacja zmienia cztowieka na zewnatrz. Medytacja catkowicie
tagodzi jego wnetrze.

Medytacje nazywa si¢ Wielkim Nauczycielem. To oczyszczajaca proba ognia, ktéra prowadzi
powoli do zrozumienia. Im wigcgj rozumiesz, tym tatwigj ci Si¢ przystosowaé, tym bardzigj
jestes tolerancyjny. Im wigceg rozumiesz, tym wigcel w tobie wspoiczucia. Stgjesz sie jak
doskonaty rodzic lub idealny nauczyciel. Gotow jestes wybaczy¢ i zapomnie¢. Kochasz
innych, poniewaz ich rozumiesz. A rozumiesz innych, poniewaz zrozumiates siebie. Zajrzates
do swego wnetrza i ujrzates wilasne ztudzenia i wiasne ludzkie stabosci. Ujrzates wiasne
cztowieczenstwo i nauczytes si¢ wybaczac i kochac. Jesli nauczytes si¢ wspdtczucia wobec
siebie, wspotczucie wobec innych przychodzi automatycznie. Doswiadczony medytujacy to
osoba, ktora dogtebnie rozumie zycie i wczesnigj czy poznig zaczyna je kochat gieboko i
bezwarunkowo.

Medytacja bardzo przypomina przygotowywanie ziemi pod uprawe. Aby zamieni¢ las na
ziemi¢ uprawna, trzeba najpierw wycia¢ drzewa i wykarczowac ziemig. Nastgpnie zaorac i
uzyzni¢ ja. Potem sigjesz ziarno i zbierasz zniwo. Aby przygotowa¢ swoj umyst, musisz
najpierw pozby¢ sie tego, co przeszkadza i drazni, wyrwaé to z korzeniami, aby nie odrosto.
Potem uzyzniasz. Nawozisz glebe umystu energia i dyscyplina. Nastegpnie sigjesz ziarno i
Zbierasz zniwo wiary, moralnosci, uwaznosci i madrosci.

Przy okazji, wiara i moralnos¢, w tym kontekscie maja szczegdlne znaczenie. Buddyzm nie
popiera wiary w tym znaczeniu, ze wierzymy w cos$, bo tak jest napisane w ksiazce, bo tak
powiedziat prorok lub tak naucza ktos, kto cieszy si¢ uznaniem. Tutg] chodzi raczej o
pewnos¢ (confidence). Wiesz, ze co$ jest prawdziwe, bo sam si¢ 0 tym przekonates,
osobiscie. Podobnie, moralnos¢ to nie sztywne przestrzeganie narzuconych odgornie regut
zachowania. Celem medytacji jest osobista transformacja. Po doswiadczeniach
medytacyjnych nie jestes ta sama osoba, ktdra byles wczesnigi. Medytacja zmienia twoj
charakter, czyniac ci¢ wrazliwszym oraz gteboko $wiadomym swoich wiasnych mysli, stow i
uczynkoéw. Twoja arogancja znika, podobnie jak i antagonizmy. Umyst staje sie spokojny i
niezmacony. Zycie zaczyna ptynaé bez zaktdcen. Prawidtowa medytacja przygotowuije cie na
porazki i sukcesy zyciowe. Zmnigjsza napiccie, leki i obawy. Niepokoj stabnie, a gwattowne
uczucia zostaja poskromione. Rzeczy wracaja na swoje migjsce i zycie staje jest lotem anie
walka. A wszystko to dzigje si¢ poprzez zrozumienie.

Medytacja wyostrza koncentracje i zdolnos¢ myslenia. Nastepnie, krok po kroku, twoje
podswiadome motywy i mechanizmy stgja si¢ dla ciebie zrozumiate. Wyostrza ci si¢ intuicja
Wzrasta precyzja mysli i stopniowo poznagesz rzeczy takimi, jakimi sa naprawde, bez
uprzedzen i ztudzen. Czy to wystarczajace powody by zawracaé sobie gtowe? Niezupetnie.
To tylko obietnice na papierze. Jest tylko jeden sposob, by sie¢ przekona¢, czy medytacja
warta jest wysitku. Naucz sie medytowa¢ prawidtowo i medytuj. Sam si¢ przekong].
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ROZDZIAL 2

Czym medytacjanie jest

M edytacja to stowo. Styszates je juz wczesnig), inaczej bowiem nie siggnatbys po te
ksiazke. Proces myslenia opiera si¢ na skojarzeniach, a stowo 'medytacja’ przywodzi na mysl
wiele réznych skojarzen. Niektére sa prawdopodobnie prawdziwe a inne to stek bzdur.
Niektére z nich odnosza si¢ do innych rodzajow medytacji i nie maja nic wspblnego z
praktyka Vipassany. Zanim przejdziemy dalel powinnismy oczysci¢ umyst ze Smieci, po to by
zrobi¢ migsce nanowe informacje. Zacznijmy wiec od tego, co najbardziej oczywiste.

Nie zamierzamy uczy¢ jak kontemplowaé wiasny pepek lub intonowaé tajemnicze sylaby.
Nie chodzi o pokonywanie demonow ani 0 wykorzystywanie niewidzialnych energii. Nie
dostaniesz kolorowego pasa za osiagnigte wyniki i nie musisz goli¢ gtowy ani nosi¢ turbanu.
Nie musisz nawet rozda¢ swojego dobytku i zamieszkac w klasztorze. W rzeczywistosci
mozesz zacza¢ natychmiast i od razu zrobi¢ postepy, chyba ze prowadzisz niemorane lub
chaotyczne zycie. To brzmi zachgcajaco, czyz nie?

Jest bardzo wiele ksiazek poswieconych medytacji. Wiekszosé¢ z nich jest napisana wytacznie
z punktu widzenia okreslongj tradycji religijnej lub filozoficznej, a wielu autorow nie zadato
sobie trudu, by o tym wspomnie¢. Pisza 0 medytacji jakby podawali ogdlne reguty, lecz w
rzeczywistosci sa to wysoce specyficzne procedury charakterystyczne wytacznie dla danego
systemu. Wynikiem jest chaos. Lecz jeszcze gorsza jest réznorodnos¢ skomplikowanych
teorii i interpretacji, ktére wzajemnie sobie przecza. Skutkiem tego jest prawdziwy batagan i
gmatwanina sprzecznych opinii z towarzyszacym im nattokiem nieistotnych informacji.
Ninigjsza ksiazka jest szczegllna. Zgmujemy sie¢ wylacznie medytacja Vipassana.
Zamierzamy nauczy¢ cig jak spokojnie i obiektywnie obserwowaé funkcjonowanie wtasnego
umystu, po to bys mogt zrozumie¢ wiasne zachowanie. Celem jest swiadomosé, swiadomosé
tak intensywna, skoncentrowana i zharmonizowana, ze pozwoli ci wnikna¢ w nature samej
rzeczywistosci.

Na temat medytacji istnigje szereg fatszywych pogladéw. Styszymy je wciaz z ust nowych
uczniéw, wciaz powtarzaja Sie te same pytania. Najlepigj jest od razu je wyjasni¢, poniewaz
przekonanie o ich stusznosci moze od samego poczatku zablokowaé postepy. Przyjrzymy si¢
kazdemu z osobnai rozprawimy si¢ z nimi.
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Fatszywy poglad nr 1
Medytacja jest po prostu technika relaksacyjna

Diabetl tkwi tutg) w stowie "po prostu”. Relaksacja to kluczowy sktadnik medytacji, ae cel
medytacji Vipassana jest znacznie wznioslejszy. Tak czy inaczej, stwierdzenie to jest
generalnie prawdziwe w odniesieniu do wielu innych systeméw medytacyjnych. Wszystkie
praktyki medytacyjne ktada nacisk na koncentracje umystu, na uspokojenie umystu poprzez
skoncentrowanie si¢ nawybranym elemencie lub temacie. Jesli si¢ przytozymy to osiagniemy
stan giebokiego, btogiego relaksu nazywanego Jhana. Jest to stan ngjwyzszego spokoju,
graniczacy z ekstaza. Jest to przyjemnosé, z ktora zadne doswiadczenie w normalnym stanie
swiadomosci nie moze sie réwna¢. Wickszos¢ systemow zatrzymuje si¢ natym. To jest cel, a
kiedy do niego docierasz, po prostu powtarzasz to doswiadczenie przez reszte zycia. Z
medytacja Vipassana jest inaczej. Vipassana dazy do innego celu - $wiadomosci. Uwaza Sig,
ze aby go osiagna¢ konieczne sa koncentracja i rozluznienie. Powinny one poprzedza¢
medytacj¢, sa przydatnymi narzedziami i korzystnymi efektami ubocznymi. Ale nie sa celem
samym w sobie. Celem jest wglad. Medytacja Vipassana to gigboka praktyka religijna, ktéra
mana celu ni mnigj ni wigce tylko oczyszczenie i transformacje codziennego zycia. Roznice
pomiedzy koncentracja a wgladem omowimy doktadnig) w Rozdziale 14.

Fatszywy poglad nr 2
M edytacja oznacza wejscie w trans

Stwierdzenie to rzeczywiscie mozna odnies¢ do niektorych typow medytacji, ale nie do
Vipassany. Medytacja wgladu nie jest forma hipnozy. Nie chodzi o to, aby wytaczy¢ umyst i
straci¢ swiadomos¢. Nie chodzi o to bys zamienit si¢ w warzywo, ktére niczego nie czuje.
Woprost przeciwnie. Nauczysz si¢ dostrgjac do swoich zmian emocjonanych. Nauczysz sie
poznawa¢ siebie z coraz wicksza jasnoscia i doktadnoscia. W czasie nauki tegj techniki moga
wystapi¢ pewne stany, ktore postronnemu obserwatorowi moga przypominaé trans. W
rzeczywistosci sa one czyms$ doktadne przeciwnym. Osoba w transie hipnotycznym podatna
jest na cudza kontrole, podczas gdy w stanie gtebokiej medytacji medytujacy kontroluje sam
siebie. Podobienstwo jest jednie powierzchowne, a wywotanie tego typu zjawisk nie jest
celem Vipassany. Jak juz wspomniglismy, gleboka koncentracja w stanie Jhana jest
narzedziem lub jedynie etapem w drodze do wyzszej swiadomosci. Vipassana z definicji
oznacza kultywowanie uwaznosci 1 swiadomosci. Jesli w trakcie medytacji tracisz
swiadomos¢, to znaczy, zgodnie z definicja tego stowa w systemie Vipassany, ze nie
medytujesz. To proste.
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Fatszywy poglad nr 3
M edytacja to tgjemnicza niezrozumiata praktyka

Jest to prawda tylko po czesci. W medytacji mamy do czynienia z poziomami $wiadomosci
giebszymi niz symboliczne mysli. Wobec tego nie wszystko co dotyczy medytacji da si¢
przekaza¢ stowami. To nie oznacza jednak, ze nie mozna jg zrozumiet. Sa giebsze poziomy
zrozumienia niz stowa. Rozumiesz jak chodzi¢. Prawdopodobnie nie umiesz opisaé
kolgjnosci, w jakigl twoje nerwy i migsnie kurcza si¢ wowczas, ale umiesz chodzi¢.
Medytacje trzeba poja¢ w ten sam sposob, praktykujac ja. Nie mozna sie jg nauczyé
teoretycznie. Trzeba jg doswiadczy¢. Medytacja to nie jakas bezmysina formutka, dzigki
ktorej mozna automatycznie uzyskac przewidywalne wyniki. W rzeczywistosci nigdy nie da
Si¢ przewidzie¢ doktadnie, co wydarzy si¢ podczas dang segi medytacyjne. Za kazdym
razem jest to odkrywanie, eksperyment i przygoda. Jest to do tego stopnia prawdziwe, ze
kiedy osiagniemy w medytacji pewien stopien przewidywalnosci i powtarzalnosci to juz to,
samo w sobie, jest znakiem. Oznacza to, ze zboczytes z drogi | zmierzasz w kierunku
stagnacji. W medytacji Vipassana ngwazniejsze jest, by nauczy¢ si¢ podchodzi¢ do kazde
sekundy jakby byta pierwsza i jedyna sekunda we wszechswiecie.

Fatszywy poglad nr 4
Celem medytacji jest zdobycie umiggtnosci parapsychicznych

Nie, celem medytacji jest rozwoj swiadomosci. Nie chodzi tu o nauke jak czyta¢ w cudzych
myslach. Celem nie jest rowniez umigjetnos¢ lewitacji. Celem jest wyzwolenie. Istnige
Zwiazek pomiedzy zjawiskami parapsychologicznymi a medytacja, ale zwiazek ten jest dos¢
skomplikowany. Na samym poczatku praktykowania medytacji takie zjawiska moga, ale nie
musza, wystepowac. Niektdérzy moga mie¢ intuicyjne przeczucia lub wspomnienia z
wczesnigjszych wcielen, ainni niczego takiego nie doswiadcza. Tak czy inaczej nie uwaza si¢
tego za dobrze rozwinigte i wiarygodne zdolnosci parapsychiczne. Nie nalezy przypisywac im
nadmiernego znaczenia. W rzeczywistosci takie zjawiska sa dosy¢ niebezpieczne dla tych,
ktOrzy dopiero zaczeli medytowac, z tego wzgledu, ze sa zbyt kuszace. Moga by¢ putapka dla
ego i zwabi¢ nas z dobrel drogi. Najlepigl jest nie zwracaé na nie zadne] uwagi. Jesli pojawia
sie, w porzadku. Jesli nie, to tez dobrze. Prawdopodobnie si¢ nie pojawia. Na pewnym etapie
rozwoju medytujacy moze robi¢ ¢wiczenia po to, by rozwina¢ zdolnosci parapsychiczne. Ale
ma to migjsce znacznie péznigj. Po osiagnieciu gtebokiego stanu Jhany medytujacy bedzie
wystarczajaco zaawansowany, by pracowa¢ z takimi sitami bez niebezpieczenstwa, ze
wymkna si¢ spod kontroli i zapanuja nad jego zyciem. Nastepnie rozwinie je po to, by stuzy¢
innym. Lecz do tego potrzebne sa dziesiatki lat praktyki. Nie przgmuj si¢ tym. Po prostu
skoncentruj si¢ na dalszym rozwijaniu swiadomosci. Jesli bedziesz styszat gtosy lub miat
wizje, to odnotuj ten fakt, ale zignoruje je. Nie dgj si¢ wciagnac.
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Fatszywy poglad nr 5
Medytacja jest niebezpiecznai rozsadne osoby powinny jg unikac

Wszystko jest niebezpieczne. Mozesz wpas¢ pod autobus, kiedy przechodzisz przez ulice.
Mozesz skreci¢ kark, kiedy bierzesz prysznic. Jesli zaczniesz medytowac, to prawdopodobnie
rézne niemite sprawy z przesziosci powréca do ciebie. Wszystko, co sttumites w sobie i
dawno temu pogrzebates moze by¢ przerazajace. Lecz jest to rowniez korzystne. Nic nie jest
catkowicie wolne od ryzyka, aleto nie znaczy, ze powinnismy si¢ schroni¢ w jakims kokonie.
To nie bytoby zycie. To bylaby smier¢ za zycia. Sposdb, aby poradzi¢ sobie z
niebezpieczenstwem, to wiedzie¢, jakie doktadnie jest zagrozenie, skad moze nadegjs¢, i co
zrobi¢, kiedy nadejdzie. Temu stuzy ninigjszy podrecznik. Vipassana to rozwoj $wiadomosci.
Samo w sobie nie jest to niebezpieczne, wprost przeciwnie. Zwigkszona swiadomosé to
ochrona przed niebezpieczenstwem. Medytacja prawidtowo przeprowadzana jest delikatnym i
stopniowym procesem. Nie spiesz sig, a rozwdj nastapi naturalnie. Niczego nie mozna robi¢
nasite. Péznig, kiedy juz bedziesz pod opieka madrego i kompetentnego nauczyciela, mozesz
zwickszy¢ tempo rozwoju poprzez okresy intensywnel medytacji. Na poczatku jednak nie
spiesz sig. Dziatg) delikatnie, a wszystko bedzie w porzadku.

Fatszywy poglad nr 6
Medytacjajest tylko dla swigtych anie dla przecigtnych ludzi

Poglad taki jest bardzo popularny w Azji, gdzie mnichéw i $wietych otacza sie nabozna czcia.
Jest to nieco podobne do sposobu, w jaki w Ameryce idealizuje si¢ gwiazdy filmowe i
zawodnikéw grajacych w baseball. Osoby takie postrzega si¢ wedtug pewnego stereotypu,
idealizuje i tworzy taki ich wizerunek, ktéremu mato kto bytby w stanie sprostac. Nawet na
Zachodzie podgjscie do medytacji jest czesciowo podobne. Oczekujemy, ze medytujacy
bedzie jakas niezwykta, pobozna osoba. Bezposredni, cho¢by krotki, kontakt z takimi ludzmi
szybko rozwiewa te iluzje. Zwykle sa to ludzie bardzo energiczni i petni zapatu, ludzie,
ktorych zycie jest bardzo aktywne. Oczywiscie, to prawda, ze wickszos¢ $wietych medytuje,
ale nie medytuja, dlatego, ze sa swieci. Jest na odwrét. Sa $wiegci, poniewaz medytuja.
Osiagneli to dzieki medytacji. A medytowa¢ zaczeli zanim stali si¢ swigci. To bardzo wazne.
Wielu ucznidw najwyraznigy uwaza, ze nalezy postepowac moralnie zanim mozna zaczaé
medytowa¢. To podejscie, ktére nie ma szans powodzenia. Moralno$¢ wymaga czesciowe)
kontroli umystu. To warunek wstgpny. Nie mozna przestrzega¢ jakichkolwiek zasad
moralnych bez minimalng cho¢by samokontroli, a jesli mysli nieustannie kottuja sie w
umysle, samokontrola jest mato prawdopodobna. Najpierw konieczna jest kultura mentalna.

Trzema integralnymi sktadnikami medytacji w buddyzmie sa: moralnos¢, koncentracja i
madros¢. Te trzy sktadniki rozwijaja sic wspdlnie w miare pogiebiania sie praktyki.
Wplywaja na siebie nawzajem i rozwijasz je wszystkie razem a nie kazda z osobna. Kiedy
masz w sobie madros¢, ktora pozwala ci zrozumie¢ sytuacje, wspotczucie wobec innych
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pojawia si¢ automatycznie, a wspoétczucie oznacza, ze automatycznie powstrzymujesz si¢ od
mysli, stéw i uczynkéw, ktére mogtyby zrani¢ ciebie lub innych. W ten sposob twoje
zachowanie stgje sie automatycznie moralne. Problemy pojawiaja si¢ tylko wtedy, kiedy nie
ma zrozumienia. Jesli nie dostrzegasz konsekwencji wiasnych czynow, bedziesz popetniac
btedy. Ktos, kto chce zawsze postepowac moralnie jeszcze zanim zacznie medytowac, czeka
na cos, co nigdy sie nie zdarzy. Wedtug stow dawnych medrcow jest on jak cztowiek, ktory
czeka, az ocean catkowicie si¢ uspokoi, zanim wykapie si¢ w nim. Aby doktadnigj zrozumie¢
ten zwiazek proponujemy przyjaé, ze istnigla 3 poziomy moranosci. Najnizszy poziom to
przestrzeganie zasad i regut ustalonych przez kogos innego; np. przez ulubionego proroka,
przez panstwo, wodza plemienia lub ojca. Bez wzgledu nato, kto ustanawia prawa, jedyne co
musisz zrobi¢ na tym poziomie, to pozna¢ zasady i przestrzega¢ ich. Nawet robot to potrafi.
Nawet tresowany szympans mogtby to zrobié¢, gdyby reguty byly proste, a szympans bytby
bity za kazdym razem, kiedy ztamie regute. Ten poziom w ogdle nie wymaga medytacji.
Wszystko czego potrzebujesz, to reguty i ktos, kto statby nad toba z batem.

Nastepny poziom moralnosci to przestrzeganie tych regut nawet wtedy, gdy nie ma nikogo,
kto by nas karal. Przestrzegamy ich, poniewaz sa w nas. Sam sobie wymierzasz kar¢ za
kazdym razem, gdy ktdras z nich zZtamiesz. Ten poziom wymaga pewnej kontroli umystu.
Jesli twoje mysli sa chaotyczne, takie rowniez bedzie twoje zachowanie. Kultura umystowa
redukuje chaos umystowy. Jest trzeci poziom moranosci, lecz etyka to lepsza nazwa dla
niego. Ten poziom znagduje si¢ na szczycie skali, jest paradygmatem stuzacym za
drogowskaz. Na poziomie etyki nie przestrzega sie sztywnych regut narzuconych z gory, lecz
nasze zachowanie dostosowane jest do potrzeb sytuacji. Na tym poziomie konieczna jest
wysoka inteligencja i umigjetnosé, by w kazde) sytuacji bra¢ pod uwage wszystkie elementy
oraz reagowa¢ W sposodb tworczy, indywidualny i odpowiedni do sytuacji. Ponadto, osoba
podejmujaca te decyzje musi wznies¢ si¢ ponad ograniczony osobisty punkt widzenia. Musi
spojrze¢ na cata Sytuacje obiektywnie, w jednakowym stopniu biorac pod uwage potrzeby
wiasne, jak i innych. Innymi stowy, musi by¢ wolna od chciwosci, nienawisci, zazdrosci i
tego catego egoizmu, przez ktdry nie mozemy spojrze¢ na sprawy z punktu widzenia innych.
Tylko wtedy moze wybra¢ taka droge dziatania, ktéra rzeczywiscie bedzie najbardzie)
optymalna w danegj sytuacji. Ten poziom moralnosci bezwzglednie wymaga medytacji, chyba
ze kto$ juz urodzit si¢ swigty. Nie ma innego sposobu, by nauczy¢ si¢ tef umiggtnosci.
Ponadto, umigetnos¢ rozwazania kazdego aspektu, konieczna na tym poziomie, jest
wyczerpujaca. Gdybys probowat logicznie rozwazaé wszystkie aspekty kazdeg sytuagii,
szybko zmeczytbys si¢. Intelekt nie jest w stanie podota¢ temu zadaniu. To dla niego za duzo.
Na szczescie nasza glebsza swiadomosé z tatwoscia Sie z tym upora. Medytacja zrobi to za
ciebie. To niesamowite uczucie.

Na przyktad, masz jakis problem - powiedzmy, rozwéd wujka Hermana. Sytuacja wydaje si¢
by¢ patowa, jest tak duzo réznych "al€", ze sam Salomon nie poradzitby sobie z tym.
Nastepnego dnia zmywasz naczynia, myslac o czyms catkiem innym i rozwiagzanie samo
przychodzi ci do gtowy. Po prostu pojawia sie nagle, aty mowisz '‘Ahal’ | po problemie. Tak
moze zdarzy¢ si¢ tylko, gdy wytaczymy logike i damy szanse swojemu gitebszemu "ja' na
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znalezienie rozwiazania. Logiczny umyst po prostu w tym przeszkadza. Medytacja uczy jak
zdystansowa¢ si¢ od procesu myslowego. To sztuka polegajaca na tym, aby zejs¢ z utarte
sciezki, a umigjetnos¢ ta bardzo przydaje si¢ w zyciu codziennym. Medytacja to z pewnoscia
nie jest jakas oderwana od zycia praktyka zarezerwowana wyltacznie dla pustelnikow i
ascetéw. To praktyczna umigetnosé, ktéra koncentruje sie na codziennych wydarzeniach i
zngjduje bezposrednie zastosowanie w zyciu kazdego cztowieka. Medytacja nie oznacza
wyrzeczeniasi¢ swiata.

Niestety, wiasnie ten fakt dla niektorych ucznidw stanowi przeszkode. Zaczynaja medytowad,
spodziewajac Si¢ natychmiastowego, kosmicznego objawienia z chorem aniotow. Zwykle
dostaja do reki narzedzie, ktore pozwala im lepig radzi¢ sobie z problemami takimi jak
rozwdd wujka Hermana. Niepotrzebnie sa rozczarowani. Najpierw pojawia Sie rozwigzanie
problemow. Chér anielski pojawia si¢ troche poznigy. :-)

Fatszywy poglad nr 7
M edytacja to ucieczka od rzeczywistosci

Nieprawda. Medytacja to bieg w kierunku rzeczywistosci. Nie chroni cig przed bolem zycia.
Pozwala ci zagiehi¢ si¢ w zycie i wszystkie jego aspekty tak dalece, ze przekraczasz bariere
bolu i docierasz tam, gdzie cierpienie nie istnigje. Vipassang praktykuje si¢ specjanie po to,
by stana¢ twarza w twarz z rzeczywistoscia, w petni doswiadczy¢ zycia takiego, jakim ono
jest i aby stawié¢ czoto temu, co napotkamy. Vipassana pozwala pozby¢ si¢ ziudzen i uwolnié
si¢ od ciagtego samooszukiwania. Jest to, co jest. Jestes, kim jestes, a oszukiwanie sig, co do
wiasnych stabosci i motywow, tylko pograza ci¢ w iluzji. Medytacja Vipassana nie stuzy
temu, by si¢ zapomnie¢ ani temu, by ukry¢ ktopoty. Uczysz sie widzie¢ siebie takiego, jakim
jestes. Zobacz to, co jest i zaakceptuj to w petni. Tylko wtedy mozesz to zmienic.

Fatszywy poglad nr 8
M edytacja to wspaniaty sposob na"odlot"

Odpowiedz brzmi: i tak i nie. Medytacja czasami wywotuje stan btogosci. Lecz nie to jest
celem i nie zawsze pojawigja Si¢ takie odczucia. Ponadto, jesli medytujemy wiasnie po to, by
je wywotac, to prawdopodobienstwo ich wystapienia jest mnigjsze niz gdybysmy medytowali
we wiasciwym celu medytacji, to jest w celu zwigkszenia swiadomosci. Przyjemnos¢ wynika
z odprezenia, a odprezenie to efekt uwolnienia napiecia. Jesli oczekujemy, ze medytacja
wywota btogostan to wprowadzamy napiecie, co wywotuje reakcje tancuchowa. To jak
paragraf 22 ("Paragraf 22" - ksiazka Josepha Hellera, w nienigjszym tekscie oznacza sytuacje
paradoksalna - przyp. ttum.). Btogostan osiagniemy tylko wtedy, gdy nie bedziemy si¢ o to
specjanie stara¢. Poza tym, jesli zalezy ci tylko na euforii i pozytywnych odczuciach, to sa
tatwigjsze sposoby ich osiagniecia. Sa dostepne w knajpach i na rogach ulic kazdego miasta.
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Euforia nie jest celem medytacji. Bedzie si¢ czesto pojawiaé, ale trzeba ja traktowaé jako
skutek uboczny. Oczywiscie jest to bardzo przyjemny stan, a im diuzel si¢ medytuje, tym
czescig sie pojawia. Wszyscy, ktérzy diugo medytuja zgadzaja Sie co do tego.

Fatszywy poglad nr 9
Medytacjato egoizm

Pozornie wiasnie tak jest. Medytujacy po prostu siedzi sobie na poduszce. Czy jest dawca
krwi? Nie. Czy pracuje, pomagajac ofiarom katastrof? Nie. Lecz przyjrzyjmy Si¢ jego
motywom. Dlaczego to robi? Chce oczysci¢ wiasny umyst z gniewu, uprzedzen i ztej woli.
Jest aktywnie zaangazowany w proces pozbywania si¢ chciwosci, napiccia, bezdusznosci. To
wiasnie sa przeszkody, ktére blokuja jego wspotczucie dla innych. Dopoki sig¢ ich nie
pozbedzie, wszystkie dobre uczynki beda ngprawdopodobnig stuzy¢ nadymaniu wiasnego
ego i na dtuzsza mete nie pomagaja w niczym. Krzywdzenie innych w imi¢ pomocy, to jedna
z ngjstarszych gier. Wielki Inkwizytor hiszpanskig Inkwizycji miat na ustach najwznioslejsze
hasta. Procesy czarownic w Salem byly przeprowadzane dla dobra publicznego. Gdy
przyjrzec si¢ zyciu osobistemu zaawansowanych medytujacych, to mozemy przekonaé sig, ze
Czesto sa oni zaangazowani w dziatalnos¢ dobroczynna. Rzadko natomiast beda w szeregach
walczacych migonarzy, sktonnych do poswigcania jednostek dla dobra jakiejs religijne idei.
Prawda jest taka, ze jestesmy bardzig samolubni niz nam si¢ wydaje. Ego potrafi obrdcié¢
whniwecz ngjszlachetnigjsze dziatania, j&sli sig¢ go nie kontroluje. Dzigki medytacji stajemy si¢
swiadomi tego, jacy jestesmy naprawdeg poprzez to, ze zaczynamy zdawa¢ sobie sprawg z
réznych licznych subtelnych sposobdw, w jakie przejawia si¢ nasz egoizm. | wtedy dopiero
zaczynamy naprawde stawac Si¢ bezinteresowni. Pozbywanie si¢ wiasnego egoizmu to nie
jest dziatanie egoistyczne.

Fatszywy poglad nr 10
Medytacja 0znacza, ze siedzisz i myslisz o wzniostych rzeczach

To nieprawda. Robi si¢ tak w niektérych systemach kontemplacyjnych. Ale niew Vipassanie.
Vipassana to praktykowanie $swiadomosci. Swiadomosci tego, co jest, bez wzgledu na to, czy
jest to ngjwyzsza prawda, czy bezwartosciowe smieci. Jest to, co jest. Oczywiscie, w czasie
praktyki moga cie najs¢ wznioste mysli. Z pewnoscia nie nalezy ich unika¢. Ale nie nalezy
rowniez koncentrowaé¢ si¢ na nich. Powstaja po prostu jako skutek uboczny. Vipassana to
prosta praktyka. Polega na tym, ze doswiadczasz tego, co ci¢ w zyciu spotyka bezposrednio,
nie zakladajac niczego z gory i przyjmujac wszystko, co nadejdzie bez szufladkowania
doswiadczen w umysle. Vipassana oznacza, ze widzisz swoje zycie obiektywnie, takim jakie
jest w kazdej chwili. Co si¢ zdarzy, to si¢ zdarzy. To proste.
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Fatszywy poglad nr 11
Wystarczy kilkatygodni medytacji a wszystkie problemy znikna

Przykro mi, medytacja nie jest cudownym lekiem, ktory wszystko wyleczy natychmiast.
Pierwsze zmiany zaczniesz zauwaza¢ od razu, ale na naprawde gicbokie efekty trzeba czekat
latami. Tak juz jest na swiecie. Niczego, co naprawde wartosciowe, nie mozna zdoby¢ z dnia
na dzien. Pod niektérymi wzgledami medytacja jest bardzo trudna. Wymaga dtugotrwate
dyscypliny i niekiedy bolesngj praktyki. Za kazdym razem, kiedy medytujesz, sa jakies
rezultaty, ae czesto sa one bardzo subtelne. Sa gieboko w umysle i uwidaczniga si¢ duzo
poznigj. A jezeli po kazdg medytacji bedziesz spodziewat sie jakichs wielkich,
natychmiastowych zmian, to zupetnie przegapisz te mnigjsze. Zniechecisz si¢, poddasz si¢ i
bedziesz si¢ zarzekal, ze nie ma zadnych zmian. Cierpliwos¢ jest kluczem. Cierpliwosé.
Nawet, jesli medytacja niczego innego cig nie nauczy, to z pewnoscia nauczy cig cierpliwosci.
A to najcennigjszalekcja, ktérej mozna sie nauczyc.
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ROZDZIAL 3

Czym jest medytacja

M edytacja to stowo, a stowa sa uzywane w rézny sposob przez rézne osoby. Takie
stwierdzenie moze wydawat Si¢ banalne, lecz tak nie jest. Wazne jest, by precyzyjnie
okresli¢, co doktadnie rozumiemy przez stowa, ktorych uzywamy. Na przykiad: kazda kultura
na Ziemi stworzytajakis rodza praktyki umystu, ktory mozna by okresli¢ mianem medytaci.
Wszystko zalezy od tego, jak scista definicje przyjmiemy. Medytacje praktykuja wszyscy, od
Eskimosow po mieszkancow Afryki. Techniki te sa niezwykle zrdéznicowane i nie
zamierzamy tutgj wymienia¢ ich wszystkich. Od tego sa inne ksiazki. Dla cel6w tegj ksigzki
ograniczymy sie¢ do omoOwienia tych praktyk, ktore sa najlepig znane na Zachodzie i
najczescig kojarzone ze stowem medytacja.

W obrebie tradycji judeochrzescijanskigj znajdujemy dwie zazgbigjace si¢ techniki nazywane
modlitwa i kontemplacja. Modlitwa to bezposrednie zwrdcenie sie do jakig$ istoty duchows.
Kontemplacja to dtuzszy okres swiadomego rozmyslania na jakis okreslony temat, zwykle
dotyczacy ideatow religijnych lub fragmentow z jakigjs swietg) ksiegi. Z punktu widzenia
umystu, obydwie te czynnosci sa ¢wiczeniami w koncentracji. Zwykla gonitwa mysli
zmnigjsza Sig¢, a umyst jest skupiony i swiadomy. Rezultat jest taki sam jak w przypadku
innych praktyk opiergiacych sie na koncentracji: gtebokie wyciszenie, fizjologiczne
spowol nienie metabolizmu oraz uczucie spokoju i dobre samopoczucie.

Z tradycji hinduskig pochodzi medytacja jogi, ktéra polega gtéwnie na koncentracji.
Tradycyjne podstawowe ¢wiczenia polegaja na skupieniu uwagi na pojedynczej rzeczy:
kamieniu, ptomieniu swiecy, sylabie lub czymkolwiek innym po to, by umyst nie biadzit. Po
nabyciu podstawowych umigjetnosci jogin przechodzi do dalsze] czesci praktyki, w ktorg
podczas medytacji koncentruje sie na bardzigj ztozonych rzeczach, takich jak: Spiewanie
piesni religijnych, kolorowe obrazy o tresci religijng, kanaty energetyczne w ciele itd. Jednak
bez wzgledu na to jak bardzo skomplikowany jest przedmiot medytacji, medytacja w swej
istocie pozostaje wytacznie ¢wiczeniem koncentraci.

Koncentracje wysoko ceni sie rowniez w obrebie tradycji buddyjskiej. Lecz tu dochodzi nowy

element, na ktéry ktadzie si¢ akcent. Elementem tym jest swiadomos¢. Wszystkie rodzaje
medytacji buddyjskigf maja na celu rozw¢j swiadomosci, przy uzyciu koncentracji jako
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narzedzia. Jednak tradycja buddyjska jest bardzo bogata i jest kilka réznych s$ciezek
prowadzacych do tego celu. W medytacji Zen sa dwie $ciezki. Pierwsza z nich to
bezposrednie zanurzenie si¢ w $wiadomosci dzieki samej sile woli. Siadasz i po prostu
siedzisz, to znaczy wyrzucasz z umystu wszystko, poza sama swiadomoscia siedzenia. Brzmi
to prosto, ae tak nie jest. Wystarczy sprébowat, by przekonat sig, jakie to trudne. Druga
metoda, stosowana w szkole Rinzai, polega na przechytrzeniu umystu tak, aby z poziomu
swiadomych mysli wznidst si¢ na poziom czystej swiadomosci. Student dostaje zagadke,
ktorej nie da si¢ rozwiazac¢, lecz on, tak czy inaczej, musi znalez¢ rozwiazanie. Jednoczesnie
warunki, w ktorych praktykuje, sa bardzo trudne. Poniewaz nie moze uciec od bolu sytuagji,
jedyna droga ucieczki jest petne doswiadczenie chwili. Nie ma dokad uciec. Zen jest trudny.
Jest skuteczny w przypadku wielu 0sob, lecz jest naprawde trudny.

Kolgina taktyka, buddyzm tantryczny, to co$ niemalze odwrotnego. Swiadoma mysl,
przynamniej w naszym zwyktym rozumieniu, jest manifestacja ego, jazni, ktora, jak nam si¢
zwykle wydaje, jestesmy. Swiadoma mys| jest $cisle zwiazana z pojeciem jazni. Jaza lub ego
to tylko i wytacznie zestaw reakcji i wyobrazen umystowych, sztucznie przypisanych do nurtu
czystel swiadomosci. Tantra dazy do osiagnigcia czystg swiadomosci poprzez zniszczenie
ego. Osigga si¢ to dzieki procesowi wizualizacji. Uczen otrzymuje konkretny wizerunek o
tresci religijng, ktéry obiera za przedmiot medytacji, np. jedno z béstw z panteonu
tantrycznego. Czyni to tak dogicbnie, ze stgje si¢ tozsamy z ta istota. Odrzuca wiasna
osobowo$¢ 1 przyjmuje inna. Jak tatwo sobie wyobrazi¢, wymaga to czasu, lecz jest
skuteczne. W trakcie tego procesu medytujacy moze zaobserwowac, w jaki sposob powstaje
ego. Rozpozngje arbitralng natur¢ wszystkich ego, wiaczajac w to jego wiasne, i wowczas
wyzwala sie z jego wiezOw. Osiaga stan, w ktorym moze posiada¢ ego, jesli taki jest jego
wybor, swoje wiasne lub jakiekolwiek inne, lecz moze takze nie mie¢ zadnego. Rezultat -
czysta swiadomos¢. Rowniez Tantrato nie jest butka z mastem.

Vipassana to ngjstarsza z buddyjskich praktyk medytacyjnych. Pochodzi bezposrednio z
Sitipatthana Sutta, rozprawy przypisywanel samemu Buddzie. Vipassana to bezposredni i
stopniowy rozwdj uwaznosci i $wiadomosci, nastepujacy krok po kroku w przeciagu wielu
lat. Uczen skupia swa uwage na doktadnym badaniu pewnych aspektéw wiasnego zycia.
Medytujacy uczy Si¢ jak postrzega¢ coraz wigcej zdarzen z nurtu swego zycia Vipassana to
delikatna technika, ale jest rowniez bardzo bardzo gruntowna i doktadna. To starozytny,
skodyfikowany system treningu wrazliwosci, zestaw ¢wiczen stuzacych temu, bysmy stawali
Si¢ bardzig otwarci na to, czego doswiadczamy w zyciu. Oznacza to uwazne stuchanie,
baczne obserwowanie i ostrozne testowanie. Uczymy sie¢ intensywnie odczuwaé zapach, w
petni czu¢ dotyk i naprawde zwraca¢ uwage nato, co czujemy. Uczymy sie stucha¢ wiasnych
mysli, bez wiktaniasi¢ w nie.

Celem praktyki Vipassany jest nauczy¢ si¢ jak by¢ uwaznym. Wydaje nam sig, ze juz to
umiemy, lecz to tylko ziudzenie. Dzige si¢ tak, poniewaz tak mato uwagi poswigcamy
nieustannemu nurtowi wiasnych doznan, ze rownie dobrze moglibysmy spac. Nie jesteSmy
wystarczajaco uwazni, by zauwazy¢, ze nie jestesmy uwazni. Jeszcze jeden Paragraf 22.
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Przez to, ze stgjemy si¢ bardzigy uwazni, powoli uswiadamiamy sobie, kim naprawde
jestesmy pod maska ego. Uswiadamiamy sobie, czym naprawde jest zycie. To nie tylko
sukcesy i porazki, lizaki i dostawanie po tapach. To ztudzenie. Dla tych, ktérym zalezy na
tym, by cos$ widzie¢ i potrafia patrze¢ we wiasciwy sposob, zycie jest o wiele bogatsze.

Vipassana to forma treningu umystowego, ktory nauczy nas doswiadcza¢ swiataw catkowicie
nowy sposob. Po raz pierwszy przekonasz si¢, co naprawde dzigje si¢ z toba, wokot ciebiei w
tobie. To proces odkrywania siebie, badanie, w ktérym bierzemy udziat, w ktorym
obserwujemy wiasne doswiadczenia, bedac jednoczesnie ich uczestnikami, w momencie gdy
maja migjsce. Cwiczyé nalezy z takim wiasnie podejsciem.

"Niewazne czego Sie nauczytem. Trzeba zapomnie¢ o teoriach, stereotypach i uprzedzeniach.
Pragne zrozumie¢ prawdziwa nature zycia. Chce wiedzie¢ jak to jest zy¢ naprawde. Chce
poja¢ prawdziwe i najgltgbsze znaczenia zycia, a nie po prostu przyja¢ wyjasnienia innej
osoby. Chce sie sam przekonac." Jesli podejdziesz do medytacji w ten sposob, osiagniesz
sukces. Przekonasz sig, ze jestes obiektywnym obserwatorem, widzisz rzeczy doktadnie takie,
jakie sa - niestate i zmienigjace sie z chwili na chwile. Zycie staje sie wéwczas tak bogate, ze
nie da si¢ tego bogactwa opisa¢. Tego trzeba doswiadczy¢.

W jezyku palijskim medytacja wgladu okreslana jest zwrotem 'Vipassana Bhavana. Stowo
'‘Bhavana’ pochodzi od rdzenia 'Bhu', ktory oznacza rosna¢ lub stawac sie. Tak wiec '‘Bhavana
oznacza doskonalenie, kultywowanie, a stowo to zawsze uzywane jest w odniesieniu do
umystu. 'Bhavana oznacza wigc doskonalenie umystu. Stowo 'Vipassana zitozone jest z
dwdch rdzeni. 'Passana oznacza wzrok lub postrzeganie. 'Vi' to prefiks o ztozonym zestawie
znaczen. Podstawowe znaczenie to w szczegolny sposob. Lecz jest w tym rowniez konotacja
ze stowami zar6wno do, w, jak i przez. Znaczenie catego stowa to: spogladanie na cos z
precyzja i jasnoscia, dostrzeganie kazdego komponentu jako wyraznego i odrebnego oraz
przeszywanie go na wylot tak, aby dotrze¢ do najbardziel pierwotng rzeczywistosci tej
rzeczy. Ten proces prowadzi do wgladu w zasadnicza, podstawowa rzeczywistos¢ tego, co
akurat badamy. Jesli wszystko ztozymy razem, to 'Vipassana Bhavana oznacza: doskonaenie
umystu, majace na celu spogladanie na cos w szczegolny sposob prowadzacy do petnego
zrozumieniai wgladu.

W medytacji Vipassana kultywujemy ten szczegdlny sposob patrzenia na $wiat. Uczymy sie
postrzega¢ rzeczywistos¢ taka, jaka naprawde jest i ten szczegblny sposdb percepci
nazywamy "uwaznoscia". Uwaznos¢ naprawde jest czyms zupetnie innym od tego, co znamy
na codzien. Zwykle nie przygladamy sie temu, co jest wokét nas. Widzimy zycie poprzez
zastony mysli i poje¢, ktére mylnie bierzemy za rzeczywistos¢. Tak bardzo zaplatujemy sie w
nieprzerwanym strumieniu mysli, ze nie dostrzegamy rzeczywistosci. Ciagle jestesmy czyms
zajeci, zZtapani w putapke wiecznej pogoni za przyjemnoscia i zaspokojeniem oraz wieczne
ucieczki od bdlu i nieprzyjemnosci. Zuzywamy cata energie na to, by poczu¢ si¢ lepigj, by
ukry¢ nasze leki. Bez ustanku poszukujemy bezpieczenstwa. A tymczasem S$wiat
rzeczywistych doswiadczen umyka nam sprzed nosa niezauwazony. W medytacji Vipassana

25



Medytacja Vipassana w prostych s‘owach

¢wiczymy si¢ w tym, by ignorowa¢ bezustanna potrzebe wygody i zamiast tego zanurzy¢ sie
w rzeczywistosci. Jak na ironig, spokdj przychodzi tylko wtedy, kiedy przestajemy
desperacko probowa¢ go osiagna¢. Koleny Paragraf 22.

Prawdziwe spetnienie pojawia si¢ wtedy, gdy znika palaca potrzeba podazania za
przyjemnoscia. Kiedy porzucimy goraczkowa pogon za zaspokojeniem, zycie naprawde staje
si¢ pickne. Kiedy pragniesz poznac¢ rzeczywistos¢ bez ztudzen, petna - wraz z towarzyszacym
jel bélem i niebezpieczenstwami - woéwczas prawdziwa wolnosé¢ i bezpieczenstwo stana sie
twoim udziatem. To nie jest jakas teoria, ktora usitujemy whi¢ ci do gtowy. To dostrzegalha
rzeczywistos¢, Co$ 0 Czym mozesz i powinienes sam Sig przekonac.

Buddyzm liczy sobie 2500 lat, a kazdy system filozoficzny o tak dtugigj tradycji miat czas, by
rozwina¢ warstwy, doktryny i rytuaty. Tak czy inaczej, buddyzm generanie charakteryzuje
Si¢ podgjsciem silnie doswiadczalnym i antyautorytatywnym. Budda Gautama byt osoba
bardzo niekonwencjonalna i przeciwnikiem tradycji. Jego nauki nie byty zbiorem dogmatow,
lecz raczej propozycji, ktore kazdy moze zgtebi¢ sam. Zapraszat wszystkich stowami: " Chodz
i przekong si¢ sam". Do swoich uczniéw mowit migdzy innymi: "Niczyjeg gtowy nie cen
wyzel swojg". Miat przez to na mysli, by nie przyjmowac¢ niczyich stow na wiare. Trzeba
Sprawdzi¢ samemu.

Chcemy, abys wilasnie z takim podejsciem czytat kazde stowo w tym podreczniku. Nie
twierdzimy niczego po to, bys to zaakceptowat tylko dlatego, ze jesteSmy jakims autorytetem
w tej dziedzinie. Slepa wiara nie ma z tym nic wspdlnego. To rzeczywistosé, w ktorej trzeba
eksperymentowa¢. Naucz sie dostosowywaé Swoja percepcje zgodnie z zaleceniami
podanymi w ninigjszej ksiazce, a sam si¢ przekonasz. To i tylko to moze stanowi¢ podstawe
dla twojg wiary. Medytacja wgladu to przede wszystkim praktyka odkrywania i badania
siebie.

Po tym, co powiedzielismy do te pory, przedstawimy teraz krétkie streszczenie kluczowych
zagadnien filozofii buddyjskigj. Nie zamierzamy wdawaé sie w szczegoty, ktérych dobry opis
mozna znalez¢ w innych ksiazkach. Jednak ponizsze informacje sa wazne dla zrozumienia
Vipassany, dlatego nalezy o nich wspomniec.

Z punktu widzenia buddyzmu, my - ludzie, zyjemy w bardzo dziwny sposdb. Rzeczy ulotne
postrzegamy jako trwate, pomimo tego, ze wszystko wokot nas sie zmienia. Proces zmian jest
staty i niezmienny. Kiedy czytasz te stowa, twoje cialo starzeje sSie, lecz nie zwracasz na to
uwagi. Ksiazka, ktéra trzymasz w reku, niszczeje. Druk zamazuje sig, a kartki niszczea.
Mury wokot ciebie murszeja. Czasteczki, z ktorych mury te sa zbudowane, wibruja z
ogromna szybkoscia, a wszystko porusza sig, rozpada na kawatki i ulega powolnemu
rozktadowi. Nato rowniez nie zwracasz uwagi. Pewnego dnia rozgladasz si¢ dookota. Twoje
cialo jest pomarszczone i zniszczone, wszystko cie boli. Ksiazka pozotkla i stata sie
bezuzyteczna; budynek stat sie ruina. A ty tesknisz za stracong mtodoscia i ptaczesz, bo
stracites to, co do ciebie nalezato. Skad bierze si¢ to cierpienie? Bierze sie z braku uwagi. Nie
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obserwowates zycia wnikliwie. Nie zauwazytes wciaz zachodzacych w swiecie zmian wtedy,
gdy one nastepowaly. Stworzyte$s sobie zbior wyobrazen umystowych: "ja', "ksiazka',
"budynek", i zatozytes, ze beda one wieczne. Nigdy takie nie beda. Ale mozesz przystosowaé
si¢ do zachodzacych nieustannie zmian. Mozesz nauczy¢ Sie postrzega¢c swoje zycie jako
nieustanny ruch, cos tak picknego jak taniec lub symfonia. Mozesz nauczy¢ si¢ jak czerpat
rados¢ z nieustannego przemijania zjawisk. Mozesz nauczy¢ sie ptynaé z pradem zycia, anie
wciaz walczy¢ z nim. Tego moznasie nauczy¢. To tylko kwestiaczasu i ¢wiczen.

Nasze, ludzkie nawyki percepcyjne sa pod niektorymi wzgledami catkowicie bezsensowne.
Ignorujemy 99% wszystkich bodzcow czuciowych, ktore odbieramy, a pozostate zamieniamy
w odrebne obiekty umystowe. Nastgpnie reagujemy na te obiekty w zaprogramowany,
nawykowy sposob. Na przykiad: siedzisz sobie samotnie w spokoju i ciszy nocy. Gdzies w
oddali szczeka pies. Doswiadczenie to, samo w sobie, jest nieopisanie pickne, j&sli tylko
zechcemy mu si¢ przyjrze¢. W morzu ciszy wzbieraja nagle wibrujace fale dzwigku. Styszysz
cudowne, skomplikowane wzorce, ktére przeksztatcane sa w iskrzace bodzce elektryczne w
systemie nerwowym. Zjawisko to, samo w sobie, jest pickne i dgje poczucie petni. Jednak my,
ludzie, zazwycza catkowicie to ignorujemy. Zamiast tego przeksztatcamy nasze doznanie w
obiekt umystowy. Naklgamy na niego etykietki mentalne, a nastepnie wyzwalamy serie
reakcji emocjonalnych i myslowych: "Znowu ten pies. Ciagle szczeka w nocy. Niech to
diabli. Co noc tak przeszkadza. Ktos powinien cos$ z tym zrobi¢. Moze trzeba zadzwoni¢ na
policie. A moze lepigl po hycli. No to zadzwonie. Nie, moze lepig] napisze do wiasciciela
tego psalist, w ktérym my wygarne. Nie, to za duzy ktopot. Po prostu kupi¢ sobie zatyczki do
uszu." To s tylko nawyki umystowe i percepcyjne. Uczysz sig takich reakcji jako dziecko,
nasladujac nawyki percepcyjne otaczajacych cie osob. Te reakcje percepcyjne nie sa cecha
wrodzong naszego systemu nerwowego. To nie jedyny sposob, w jaki tryby naszego umystu
moga by¢ uzywane. Mozemy oduczy¢ Si¢ tego, czego sie¢ nauczylismy. Trzeba zacza¢ od
tego, by zrozumie¢, co robimy w trakcie, kiedy to robimy, stana¢ z boku i spokojnie
obserwowac.

Z punktu widzenia buddyzmu, my - ludzie, mamy wsteczne poglady na zycie. To, cO w
rzeczywistosci jest przyczyna cierpienia, postrzegamy jako szczescie. Przyczyna cierpienia
jest syndrom pozadania lub odrzucenia, o ktérym mowilismy wczesnigj. Spostrzegasz co$
nagle. To moze by¢ cokolwiek: piekna dziewczyna, przystojny mezczyzna, 16dz motorowa,
bandyta z bronia, ciezaréwka pedzaca wprost na ciebie lub cos innego. Cokolwiek by to byto,
nastepna rzecza bedzie reakcja naten bodziec, wraz z towarzyszacymi temu odczuciami.

Wezmy na przyktad zmartwienia. Czegsto sie martwimy. Martwienie Sie¢ samo w sobie jest
problemem. Zmartwienie to proces, ktéry ma swoje etapy. Niepokdj to nie tylko stan, lecz
rowniez pewna procedura. Musisz przyjrze¢ sie¢ samemu poczatkowi tego procesu, tym
poczatkowym stadiom, zanim jeszcze proces ten nabierze rozpedu. Pierwszym ogniwem
tancucha zmartwien jest reakcja pozadania/odrzucenia. Gdy tylko cos pojawi si¢ w umysle, to
abo sie tego kurczowo chwytamy, albo odsuwamy to od siebie. To wprawia w ruch
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mechanizm zmartwienia. Na szczescie mamy co$, co moze nam pomoéc, czyli medytacje
Vipassana, ktoregl mozemy uzy¢ by spowodowaé zwarcie w tym mechanizmie.

Medytacja Vipassana uczy nas, jak precyzyjnie bada¢ wiasny proces percepcyjny. Uczymy
Si¢ obserwowa¢ powstawanie mysli i doznan z pogodnym dystansem i bezstronnoscia.
Uczymy si¢ obserwowaé ze spokojem i jasnoscia wiasne reakcje na bodzce. Widzimy wiasne
reakcje, nie dajac si¢ w nie uwiktac. Obsesyjna natura mysli powoli zamiera. Wciaz mozemy
kogos poslubi¢. Wciaz mozemy uskoczy¢ przed nadjezdzgjaca ciezarOwka. Ale wcae nie
musimy przy tym przechodzi¢ przez piekto.

Takie odejscie od obsesyjngj natury mysli pozwalaw nowy sposob spojrzec na rzeczywistosc.
To catkowita zmiana paradygmatu, catkowita zmiana mechanizmu percepcyjnego. Niesie ze
soba spokdj i przekonanie o stusznosci, swieza cheé zycia oraz poczucie petni towarzyszace
kazde czynnosci. Ze wzgledu na te zalety buddyzm uwaza taki sposob patrzenia na swiat za
odpowiedni, a teksty buddyjskie nazywaja go "widzeniem rzeczy takimi, jakimi naprawde

x".

Medytacja Vipassana to zestaw ¢wiczen, ktére otwiergja nas stopniowo na nowa
rzeczywistosc, taka, jaka naprawde jest. Razem z ta nowa rzeczywistoscia pojawia si¢ nowe
spojrzenie na ngjwazniejszy aspekt rzeczywistosci: "ja'. Krotki rzut oka wystarczy, by
zrozumieg, ze to, co zrobilismy z innymi doznaniami, zrobilismy takze z pojeciem "ja’.
Wzielismy nurt mysli, uczu¢, doznan i stworzylismy z niego konstrukcje mentalna. Nastepnie
przykleilismy jg etykietke "ja" i traktujemy ja, jakby byta trwata i niezmienna. Postrzegamy
ja jako odrebna od innych rzeczy. Odcinamy sie od reszty procesu hieustannych zmian, ktére
tworza wszechswiat. A potem uzalamy sie nad wlasna samotnoscia. Lekcewazymy nasza
tacznos¢ ze wszystkimi istotami i decydujemy, ze "ja' musi mie¢ wigcej dla"siebie"; a potem
nie mozemy sie¢ nadziwi¢, ze jestesmy tacy chciwi i niewrazliwi. | tak to trwa. Kazdy zty
uczynek, kazdy przyktad bezdusznosci na swiecie ma swoje zrodio bezposrednio w
fatlszywym odczuciu odrgbnosci "ja" od wszystkich innych rzeczy.

Wystarczy pozby¢ sie iluzji dotyczacych tego jednego przekonania, a caly twoj wszechswiat
zmienia sie. Nie oczekyj jednak, ze nastapi to w ciagu jednego dnia. Cate zycie spedzites
tworzac i budujac to przekonanie, utrwalgjac go kazda mysla, stowem i uczynkiem przez te
wszystkie lata. Nie zniknie od razu. Odejdzie, jesli poswiecisz mu odpowiednia ilo$¢ czasu |
uwagi. Medytacja Vipassana to proces, za pomoca ktérego unicestwiamy je. Po troszeczku
usuwamy je, po prostu obserwujac.

Pojecie "ja" to pewien proces. To rzecz, ktora tworzymy. W medytacji Vipassana uczymy si¢
dostrzega¢, ze tworzymy ja wtedy, kiedy to robimy, oraz jak to robimy. Wéwczas odchodzi
ona, jak chmura przesuwajaca si¢ po czystym niebie. Osiggamy stan, w ktorym, w zaleznosci
od sytuacji, mozemy, ale nie musimy czegos robi¢. Nie ma przymusu. Mamy wyhbdr.
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Oczywiscie wszystko to sa wielkie doswiadczenia. Kazde z nich oznacza giebokie
zrozumienie jednego z fundamentalnych aspektow ludzkiego zycia. Nie przychodza szybko,
wymagaja znacznego wysitku. Lecz mozna bardzo wiele zyska¢ w ostatecznym rozrachunku.
Dzieki nim zycie zmienia si¢ catkowicie. Medytujacy, ktory do konca podaza ta Sciezka,
osiaga doskonate zdrowie umystowe, odczuwa czysta mitos¢ do wszystkich zyjacych istot, a
wszystkie jego cierpienia ustaja. Nie jest to blahy cel. Lecz aby odnies¢ korzysci nie trzeba
czeka¢ na koniec podrozy. Zyski pojawigja Si¢ natychmiast i w ciagu lat kumuluja sig. Im
czescigl medytujesz, tym wigcej dowiadujesz si¢ 0 prawdziwej naturze swoje egzystencji. Im
wigcg czasu poswiecasz na medytacje, tym bardzigy rozwijasz umigetnos¢ spokojne)
obserwacji kazdego impulsu i intencji, kazdel mysli i doznania, wtedy, gdy powstgja one w
twoim umysle. Twoja droga do wyzwolenia jest mierzona iloscia przemedytowanych godzin.
A za kazdym razem, kiedy juz masz dosy¢, mozesz zatrzyma¢ si¢. Nie ma nad toba kija poza
twoim wiasnym pragnieniem, by przekona¢ sig, jakie naprawde jest zycie, aby nada¢ sens
egzystencji wiasngj oraz innych.

Medytacja Vipassana jest eksperymentalna w swej naturze. Nie jest teoretyczna. Praktykujac
medytacj¢ stajemy si¢ wrazliwi na rzeczywiste doznanie zycia, na odczucia. Nie siedzisz i nie
snujesz wzniostych i wysublimowanych mysli o zyciu, tylko zyjesz. Medytacja Vipassana to
przede wszystkim nauka jak zy¢.
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Postawa

W ostatnim stuleciu zachodnia nauka poczynita niezwykte odkrycie w dziedzinie fizyki.
JesteSmy czescia $swiata, ktory nas otacza. Sama czynnos¢ obserwacji wptywa na rzeczy,
ktore obserwujemy. Rozwazmy nastepujacy przykiad. Elektron jest niezwykle maty. Nie
mozna go zobaczy¢ bez specjalng aparatury, i od tej aparatury zalezy, co obserwator
zobaczy. Z jedng strony, jesli spojrzymy na elektron wydaje si¢ on by¢ czasteczka, malenka
twarda kulka, ktora odbija si¢ od tego co napotka i porusza sie po liniach prostych. Z drugie)
jednak strony elektron wydaje si¢ przyjmowac posta¢ niematerialng fali, promieniuje i
pulsuje. Elektron to racze wydarzenie niz przedmiot. A obserwator uczestniczy w tym
wydarzeniu dzieki samemu procesowi obserwacji. Tego typu interakcji nie da si¢ unikna¢ w
zaden sposob.

Wschodnia nauka juz od dawna o tym wie. Umyst sktada si¢ z serii wydarzen a obserwator
uczestniczy w tych zdarzeniach za kazdym razem, kiedy spoglada w gtab. Medytacja to
obserwacja, ktora oznacza jednoczesny udziat. To, na co patrzysz, reaguje na proces
obserwacji. Patrzysz na siebie, ato, co widzisz, zalezy od tego, jak patrzysz. Tak wiec proces
medytacji jest niezwykle subtelny, a rezultat catkowicie zalezy od stanu umystu
medytujacego. Ponizsze zasady maja wielkie znaczenie dla sukcesu w praktyce. Wigkszos¢ z
nich juz zostala uprzednio przedstawiona. Tutg zbieramy je wszystkie jako zbidr zasad,
ktorych nalezy przestrzegac.

1. Niczego nie oczekuj: po prostu siedz i obserwuj, co sie dzigje. Potraktuj to jak
eksperyment. Zainteresuj sie aktywnie samym testem. Ale nie pozwdl, by twoje
oczekiwania wzgledem rezultatéw rozproszyty cie. Jesli juz o tym mowa, nie oczekuj
jakichkolwiek wynikéw. Pozwdl, by medytacja biegta witasnym rytmem i torem.
Pozwol, by medytacja nauczyta cie tego, czego powinienes si¢ nauczy¢. Swiadomosé
medytacyjna dazy do postrzegania rzeczywistosci doktadnie takigj, jaka ona jest. Bez
wzgledu na to czy to jest zgodne z naszymi oczekiwaniami, czy nie, konieczne jest
bysmy na chwile¢ porzucili wstepne zatozenia i wyobrazenia. Na jakis czas musimy
odtozy¢ nasze wyobrazenia, opinie i interpretacje na gorna pétke. W przeciwnym
przypadku beda nam one przeszkadzat.
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Nie naping Si¢: nie przyspieszaj niczego, ani nie starg) si¢ za bardzo. Medytacja nie
jest agresywna. Nie mozna niczego gwattownie robi¢ na site. Dzialg] systematyczniei
bez napiecia.

Nie spiesz si¢: nie ma pospiechu, dziatgj powoli. Nalezy usadowi¢ si¢ na poduszce i
siedzie¢ jakby mialo si¢ caty dzien wolny. Wszystko co cenne, wymaga czasu.
Cierpliwos¢, cierpliwosé, cierpliwosc.

Niczego nie trzyma si¢ kurczowo i niczego nie odrzucaj: niech si¢ dzige, co si¢
dzige, przystosuj si¢ do tego, cokolwiek by to byto. Jesli pojawia Si¢ pozytywne
wyobrazenia, to dobrze. Jesli pojawia Si¢ negatywne wyobrazenia, to tez dobrze.
Potraktuj je wszystkie rowno i cokolwiek sie¢ zdarzy przyjmij to ze spokojem. Nie
walcz z tym, czego doswiadczasz, po prostu obserwuj to uwaznie.

Odpus¢ sobie: naucz si¢ pltynac z nurtem zachodzacych zmian. Rozluznij sie i
zrelaksyy.

Zaakceptuj wszystko, co sie pojawi: zaakceptuj swoje uczucia, nawet te, ktorych
wolatbys nie mie¢. Zaakceptuj swoje doswiadczenia, nawet te, ktorych nienawidzisz.
Nie potepig) Si¢ za to, ze masz wady i stabosci. Naucz si¢ postrzega¢ wszystkie
Zjawiska zachodzace w twoim umysle jako absolutnie naturalne i zrozumiate. Sprobuj
wyrobi¢ w sobie nieustajaca, bezstronna akceptacje wobec wszystkiego, czego
doswiadczasz.

Badz dla siebie tagodny: badz dla siebie mity. By¢ moze nie jestes ideatem, ale jestes
wszystkim, z czym bedziesz pracowat. Proces stawania si¢ tym, kim bedziesz, zaczyna
sie od catkowitej samoakceptac)i.

Obserwuj siebie: kwestionuj wszystko. Niczego nie przexadza) z gory. Nie wierz w
co$ tylko dlatego, ze brzmi to madrze i poboznie, bo powiedziat to ktos, kto jest
swicty. Sam si¢ przekong. To nie znaczy, ze masz by¢ cyniczny, zuchwaty lub
odnosi¢ si¢ do innych z lekcewazeniem. To znaczy, ze powinienes opierac Sig¢ na
wlasnym doswiadczeniu. Podda wszystkie stwierdzenia testowi  wiasnych
doswiadczen i pozwal, by rezultaty doprowadzity ci¢ do prawdy. Medytacja wgladu
rozwija si¢ z wewngetrzneg tesknoty do tego, aby uswiadomi¢ sobie, co jest prawdziwe
i uzyska¢ wglad w prawdziwa strukture egzystencji, ktéry przyniesie wyzwolenie.
Cala praktyka opiera si¢ na pragnieniu, zeby pozna¢ prawde. Bez niego praktyka jest
powierzchowna.

Potraktuj problemy jak wyzwania: potraktuj negatywne doswiadczenia jak okazje, by
Sig czegos nauczy¢ i rozwina¢. Nie uciekaj od nich, nie potepia siebie ani nie cierp w
milczeniu. Masz problem? Swietnie. To woda na twoj mtyn. Ciesz sie, zagteb sie w
nim i badaj go.
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10. Nie rozmyslgj: nie musisz wszystkiego rozumie¢. Dyskursywne myslenie nie uwolni
ci¢ z putapki. W medytacji umyst oczyszcza si¢ w naturalny sposdb poprzez
uwaznosé, poprzez sama uwage, bez stéw. Nawyk roztrzasania probleméw nie jest
konieczny, by pozby¢ si¢ rzeczy, ktére cig zniewalga. Wszystko czego trzeba, to
czysta, pozarozumowa percepcjaczym Sa i jak dziatgja. Samo to wystarczy, by si¢ ich
pozby¢. Pojeciai rozumowanie sa tylko zawada. Nie mysl. Obserwuj.

11. Nie zastanawigj si¢ nad kontrastami: ludzie sa rézni, lecz roztrzasanie tych réznic to
niebezpieczna rzecz. Jesli nie bedziemy ostrozni, doprowadzi nas to wprost do
egoizmu. Tok zwyktego ludzkiego rozumowania peten jest chciwosci, zazdrosci i
dumy. Mezczyzna, ktory widzi innego mezczyzne na ulicy, moze natychmiast
pomysle¢: "Wyglada lepig ode mnie." Od razu pojawia si¢ zawis¢ lub wstyd.
Dziewczyna, ktora widzi inna dziewczyne moze pomyslec: "Jestem tadnigjsza od
nig)." Od razu pojawia si¢ duma. Takie poréwnywanie to nawyk mentany, ktory
prowadzi bezposrednio do takich czy innych, negatywnych odczu¢: chciwosci,
zawisci, dumy, zazdrosci i nienawisci. To negatywny nawyk mentalny, lecz tak
wiasnie robimy caly czas. Porownujemy si¢ z innymi, jesli chodzi o: wyglad, sukces,
osiagniecia, bogactwo, stan posiadania, iloraz inteligencji, a wszystko to prowadzi do
tego samego migjsca - wyobcowania, barier pomiedzy ludzmi, negatywnych uczug.

Zadaniem medytujacego jest pozbycie sie tego negatywnego nawyku poprzez dokiadne
zbadanie go, a nastepnie zastapienie go innym nawykiem. Zamiast skupia¢ Sie¢ na réznicach
pomiedzy soba ainnymi, medytujacy skupia si¢ na podobienstwach. Ogniskuje swa uwage na
tych czynnikach, ktore sa uniwersalne dla wszystkich zyjacych istot, narzeczach, ktore zbliza
go do innych. Dzigki temu, porownania, jesli juz w ogole si¢ pojawia, prowadza racze] do
poczucia wspdlnoty, a nie do poczucia wyobcowania. Oddychanie to uniwersalny proces.
Wszystkie kregowce oddychaja generalnie w ten sam sposob. Wszystkie zyjace istoty, w taki
czy inny sposob, wymienigja gaz z otoczeniem. To jeden z powoddw, dla ktérych podczas
medytacji koncentrujemy si¢ wiasnie na oddechu. Zaleca si¢, by medytujacy badal proces
wiasnego oddechu, co pozwoli mu na zrozumienie jego pierwotnego, odwiecznego zwiazku z
reszta zycia. To nie znaczy, ze przymykamy oczy na wszystkie roznice wokot nas. Roznice
istnigja. Oznacza to po prostu, ze przestagjemy podkreslat réznice a zaczynamy akcentowad
elementy uniwersalne. Zalecana jest nastepujaca procedura:

Kiedy medytujacy spostrzeze jakikolwiek obiekt, nie powinien rozmyslac o nim w zwykty,
egoistyczny sposob. Powinien raczej obserwowa¢ proces percepcji sam w sobie. Powinien
obserwowaé pojawigjace Si¢ uczucia i bedace ich skutkiem czynnosci umystu. Powinien
zaobserwowa¢ zmiany, ktére w wyniku tego zachodza w jego swiadomosci. Obserwujac te
Zjawiska, medytujacy musi by¢ swiadom tego, ze to co widzi, jest uniwersalne. To
poczatkowe doznanie wywola przyjemne, nieprzyjemne lub neutralne uczucia. To
powszechne zjawisko. Podobnie jak w jego umysle, zachodzi ono takze w umystach innych
0s0b i powinien on wyraznie sobie zdawa¢ z tego sprawe. Na te odczucia moze zareagowa¢ w
rézny sposob. Moze odczuwaé chciwosé, pozadanie lub zazdros¢. Moze odczuwa ek,
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niepokdj, nude lub martwi¢ sig. Takie reakcje sa powszechne. Po prostu zauwaza je i
nastepnie uogolnia. Powinien zdawa¢ sobie sprawg z tego, ze takie reakcje sa zwyktymi
ludzkimi reakcjami i kazdy moze ich doswiadczy¢.

Na poczatku taki typ praktyki moze wydawa¢ si¢ sztuczny i wymuszony, lecz jest nie mnigj
naturalny niz to, co robimy zazwycza. Jest po prostu nowy. W miare jak bedziemy
praktykowat, ten zwyczaj zastapi zwykly nawyk egoistycznego poréwnywania, a na dtuzsza
mete okaze Si¢ on o0 wiele bardzig) naturalny. Dzigki temu mamy w sobie duzo zrozumienia.
Stabosci i wady innych juz nas nie denerwuja. Zmierzamy w kierunku harmonii z catym
zyciem.
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Praktyka

Choé tematow medytacji jest wiele, zdecydowanie zalecamy, by zacza¢ od catkowitego
skupienia uwagi na oddechu, po to by wejs¢ w stan niezbyt gtebokig) koncentracji. Pamigta],
to nie jest praktyka techniki koncentracji. Praktykujesz uwaznos¢, do ktérej potrzebna jest ci
tylko czesciowa, niezbyt gieboka koncentracja. Celem jest doskonalenie uwaznosci, ktorej
kulminacja jest wglad i madros¢, by zrozumie¢ prawde taka, jaka jest. Celem jest doktadne
poznanie rzeczywistego mechanizmu wspétdziatania ciata i umystu. Celem jest pozbycie si¢
psychicznych zadr, po to by uczyni¢ swoje zycie prawdziwie spokojnym i szczesliwym.
Umystu nie mozna oczysci¢, j&sli nie bedziemy postrzegac rzeczy takimi, jakie sa. "Widzenie
rzeczy takimi, jakie 53" to wyrazenie nigednoznaczne i niosace ze soba wiele tresci. Wielu
poczatkujacych medytujacych zastanawia si¢, co mamy na mysli, poniewaz kazdy, kto ma
dobry wzrok, dostrzega jakie rzeczy sa.

Kiedy uzywamy tego wyrazeniaw odniesieniu do wgladu uzyskanego dzigki medytacji, to nie
mamy na mysli powierzchownego postrzegania przedmiotéw za pomoca wzroku, lecz
postrzeganie rzeczy z madroscia, takimi jakie sa same w sobie. Postrzeganie z madroscia
oznacza postrzeganie rzeczy w ramach wspOtdziatania ciata i umystu, bez uprzedzen lub
przesadow majacych swe zrédto w chciwosci, nienawisci i ztudzeniach. Zwykle kiedy
obserwujemy wzajemne oddziatlywanie ciata i umystu, mamy tendencje do ukrywania lub
ignorowania rzeczy dla nas nieprzyjemnych i kurczowego trzymania si¢ rzeczy przyjemnych.
Dzige sie tak, poniewaz nasze umysly generanie sa pod wptywem naszych pragnien, zalow i
Zludzen. Nasze ego, jazn lub poglady staja na przeszkodzie i wptywaja nanasz osad.

Kiedy uwaznie obserwujemy odczucia cielesne, nie powinnismy myli¢ ich z tym, co powstge
w umysle, poniewaz odczucia fizyczne moga powsta¢ w oderwaniu od umystu. Na przyktad:
siedzimy wygodnie. Po chwili moze pojawi¢ sie bdl w plecach lub nogach. Nasz umyst
natychmiast doswiadcza tego dyskomfortu i tworzy wiele mysli dotyczacych tego uczucia. W
tym momencie, nie mylac uczu¢ z wytworami umystu, powinnismy odizolowaé uczucie samo
w sobie i obserwowa¢ je uwaznie. Odczucie to jeden z siedmiu uniwersalnych czynnikéw
mentalnych. Pozostatych szes¢ to: kontakt, percepcja, wytwory umystu, koncentracja, sita
zyciowa oraz $wiadomos¢.
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Kiedy indzigf z kolei mozemy doswiadcza¢ emocji takich jak: rozzlaenie, strach lub
pozadanie. Powinnismy obserwowa¢ doznanie doktadnie takim, jakim jest, stargjac si¢ nie
myli¢ go z niczym innym. Kiedy nasza forme, emocje, spostrzezenia, wytwory umystu i
swiadomos¢ wrzucamy do jednego worka i probujemy je traktowaé jak uczucie, tracimy
orientacje, poniewaz nie zobaczymy zrédta uczucia. Jesli po prostu zastanawiamy sie nad
samym uczuciem, ignorujac inne czynniki mentalne, zrozumienie/zrealizowanie prawdy staje
si¢ bardzo trudne. Chcemy uzyska¢ wglad w doswiadczenie nietrwatosci, aby przezwycigzyé
zlos¢ | uraze; nasza giebsza wiedza dotyczaca braku szczescia przewyzsza nasza chciwosé,
ktora jest przyczyna braku szczescia; nasze osiagniccie bezinteresownosci przewyzsza
ignorancje powstata w zwiazku z pojeciem jazni i whasng osoby. Najpierw powinnismy
przyjrze¢ si¢ ciatu i umystowi osobno. Kiedy juz zrozumiemy kazde z nich z osobna,
powinnismy zobaczy¢ ich zasadnicza, wzajemna wspotzaleznosé¢. Kiedy nasz wglad stgje sie
wyrazny, stajemy si¢ coraz bardzigl swiadomi faktu, ze czesci sktadowe wspétpracuja ze
soba. Zadna nie moze istnie¢ bez pozostalych. Mozemy przekonaé si¢ 0 rzeczywistym
znaczeniu stynnej metafory o slepcu, ktory moze chodzié, i kalece, ktéry widzi. Zaden z nich
sam nie moze wiele osiagna¢. Ale jesli slepiec wezmie na plecy osobe kaleka, wspdlnie z
tatwoscia moga podrézowat i osiagac swoje cele. Podobnie ciato, samo nic nie moze
zdziata¢. Jest jak ktoda, niezdolne do ruchu lub dziatania, moze jedynie podda¢ sie
nietrwatosci, rozktadowi, smierci. Sam umyst nic nie moze osiagna¢ bez ciata. Kiedy uwaznie
obserwujemy zaréwno ciato, jak i umyst, widzimy ilu wspaniatych rzeczy moga one wspélnie
dokonac¢.

Jesli tylko siedzimy bez ruchu, mozemy osiagna¢ pewien stopien uwaznosci. Wyjazd w
odosobnione migjsce i spedzenie kilku dni lub miesiecy na obserwowaniu wiasnych uczug,
doznan, spostrzezen, niezliczonych mysli i roznych standw $wiadomosci moze w koncu
przynies¢ nam spokdj i ukojenie. Zwykle nie mamy tyle czasu, by medytowac nieprzerwanie,
siedzac w jednym migjscu. Wobec tego powinnismy znalez¢ sposodb na to, by by¢ uwaznym
w zyciu codziennym, po to bysmy mogli radzi¢ sobie z codziennymi, nieprzewidywalnymi
okolicznosciami. Nie wiemy co przyniese kazdy nowy dzien. Jest wiele przyczyn i
okolicznosci  zachodzacych wydarzen, poniewaz s$wiat, w ktorym zyjemy, jest
nieprzewidywalny i peten uwarunkowan. Uwazno$¢ to nasza apteczka pierwszej pomocy,
bedaca zawsze pod reka. Jesli w sytuacji, w ktorgl czujemy oburzenie, uwaznie zbadamy
wiasny umyst, to odkryjemy wiele gorzkich prawd. To znaczy odkryjemy, ze jestesmy
samolubni; jesteSmy egocentryczni; jestesmy przywiazani do naszego ego; kurczowo
trzymamy si¢ naszych pogladéw; uwazamy, ze mamy racje, awszyscy inni Sie myla; jestesmy
peini przesadow; uprzedzen; a u podstaw tego tkwi brak mitosci do siebie. To odkrycie, cho¢
gorzkie, jest bardzo wzbogacajace. A na dtuzsza mete odkrycie to uwalnia nas od cierpienia
majacego giebokie, psychologiczne i duchowe korzenie.

Uwaznos¢ to praktyka stuprocentowe] szczerosci wobec siebie samego. Kiedy obserwujemy
wiasny umyst i ciato, zaczynamy zdawa¢ sobie sprawe z rdznych nieprzyjemnych dla nas
rzeczy. Poniewaz nie podobaja sie nam one, prébujemy je odrzuci¢. Co nam si¢ nie podoba?
Nie lubimy oddala¢ si¢ od tych, ktorych kochamy, lub zy¢ z tymi, ktorych nie kochamy.
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Lubimy badz nie lubimy nie tylko ludzi, migjsc i przedmiotow, lecz rowniez opinii, pojec,
wierzen i decyzji. Nie lubimy tego, co w naturalny sposob dzieje si¢ z nami. Na przyktad nie
lubimy starzenia si¢, choroby, stabosci lub przyznawania sie do wieku, poniewaz jest w nas
silne dazenie do tego, by dobrze wygladac. Nie lubimy, kiedy ktos wytyka nam biedy, bo
jestesmy z siebie dumni. Nie lubimy, kiedy kto$ jest madrzejszy od nas, bowiem mamy
Zludzenia na wiasny temat. To tylko nieliczne przyktady naszego osobistego doswiadczenia
chciwosci, nienawisci i ignorancji.

Kiedy chciwos¢, nienawisé i ignorancja ujawnigja Si¢ W naszym codziennym zyciu, uzywamy
naszej uwaznosci, aby je wytropi¢ i zrozumie¢ ich korzenie. Korzenie kazdego z tych stanow
umystu tkwia w nas. Jesli np. nie ma w nas korzeni nienawisci, to nikt nie jest w stanie nas
rozgniewat, bowiem to wiasnie korzenie gniewu wywotuja nasza reakcje na czyjes stowa,
dziatanie lub zachowanie. Jesli jestesmy uwazni, uzyjemy naszel madrosci do tego, by
starannie zbada¢ wiasny umyst. Jesli nie ma w nas nienawisci, nie bedziemy mie¢ nic
przeciwko temu, ze ktos wytyka nam wady. Bedziemy racze] wdzieczni osobie, ktora zwraca
nam uwage ha nasze wady. Musimy mie¢ w sobie niezwykta madros¢ i uwaznos¢, by
podziekowa¢ osobie, ktéra wyjasnia nam nasze btedy, tak abysmy kroczyli $ciezka, ktéra
poprowadzi nas do udoskonaania siebie. W kazdym z nas jest cos, czego nie rozumiemy.
Inna osoba jest lustrem, w ktérym nasza madros¢ pozwala nam dostrzec wiasne btedy. Osobe,
ktora wytyka nam nasze niedoskonatosci powinnismy traktowaé jak kogos, kto wydobywa
ukryty w nas skarb, z istnienia ktérego nie zdawalismy sobie sprawy. Tylko kiedy znamy
wiasne stabosci, mozemy pracowa¢ nad soba, by stawa¢ sie lepszymi. Doskonalenie sie to
najpewniegjsza droga do perfekcji, ktora jest celem naszego zycia. Tylko poprzez
przezwyciezenie wiasnych stabosci mozemy kultywowaé w sobie szlachetne cechy ukryte
gteboko w naszej podswiadomosci. Zanim zmierzymy si¢ z naszymi wadami, by pokona¢ je,
powinnismy wiedzieg, jakie one sa.

Jesli jestesmy chorzy, musimy odkry¢ przyczyne naszej choroby. Dopiero wtedy mozemy
zacza¢ leczenie. Jesli udajemy, ze nie jesteSmy chorzy, cho¢ cierpimy, nigdy nie
wyzdrowigjemy. Podobnie, jesli wydaje nam sig, ze nie mamy wad, to nigdy nie oczyscimy
naszej duchowej sciezki. Jesli jesteSmy slepi na wiasne wady, potrzebujemy kogos, kto nam
je wytknie. Kiedy kto§ nam wytyka nasze biedy, powinnismy mu by¢ wdzieczni, tak jak
czcigodny Sariputta, ktory powiedziat: "Nawet jesli siedmioletni nowicjusz pokaze mi moje
btedy, przyjme to z ngjwyzszym szacunkiem dla niego." Czcigodny Sariputta byt Arahantem
(Arahant - swigty medrzec, ktory osiagnat wyzwolenie poprzez oczyszczenie si¢ z wszelkich
negatywnosci i pragnien) w stu procentach swiadomym i nie miat zadnych wad. Lecz
poniewaz nie byto w nim pychy, potrafit zachowaé si¢ tak jak powyzej. Cho¢ nie jesteSmy
Arahantami, powinnismy stara¢ si¢ nasladowa¢ go, poniewaz naszym celem w zyciu jest
osiagniecie tego, co i on osiagnat.

Oczywiscie osoba, ktéra wytyka nam biedy, moze sama nie by¢ od nich wolna, lecz by¢ moze

widzi nasze problemy, tak jak my widzimy jg problemy, ktérych ona z kolei nie widzi,
dopdki my je o nich nie powiemy.
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Zardwno mowienie o czyichs wadach, jak i reagowanie na takie uwagi, powinno by¢
taktowne. Ktos, kto wytyka wady bez kultury, uzywajac nieprzyjemnych i szorstkich stéw,
moze uczyni¢ wicceg] szkody niz pozytku zaréwno sobie, jak i osobie, ktorg biedy wytyka.
Ktos, kto mowi ze ztoscia i uraza nie moze by¢ uwazny i nie jest w stanie jasno si¢ wyrazac.
Ktos, kogo szorstkie stowa rania, moze przesta¢ uwazac i nie styszec tego, co naprawdg mowi
druga osoba. Powinnismy zaréwno mowi¢, jak i stucha¢ z uwaga, aby odnies¢ korzysé
zardwno z mowienia, jak i ze stuchania. Kiedy stuchamy i méwimy z uwaga, nasz umyst
wolny jest od chciwosci, samolubstwa, nienawisci | ztudzen. Oto Nasz Cel.

Kiedy medytujemy, wszyscy musimy obra¢ sobie jakis cel, bowiem jesli go nie mamy,
bedziemy btadzi¢ po omacku w ciemnosci, $lepo podazajac za czyimis wskazdwkami
dotyczacymi medytacji. Cokolwiek robimy swiadomiei z checia, musi to by¢ celowe. Celem
osoby praktykujacej medytacje Vipassana nie jest sciganie Si¢ z innymi o to, kto pierwszy
uzyska oswiecenie lub by mie¢ wigksza wiadzg albo by odnies¢ wigeg korzysci niz inni,
poniewaz praktykujacy uwaznos¢ nie rywalizuja ze soba.

Naszym celem jest osiagniecie doskonatosci dotyczacej szlachetnych i pozadanych cech
ukrytych w naszej podswiadomosci. Na ten cel sktada sie pie¢ elementdw: oczyszczenie
umystu, przezwyciezenie smutku i rozpaczy, przezwyciezenie bélu i zalu, wydeptanie
wiasciwe sciezki prowadzace do osiagniccia wiecznego spokoju oraz szczgscia dzigki
podazaniu ta $ciezka. Majac w pamieci ten 5-elementowy cel, mozemy kroczy¢ do przodu z
nadzigja i pewnoscia, ze go osiagniemy.

Praktyka

Kiedy juz usiadziesz, nie zmienigy pozycji az uptynie czas, ktory wyznaczyle$ sobie na
poczatku. Przypus¢my, ze zmienisz pozycje, poniewaz jest niewygodna i przyjmujesz inna
pozycje. Po chwili rowniez ta nowa pozycja staje sie niewygodna. Wtedy chcesz ponownie
zmieni¢ ja, lecz rowniez i ona po chwili bedzie niewygodna. Tak wigc przez caly czas, kiedy
siedzisz na poduszce medytacyjnej, bedziesz wiercit sig, ruszat, zmieniat pozycje i by¢ moze
nie osiagniesz stanu gigbokig i odpowiednigj koncentracji. Dlatego tez nie zmienig pozycji,
ktora wybrates na poczatku, bez wzgledu nato, jak bardzo bytaby bolesna.

Aby unikna¢ zmiany pozycji okresl od razu na poczatku, jak diugo bedziesz medytowaé. Jesli
nigdy wczesnigl nie medytowates, siedz bez ruchu ngjwyze 20 minut. W miare praktyki
mozesz wydtuzy¢ czas siedzenia. Dtugos¢ siedzenia zalezy od tego, jak duzo czasu masz na
praktyke oraz od tego, jak dtugo mozesz siedziec, nie odczuwajac przeszywajacego bolu.

Nie powinnismy wyznacza¢ sobie jakiegos okresu czasu na osiagniecie celu, poniewaz nasze

osiagnigcia zaleza od tego, jakie postepy czynimy w praktyce w oparciu 0 zrozumienie i
rozwdj naszych przymiotéw duchowych. Musimy wytrwale i uwaznie pracowat, by osiagnac
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cel, nie wyznaczajac sobie czasu, w jakim musimy go osiagna¢. Dotrzemy do celu, kiedy
bedziemy gotowi. Wszystko, co musimy zrobi¢, to przygotowaé si¢ najego osiagniccie.

Kiedy bedziesz juz siedzial bez ruchu, zamknij oczy. Nasz umyst przypomina filizanke z
metna woda. Im diuze jg nie poruszamy, tym wigcel mutu Si¢ osadzi, a woda stanie si¢
przezroczysta. Podobnie, jesli pozostaniesz w ciszy i bezruchu, niepodzielnie skupigjac cata
uwage na przedmiocie medytacji, twoj umyst uspokoi Si¢ i zacznie doswiadcza¢ btogosci.

Aby przygotowa si¢ nato osiagniecie, powinnismy koncentrowa¢ umyst na chwili obecngy.
Chwila obecna zmienia si¢ tak szybko, ze przypadkowy obserwator wydaje si¢ w ogole nie
dostrzega¢ jg istnienia. W kazdegj chwili co$ sie¢ dzige i zadna nie umyka bez zwrdcenia
uwagi nato, co si¢ w nig dzige. Wobec tego moment, na ktérym probujemy catkowicie
skupi¢ uwage, to chwila obecna. Umyst przechodzi przez serie¢ wydarzen, podobnie jak seria
przezroczy przechodzi przez projektor. Niektére z tych przezroczy pochodza z przesziosci, a
inne sa naszymi wyobrazeniami rzeczy, ktére zamierzamy robi¢ w przysztosci.

Umystowi trudno sie skupi¢ bez obiektu. Wobec tego musimy da¢ umystowi obiekt, ktéry
zawsze | wszedzie bedzie pod reka. Czyms takim jest oddech. Umyst nie musi bardzo sie
wysilac, by odnalez¢ oddech, bowiem oddech w kazdej chwili wptywai wyptywa przez nasze
nozdrza. Kiedy praktykujemy uwaznos¢ w kazdym momencie, umyst z tatwoscia skupia si¢
na oddechu, poniewaz oddech jest bardziej wyrazny i trwaty niz jakikolwiek inny obiekt.

Kiedy juz usiadziesz w sposob opisany powyzej i podzielisz si¢ zyczliwoscia ze wszystkimi,
wez trzy giebokie oddechy. Kiedy tak zrobisz, zacznij oddycha¢ normalnie, pozwalgac, by
oddech wptywat i wyptywal swobodnie, bez wysitku i zacznij koncentrowa¢ sie na brzegu
nozdrzy. Po prostu zwrd¢ uwage na wdech i wydech. Miedzy wdechem a wydechem, jest
krotka przerwa. Zwré¢ na nia uwage, jak rowniez na moment, kiedy zaczyna sie wydech.
Kiedy skonczy si¢ wydech, jest kolgna kréotka przerwa, zanim zacznie si¢ wdech. Zwré¢
uwage rowniez i na te krotka przerwe. Oznacza to, ze w trakcie oddechu nastepuja dwie
przerwy - jedna pod koniec wdechu, druga pod koniec wydechu. Obydwie sa tak krotkie, ze
by¢ moze nie zdajesz sobie z nich sprawy. Lecz jesli jestes uwazny, zauwazysz je.

Nie prébuj niczego ubiera¢ w stowa ani obgmowa¢ rozumem. Po prostu zauwazaj wdech i
wydech bez méwienia sobie "robi¢ wdech" lub "robi¢ wydech". Kiedy skupisz uwage na
oddechu, ignoruj pojawigjace si¢ mysli, wspomnienia, dzwigki, zapachy, smaki itd., i
skoncentruj uwage wytacznie na oddechu, na niczym innym.

Na poczatku zarbwno wdechy, jak i wydechy sa krétkie, poniewaz ani ciato, ani umyst nie sa
spokojne i zrelaksowane. Zwré¢ uwage na odczucie krétkiego wdechu i krotkiego wydechu,
kiedy maja migjsce, nie méwiac sobie "krotki wdech” lub "krétki wydech”. Kiedy tak
obserwujesz odczucie krotkiego wdechu i krétkiego wydechu, twoje ciato i umyst staja sie
stosunkowo spokojne. Wtedy oddech wydtuza si¢. Zwrd¢ uwage na to odczucie, nie mowiac
sobie "dtugi oddech". Nastepnie obserwuj caly proces oddychania od poczatku do konca. W
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konsekwencji oddech stanie si¢ subtelny, a ciato i umyst spokojnigjsze niz uprzednio.
Zaobserwuj uczucie spokoju zwiazane z oddechem.

Co robi¢ kiedy rozpraszamy si¢?

Pomimo ustawicznych wysitkdw, by skupi¢ si¢ na oddechu, umyst moze rozproszy¢ sig.
Moze powréci¢ do przesztych wydarzen i nagle zorientujesz Sig, ze wspominasz miejsca,
ktore odwiedzites; ludzi, ktorych poznates; przyjaciot, ktorych dtugo nie widziates; ksiazke,
ktOra czytales dawno temu; smak wczorajszego positku itd. Kiedy tylko zauwazysz, ze twoj
umyst nie jest skupiony na oddechu, przywrd¢ go z uwaznoscia do terazniejszosci i tam
zatrzymaj. Jednakze za kilka chwil znowu mozesz zacza¢ mysle¢ o rachunkach do zaptacenia,
o telefonie, o liscie do napisania, 0 praniu, ktére trzeba zanies¢ do prani, o zakupach, o
przyjeciu, o0 planach na nast¢pne wakacje itd. Kiedy tylko zauwazysz, ze rozproszytes sig,
skup sie. Ponizej znajduje si¢ kilka sugestii pomocnych w uzyskaniu koncentracji koniecznej
do praktykowania uwaznosci.

1. Liczenie

W podobne sytuacji pomocne jest liczenie. Celem liczenia jest po prostu skupienie si¢ na
oddechu. Kiedy umyst skupi si¢ na oddechu, zaprzestan liczenia. To sposdb na osiagniccie
koncentracji. Jest wiele sposobow liczenia. Kazdy z ponizej podanych odnosi si¢ do liczenia
w myslach. Nielicz na gtos. Oto niektdre sposoby liczenia:

a) Podczas wdechu licz: "jeden, jeden, jeden, jeden...", az ptuca napetnia sie powietrzem.
Podczas wydechu licz: "dwa, dwa, dwa, dwa...", az w ptucach nie bedzie powietrza.
Nastepnie podczas nastepnego wdechu licz: "trzy, trzy, trzy, trzy...", az ptuca znéw
napetnia si¢ powietrzem, a podczas wydechu licz: "cztery, cztery, cztery, cztery...", az
w ptucach nie bedzie powietrza. Dolicz do dziesicciu i powtorz te procedure tyle razy,
Ile to bedzie konieczne, by umyst byt skupiony na oddechu.

b) Druga metoda polega na szybkim liczeniu do dziesieciu. Wez wdech, liczac
jednoczesnie: "jeden, dwa, trzy, cztery, pig¢é, szes¢, siedem, osiem, dziewigé,
dziesie¢", anastepnie zréb wydech liczac jednoczesnie: "jeden, dwa, trzy, cztery, piec,
szes¢, siedem, osiem, dziewie¢, dziesie¢". Oznacza to, ze podczas jednego wdechu
powinienes policzy¢ do dziesieciu i podczas jednego wydechu powinienes policzy¢ do
dziesieciu. Powtorz te procedure tyle razy, ile to konieczne, by skoncentrowa¢ uwage
na oddechu.

¢) Trzecia metoda polega na liczeniu do dziesieciu, ale narastajaco. Tym razem policz:

"jeden, dwa, trzy, cztery, pie¢” (tylko do pieciu) przy wdechu, a potem policz: "jeden,
dwa, trzy, cztery, pieé¢, szes¢" (do szesciu) przy wydechu. Znowu policz: "jeden, dwa,
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trzy, cztery, pie¢, szes¢, siedem” (tylko do siedmiu) przy wdechu. Nastepnie policz:
"jeden, dwa, trzy, cztery, pie¢, szes¢, siedem, osiem” przy wydechu. Dolicz do
dziewieciu przy wdechu i do dziesieciu przy wydechu. Powtorz te procedure tyle razy,
ile to konieczne, by skupi¢ umyst na oddechu.

d) Czwarta metoda polega na dtugim oddechu. Kiedy ptuca sa petne, w myslach liczymy
"jeden" i wydychamy powietrze, az ptuca oproznia si¢. Wtedy w myslach liczymy
"dwa'. Znowu bierzemy dtugi wdech, liczymy "trzy" i wydychamy powietrze do
konca, tak jak poprzednio. Kiedy w ptucach nie ma juz powietrza, liczmy w myslach
"cztery". W ten sposdb nalezy liczy¢ oddechy do dziesigciu, a potem liczy¢ z
powrotem do jednego. Nastepnie zndw liczymy od jednego do dziesieciu i ponownie
od dziesieciu do jednego.

e) Piata metoda polega na potaczeniu wdechu i wydechu. Kiedy w ptucach nie ma
powietrza, policz w myslach "jeden". Tym razem zaréwno wdech, jak i wydech
powinien by¢ policzony na jeden. Znow wez wdech, zréb wydech i w myslach policz
"dwa'. W ten sposob nalezy policzy¢ tylko do pieciu, a potem z powrotem od pieciu
do jednego. Powtarzgj te procedure dotad, az zaczniesz oddychac cichoi z lekkoscia.

Pamigtaj, ze nie chodzi o to, by przez caly czas liczy¢. Kiedy tylko umyst skupi si¢ na czubku
nozdrzy, gdzie wdech taczy si¢ z wydechem, a oddech stanie si¢ tak ptynny i cichy, ze nie
bedzie mozna odrézni¢ wdechu od wydechu, powinienes przesta¢ liczy¢. Liczenie jest
wykorzystywane tylko do tego, by wyc¢wiczy¢ umyst w koncentracji najednej rzeczy.

2. Laczenie

Po wdechu zignoruj krotka przerwe przed wydechem taczac wdech i wydech tak, aby obydwa
staty si¢ jednym, nieprzerwanym oddechem.

3. Skupienie

Kiedy juz potaczysz wdech z wydechem, skup umyst na punkcie, gdzie wdech styka si¢ z
wydechem. Wdycha) i wydycha jednym oddechem wplywajacym i wypltywajacym z
nozdrzy, dotykajacym i ocierajacym Si¢ o nie.

4. Skup umyst tak, jak robi to stolarz

Stolarz rysuje prosta lini¢ na desce, ktéra chce przecia¢. Nastepnie tnie deske pita wzdtuz
linii, ktora narysowat. Nie patrzy na zabki pity tnace deske. Skupia raczej cata swoja uwage
na linii, ktora narysowat, po to by rowno przecia¢ deske. Podobnie i ty, skup uwage na

punkcie, w ktorym czujesz oddech na brzegu nozdrzy.

5. Umyst jak odzwierny
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Odzwierny nie kontroluje osdéb wchodzacych do budynku. Obserwuje jedynie jak ludzie
wchodza i wychodza przez drzwi. Podobnie, kiedy koncentrujesz si¢, nie powinienes
kontrolowa¢ swoich doznan. Po prostu zwré¢ uwage na odczucia pojawiagjace Si¢ na brzegu
nozdrzy, zwiazane z wdechem i wydechem.

W miare praktyki ciato i umyst nabieraja takigj lekkosci, ze mozesz czu¢ si¢ jakby$ unosit sie
w powietrzu lub na wodzie. Mozesz nawet mie¢ odczucie, jakby twoje ciato wystrzelito w
niebo. Kiedy "szorstkos¢" twojego oddechu zmnigjszy si¢, pojawi Si¢ subtelny oddech. Ten
bardzo subtelny oddech jest celem, do ktérego dazy twdj umyst. To oznaka koncentracji.
Znak-cel, ktory pojawi si¢ na poczatku, zostanie zastapiony przez subtelnigjszy znak-cel.
Subtelnos¢ znaku poréwna¢é mozna do dzwieku dzwonu. Poczatkowo kiedy zelazne serce
uderza o czasze dzwonu styszysz mocny dzwiek. W miare jak dzwiek cichnie, staje si¢ bardzo
subtelny. Podobnie w oddechu, znak, ktory poczatkowo pojawia sie, jest mato delikatny. W
miarg jak skupiasz sig¢ tylko na nim, znak staje si¢ bardzo subtelny. Lecz swiadomosé
pozostaje catkowicie skupiona na brzegu nozdrzy. W miare jak znak Sie rozwija, inne obiekty
medytacji staja Si¢ coraz wyraznigjsze, lecz oddech stgje si¢ subtelnigiszy. Z powodu tej
subtelnosci mozesz nie zauwazy¢ oddechu. Nie czuj si¢ rozczarowany, myslac, ze stracites
kontakt z oddechem Iub ze nic nie dzigje sie w twojgj praktyce medytacyjnej. Nie martw sieg.
BadZz uwazny i zdeterminowany, by przywroéci¢ odczucie oddechu na brzegu nozdrzy.
Wiasnie wtedy powinienes praktykowat z wigkszym wigorem, jednoczesnie utrzymujac w
rownowadze energie, wiare uwaznos¢, koncentracje i madrosc.

Poréwnanie do rolnika

Wyobrazmy sobie rolnika, ktory wykorzystuje woty do zaorania swojego pola ryzowego.
Kiedy w srodku dniajest zmeczony, wyprzega woty i odpoczywaw chtodnym cieniu drzewa.
Obudziwszy si¢ nie znajduje swoich wotéw. Nie martwi si¢ jednak, lecz idzie w kierunku
wodopoju, gdzie zwierzeta zbiergja si¢, by ugasi¢ pragnienie w skwarze potudnia i tam
zngjduje swoje woty. Bez problemu przyprowadza je z powrotem, ponownie zaprzega do
jarzmai zaczynaora¢ pole.

Podobnie, kiedy robisz to ¢wiczenie, twoj oddech staje sie tak delikatny i subtelny, ze by¢
moze w ogole go nie zauwazysz. Jesli tak si¢ stanie, nie martw sie. Oddech nie zniknat. Jest
tam gdzie byt - na brzegu nozdrzy. Wez kilka szybkich oddechéw i znowu go zauwazysz.
Nastepnie catkowicie koncentruj sie dalgf na odczuciu powstgjacym, kiedy oddech dotyka
brzegu nozdrzy.

Jesli skoncentrujesz si¢ na brzegach nozdrzy, zauwazysz znak, ze medytacja rozwija Sie.
Bedzie to przyjemne odczucie. R6zne osoby réznie to odczuwaja. Moze to by¢ gwiazda lub
kotek zrobiony z twardzieli (twardziel, drewno twarde - wewngtrzna, starsza strefa drewna
Zlokalizowana miedzy rdzeniem a bielem, ziozona wylacznie z elementdow martwych,
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mechanicznych, a wi¢c nie petniaca juz funkcji przewodzacych), dtuga ni¢, wianek z
kwiatow, chmura dymu, pajeczyna, warstwa chmur, kwiat lotosu, tarcza ksi¢zyca lub stonca

We wczesnigjszel praktyce przedmiotem medytacji byt wdech i wydech. Teraz znak jest
trzecim obiektem medytacji. Kiedy skupisz umyst na trzecim obiekcie, two] umyst
skoncentruje si¢ w stopniu wystarczajacym do praktykowania medytacji wgladu. Znak ten
jest wyraznie odczuwalny na brzegu nozdrzy. Opanuj go w stopniu mistrzowskim i uzyskaj
nad nim petna kontrole, tak aby zawsze byt dostepny kiedy tego chcesz. Zjednocz umyst ze
znakiem dostepnym w chwili obecngj i pozwdl, by umyst ptynat wraz z kazdym
nadchodzacym momentem. Kiedy catkowicie skoncentrujesz na nim uwagg, przekonasz sig,
ze znak zmienia si¢ nieustannie. Niech twdj umyst dotrzymuje kroku zmienigjacym si¢
chwilom. Zwrdé¢ réwniez uwage nato, ze twdj umyst moze koncentrowaé si¢ tylko na chwili
obecng. Taka jednos¢ umystu z chwila obecna nazywana jest chwilowa koncentracja
(momentary concentration). Kiedy chwile mijaja jedna za druga, umyst podaza za nimi.
Zmieniasie z nimi, pojawiai znika z nimi, bez kurczowego chwytania sie zadnej z nich. Jesli
sprébujemy zatrzymaé umyst w jednej z chwil, bedziemy sfrustrowani, poniewaz umystu nie
mozna zatrzymac. Musi nadaza¢ za tym, co dzige si¢ w nowym momencie. Jako ze chwila
terazniejsza zawsze jest obecna, to kazda chwila moze by¢ chwila koncentraci.

Aby zjednoczy¢ umyst z chwila obecna, musimy znalez¢ cos, co dzigje si¢ w chwili obecngy.
Jednakze umyst nie moze skoncentrowaé sie na kazdej uptywajace) chwili bez czesciowe)
koncentracji. Kiedy juz osiagniesz ten poziom koncentracji, mozesz wykorzystywa¢ go do
skupienia uwagi na czymkolwiek czego doswiadczasz - wznoszeniu si¢ i opadaniu brzucha,
wznoszeniu sie¢ i opadaniu klatki piersioweg], pojawianiu si¢ i znikaniu jakiegokolwiek
uczucia, falowaniu oddechu, namyslach itd.

Aby poczyni¢ postepy w praktyce medytacji wgladu, potrzebny jest ten rodzaj chwilowe)
koncentracji. To wszystko czego potrzebujesz do praktykowania medytacji wgladu, poniewaz
kazde twoje doswiadczenie trwa tylko chwilg. Kiedy z tak skoncentrowanym umystem
skupisz si¢ ha zmianach zachodzacych w ciele i umysle, zauwazysz, ze twdj oddech jest
elementem fizycznym, a odczucie oddechu, swiadomos¢ tego odczucia i swiadomosé znaku
sa elementami mentalnymi. Kiedy je dostrzezesz, zobaczysz réwniez, ze caly czas Si¢
zmienigja. Poza odczuciem oddechu mozesz mie¢ rdznego rodzaju doznania fizyczne w ciele.
Obserwuj je w calym swoim ciele. Nie probuj wywotywaé zadnego uczucia, ktore w
naturalny sposdb nie bytoby obecne w jakigjkolwiek czesci twojego ciata. Zauwaza) rowniez
pojawigjace sie mysli. Wszystko, co powinienes zauwaza¢ w tych doswiadczeniach,
umystowych czy fizycznych, to ich nietrwata, niesatysfakcjonujacai bezinteresowna natura.

W miare rozwoju uwaznosci twoja nieche¢ do zmian, negatywny stosunek do nieprzyjemnych
doswiadczen, pogon za przyjemnoscia i pojecie jazni, zostanie zastapione przez giebszy
wglad w nietrwatos¢, niezadowolenie i bezinteresownos¢. Ta zngomos¢ rzeczywistosci
dzieki doswiadczeniu jg, pomaga Ci zachowaé spokojnigjsze, bardzig refleksyjne i
dojrzalsze podejscie do wiasnego zycia. Przekonasz sig, ze to, 0 czym kiedys myslates, ze jest
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trwalte, zmienia si¢ tak szybko, iz nawet twdj umyst nie nadaza za tymi zmianami. Jednak
dostrzezesz wiele z nich. Dostrzezesz subtelnos¢ nietrwatosci  oraz  subtelnosé
bezinteresownosci. Ten wglad wskaze ci droge do spokoju i szczescia oraz da ci madrosé,
potrzebna by radzi¢ sobie z codziennymi problemami w zyciu.

Kiedy umyst zjednoczy si¢ z nieustajacym nurtem oddechu, w naturalny sposob bedziemy
mogli skoncentrowa¢ si¢ na chwili obecng. Zauwazymy odczucie, jakie pojawia Sig, kiedy
oddech taczy si¢ z brzegiem nozdrzy. Kiedy element ziemi w powietrzu, ktére wdychamy i
wydychamy, taczy si¢ z elementem ziemi naszych nozdrzy, umyst odczuwa jak powietrze
wplywa i wyptywa. W wyniku kontaktu z elementem ognia, powstalym na skutek
oddychania, w nozdrzach lub innych czesciach ciata pojawia si¢ uczucie ciepta. Odczucie
nietrwatosci oddechu pojawia sie, kiedy element ziemski oddechu dotyka nozdrzy. Cho¢
element wody obecny jest w oddechu, umyst nie czuje go.

Odczuwamy réwniez kurczenie i rozszerzanie sie¢ ptuc, brzucha i podbrzusza, kiedy $wieze
powietrze jest pompowane i wypompowywane z ptuc. Rozszerzanie si¢ i kurczenie brzucha,
podbrzuszai klatki piersiowej jest czescia uniwersalnego rytmu. Wszystko we Wszechswiecie
rozszerza sie i kurczy rytmicznie podobnie jak nasz oddech i ciato. Wszystko unosi si¢ i
opada. Jednakze my gtownie zaimiemy si¢ wznoszeniem si¢ | opadaniem oddechu oraz
elementami ciatai umystu.

Wraz z wdechem doswiadczamy odrobiny spokoju. Ta odrobina spokoju wolnego od napiecia
przeradza si¢ w napigcie, jesli w ciagu kilku chwil nie nastapi wydech. Kiedy robimy wydech
napiecie uwalnia sie. Po wydechu odczuwamy napiecie, jesli zbyt diugo czekamy na
ponowny wdech. Oznaczato, ze za kazdym razem, kiedy nasze ptuca sa petne, musimy zrobi¢
wydech, a kiedy sa puste, musimy zrobi¢ wdech. Kiedy robimy wdech, doswiadczamy
odrobiny spokoju, kiedy robimy wydech, doswiadczamy odrobiny spokoju. Pragniemy
spokoju i uwolnienia napiccia, nie lubimy napieciai uczucia, ktére pojawia sie, kiedy brakuje
nam oddechu. Chcielibysmy, aby spokdj pozostat na dtuzej, a napiecie znikneto szybcig niz
zwykle. Lecz ani napiecie nie odgjdzie tak szybko, jak bysmy sobie zyczyli, ani spokdj nie
zostanie tak dtugo, jakbysmy pragneli. Wobec tego znéw odczuwamy zaniepokojenie i
irytacje, bowiem pragniemy, by spokdj wrécit na dituzej, a napiecie szybko odeszto i nigdy nie
wrocito. Na tym przyktadzie widzimy, jak najmnigjsze nawet pragnienie statosci w niestate)
sytuacji powoduje bdl i nieszczescie. Poniewaz nie mozemy kontrolowac te sytuacji, ogarnie
nas jeszcze wigksze rozczarowanie.

Jednakze jesli obserwujemy oddech, nie stargjac si¢ osiagna¢ spokoju i nie irytujac si¢ z
powodu napiccia powstatego na skutek wdychania i wydychania, lecz doswiadczamy
wylacznie nietrwatosci, braku satysfakcji i bezinteresownosci naszego oddechu, nasz umyst
stgje sie wyciszony i spokojny.

Rowniez twdj umyst nie jest w stanie przez caly czas obserwowa¢ odczu¢ zwiazanych z
oddechem. Zwraca si¢ ku dzwickom, wspomnieniom, emocjom, doznaniom, $wiadomosci,



Praktyka

jak i tworom mentalnym. Kiedy doswiadczamy tych standw, powinnismy zapomnie¢ o
oddechu i natychmiast skupi¢ si¢ na nich - po jednym, nie wszystkie na raz. Kiedy znikna,
pozwalamy, by umyst powrécit do oddechu, ktory jest fundamentem domu, do ktérego umyst
powraca z krotkig lub dtugigj podrozy do roznych standw umystu i ciata. Musimy pamigtac,
ze wszystkie te umystowe podréze odbywaja Sie w samym umysle.

Za kazdym razem, kiedy umyst powraca do oddechu, ma coraz giebszy wglad w nietrwatos¢,
niezadowolenie oraz bezinteresownos¢. Dzigki obiektywne i bezstronng obserwacji tych
zdarzen umyst uzyskuje gtebszy wglad. Uzyskuje on wglad w fakt, ze to ciato, te uczucia,
rozne stany swiadomosci i liczne twory mentalne maja stuzy¢ tylko temu, by uzyska¢ gtebszy
wglad w rzeczywistos¢ wspétdziatania ciatai umystu.



ROZDZIAL 6

Corobi¢ z ciatem

M edytacja praktykowana jest juz od kilku tysiecy lat. To dos¢ duzo czasu na
eksperymentowanie, a procedura zostata bardzo starannie udoskonalona. Praktyka buddyjska
zawsze uznawala, ze ciato i umyst sq ze soba $cisle powiazane, a jedno wptywa na drugie. W
zwiazku z tym zaleca si¢ pewne praktyki fizyczne, ktére ogromnie wspomagaja proces
doskonaenia si¢. Nalezy si¢ do nich stosowac. Pamigtg) jednak, ze te postawy sa jedynie
pomoca w praktyce. Nie pomyl ich z praktyka. Medytacja nie oznacza siedzenia w pozycji
lotosu. To czynnos¢ umystu. Mozna ja praktykowac, gdzie si¢ chce. Lecz postawy te pomoga
Ci W opanowaniu tej czynnosci, przyspiesza rozwdj i postepy. Wykorzystgj je.

Ogdlne zasady

Stosowanie tych pozycji ma 3 cele. Po pierwsze, zapewniga one poczucie stabilnosci ciata
Dzigki temu nie musisz si¢ martwi¢ o rzeczy takie jak utrzymanie rownowagi czy napigcie
migsni, a w konsekwencji mozesz skoncentrowat si¢ na przedmiocie medytacji. Po drugie,
sprzyjaja one zachowaniu bezruchu ciata, ktory znagjduje swoje odbicie w bezruchu umystu.
To wywoluje stan stabilng i spokojnej koncentracji. Po trzecie, pozwalga ci siedzie¢ przez
dituzszy okres czasu i nie poddac si¢ trzem gtdwnym wrogom medytujacego: bolowi, napieciu
fizycznemu oraz snowi. Najwazniejsze jest, by siedzie¢ z prostym kregostupem. Kregostup
powinien by¢ wyprostowany, a kregi utozone jak monety jedna na drugigj. Gtowa powinna
znajdowa¢ si¢ w jedng linii z reszta kregostupa Nalezy pamigta¢ o rozluznieniu; zadne
sztywnosci. Nie jestes otowianym zotnierzykiem, nie stoi nad toba zaden sierzant.
Utrzymywaniu prostej postawy nie powinno towarzyszy¢ napiecie migsni. Siedz z lekkoscia i
tatwoscia. Kregostup powinien by¢ jak prezne, mtode drzewo wyrastajace z migkkigj gleby. A
reszta ciata po prostu wisi na nim luzno. Bedziesz musiat nieco poeksperymentowac. Zwykle
chodzimy, siedzimy lub rozmawiamy w sztywnych, powsciagliwych pozach, a kiedy
odpoczywamy - lezymy rozwaleni. Tu nie chodzi ani o jedno, ani o drugie. To sa tylko
nawyki kulturowe i mozna si¢ ich oduczy¢. Twoim celem jest uzyskanie takig postawy, w
ktorel bedziesz moOgt przesiedzie¢ cala medytacje w bezruchu. Na poczatku bedziesz
prawdopodobnie czut si¢ nieswojo, siedzac z wyprostowanym kregostupem. Ale
przyzwyczaisz si¢ do tego. Wymaga to praktyki, a prosta postawa jest niezwykle wazna. W
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fizjologii jest to pozycja znana jako pozycja pobudzajaca, za ktéra idzie pobudzenie
umystowe. Jesli sie¢ garbisz, wywotujesz tym sennosé. Réwnie wazne jest, na czym siedzisz.
Bedziesz potrzebowaé krzesta lub poduszki, w zaleznosci od tego, jaka postawe wybierzesz.
Poduszka lub migjsce do siedzenia powinny by¢ starannie dobrane pod wzgledem twardosci.
Zbyt migkkie moga spowodowac, ze zasniesz. Zbyt twarde spowoduja badl.

Ubranie

Ubranie do medytacji powinno by¢ luzne i migkkie. Jesli blokuje krazenie [ub uciska nerwy,
to odczujemy bdl oraz/lub dretwienie, ktdre zwykle opisujemy jako "cierpniccie”. Jesli nosisz
pasek, rozepnij go. Nie ubierg obcistych lub grubych spodni. Dla kobiet wskazane sa dtugie
spddnice. Kazdemu mozna poleci¢ luzne spodnie z cienkiego lub elastycznego materiatu. W
Azji tradycyjnie nosi si¢ migkkie, lgjace si¢ ubiory. Jest wiele stylow, takich jak np. sarongi
lub kimona. Zdejmij buty, ajesli nosisz obciste lub grube rgjstopy, takze je zdejmij.

Tradycyjne postawy

Jesli siedzisz na podtodze, w tradycyjnym stylu azjatyckim, bedziesz potrzebowat poduszki,
aby siedzie¢ z prostym kregostupem. Wybierz taka, ktora bedzie niezbyt miekka i po
scisnieciu gruba na przynaimnigl 8 cm. Usiadz na brzegu poduszki, skrzyzowane nogi leza na
podtodze. Jesli na podtodze jest dywan, to moze wystarczy¢ do tego, by uchroni¢ twoje tydki
I kostki od ucisku. Jesli to nie wystarczy, bedziesz prawdopodobnie musiat cos podtozy¢ pod
nogi. Wystarczy ztozony koc. Nie siedz catym cigzarem ciata na poduszce, poniewaz taka
pozycja powoduje, ze brzeg poduszki wbija si¢ w uda, co z kolei prowadzi do ucisku na
nerwy i ich skurczu. W efekcie rozbola ci¢ nogi.

Nogi mozna skrzyzowat na kilka sposobow. Podajemy cztery pozycje poczawszy od
najbardzigj zalecang).

1. Pelny lotos. Obydwa kolana dotykaja podtogi, nogi krzyzuja si¢ w okolicy tydek.
Lewa stopa spoczywa na pravym udzie, prawva stopa spoczywa na lewym udzie.
Podeszwy obu stop zwrdcone sa ku gorze.

2. Pollotos. Obydwa kolana dotykaja podtogi. Jedna noga wraz ze stopa lezy ptasko
wzdtuz tydki drugigj nogi.

3. Styl birmanski. Nogi sa skrzyzowane w taki sposob, ze obydwie spoczywaja ptasko na

podtodze od kolana do stopy, réwnolegle do siebie, jedna przed druga (a nie jedna na
drugig)).
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4. Styl Indian Amerykanskich. Prawa stopa jest pod lewym kolanem, a lewa stopa jest
pod prawym kolanem.

W kazdg) z tych pozycji rece spoczywaja jedna w drugiej, utozone na udach i z dtonmi
zwroconymi ku gorze. Spoczywaja tuz ponizej pepka z nadgarstkami opartymi o uda. Taka
pozycja rak zapewnia solidne oparcie dla gorng czesci ciata. Nie napingj miesni szyi.
Rozluznij migsnie ramion. Przepona powinna by¢ rozluzniona tak, by mogta rozciagna¢ si¢
maksymalnie. Nie pozwdl, by pojawito si¢ napigcie w brzuchu. Podbrédek powinien by¢
skierowany do gory. Oczy mozna mie¢ zamkniete lub otwarte. Jesli beda otwarte, skieryj
wzrok w okolice czubka nosa lub przed siebie. Nie wpatruj si¢ w nic. Kierujesz wzrok tam,
gdzie nie ma nic szczegdlnego do zobaczenia, wiec mozesz zapomniet o tym, co widzisz. Nie
sping sie. Nie siedz sztywno. Rozluznij sie; pozwdl, by ciato byto w naturalng rozluznionej
pozie. Aby zawisto nawyprostowanym kregostupie jak szmaciana lalka.

Pozycje lotosu i poétlotosu sa tradycyjnymi pozycjami medytacyjnymi w Azji. Pozycja
petnego lotosu uwazana jest za nagjlepsza. A w kazdym razie jest ngjbardzig) stabilna. Kiedy
juz sig¢ w nigl usadowisz, mozesz siedzie¢ catkowicie nieruchomo przez dtuzszy okres czasu.
Nie kazdy jednak potrafi zrobi¢ lotos, poniewaz aby w nim siedzie¢, musimy mie¢ bardzo
rozciagniete sciegna w nogach. Ponadto, gtownym kryterium wyboru pozycji dla siebie nie
jest to, co mowia inni. Jest nim twoja wygoda. Wybierz taka pozycje, w ktorej jak najdtuze)
bedziesz mogt siedzie¢ nieruchomo. Eksperymentuj z réznymi pozycjami. W miare praktyki
sciegna rozluznia Sie i rozciagna. Wéwczas mozesz dazy¢ do opanowania pozycji petnego
lotosu.

Uzywanie krzesta

By¢ moze nie bedziesz w stanie siedzie¢ na podtodze ze wzgledu na bdl lub z jakichs innych
przyczyn. To nie problem. Zawsze mozesz zamiast tego usias¢ na krzesle. Wybierz takie,
ktore ma ptaskie siedzenie, proste oparcie i nie ma bocznych poreczy. Najlepig) jest usiasé
tak, by nie opiera¢ si¢ plecami o oparcie. Brzeg krzesta nie powinien whija¢ ci Si¢ w uda.
Utéz nogi obok siebie, stopy ptasko na podtodze. Rece potdz tak, jak w tradycyjnych
pozycjach, jedna w drugigj, na udach. Nie naping) migsni szyi lub ramion i rozluznij migsnie
rak. Oczy moga by¢ otwarte lub zamkniete. Wybiergjac ktérakolwiek z powyzszych pozycji
pamietaj, co jest twoim celem. Jest nim osiagniecie catkowitego bezruchu fizycznego, ale tak
bys nie zasnat. Przypomnij sobie poréwnanie z metna woda. Chodzi o to, aby ciato byto
catkowicie stabilne i nieruchome, co z kolei wywota podobne uspokojenie umystu. Jednak
cialo musi rowniez by¢ na tyle pobudzone, by wywotat stan czujnosci fizycznej, ktére
towarzyszy¢ bedzie jasnos¢ umystu, o ktdra nam chodzi. Tak wiec eksperymentuj. Twoje
cialo to narzedzie stuzace stworzeniu pozadanego stanu umystu. Uzywaj go z rozsadkiem.
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ROZDZIAL 7

Co robi¢ z umystem

M edytacja, ktérg nauczamy, nazywana jest Medytacja Wgladu. Jak juz zostato
powiedziane, ilos¢ rozmaitych obiektow, na ktérych mozna sie skupi¢ podczas medytacji jest
niemalze nieograniczona, a przez wieki ludzie wykorzystali wielka ich liczbe. Nawet w
tradycji Vipassana istnigje zréznicowanie. Niektorzy nauczyciele medytacji nauczaja, by
podaza¢ za oddechem, obserwujac podnoszenie sSi¢ i opadanie brzucha. Inni polecaja
skupienie sie na odczuciu kontaktu ciata z poduszka, dtoni spoczywajacej na drugigj dtoni,
lub stykajacych sie nég. Jednakze metoda, ktdra wyjasniamy ponizej, uwazana jest za
najbardziej tradycyjna i przypuszczalnie wiasnie jg Budda nauczat swoich uczniow.
Satipatthana Sutta, oryginalna rozprawa Buddy na temat uwaznosci, mowi w szczegdlnosci,
ze nalezy rozpocza¢ od skupiania uwagi na oddechu, a w nastepnej kolegjnosci obserwowac
wszystkie inne pojawigjace Si¢ zjawiska fizyczne i umystowe.

Siedzimy, obserwujac jak powietrze wpltywa i wyptywa przez nos. Na pierwszy rzut oka
procedura ta wydaje si¢ by¢ bardzo stara i bezuzyteczna. Zanim przejdziemy do bardzie)
szczegotowych instrukcji, przyjrzyjmy sie powodom, dla ktérych warto ja stosowaé. Pierwsze
pytanie, na ktére moglibysmy odpowiedzie¢ brzmi: dlaczego w ogdle koncentrowat sie na
czyms? Przeciez staramy sie rozwijaé swiadomosé. Dlaczegdz by po prostu nie usiasé i by¢
swiadomym tego, co dzigje sie w umysle? W rzeczywistosci istnigja techniki medytacyjne
tego typu. Okresla si¢ je czasem mianem "medytacja bezprzedmiotowa' i sa one dosy¢
trudne. Umyst jest podstepny i sprytny. Mysl ze swej natury jest skomplikowana procedura.
Oznacza to, ze dajemy ziapa¢ si¢ w putapke, omota¢ i w koncu speta¢ tancuchem mysli.
Jedna mys$l prowadzi do nastgpnej, ktéra prowadzi do kolejng i kolejngj, i kolgngj, itd.
Pigtnascie minut pdznig budzimy si¢ nagle i uswiadamiamy sobie, ze caly ten czas
spedzilismy pograzeni w marzeniach na jawie lub snujac fantazje erotyczne, lub zamartwiajac
si¢ rachunkami lub czymkolwiek innym.

Jest réznica pomiedzy mysleniem atym, ze jestesmy swiadomi mysli. Ta réznicajest bardzo
subtelna. Jest to przede wszystkim kwestia odczucia lub struktury. Mysl, ktére jestes po
prostu swiadom, dzieki sameg uwadze ma lekka strukture; istnigje poczucie dystansu
pomiedzy mysla a obserwujaca ja swiadomoscia. Taka mysl powstaje z lekkoscia banki
mydlang i odchodzi, nie dajac poczatku kolejngy mysli w tancuchu. Typowa swiadoma mys|
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ma znacznie ciezsza strukture. Jest cigzka, majestatyczna, apodyktyczna i przymusowa.
Wsysa ci¢ i przegmuje kontrolg nad swiadomoscia. Jest z natury obsesyjnai prowadzi wprost
do nastepnej mysli w tancuchu, tak aby nie byto miedzy nimi zadnej przerwy.

Swiadoma mysl wywotuje odpowiadajace je& napiecie w ciele, np. napiecie migsni lub
przyspieszenie pulsu. Lecz nie czujemy tego napiecia, dopoki nie stanie si¢ tak silne, ze
przeradza si¢ w bdl, poniewaz swiadoma mysl jest chciwa. Skupia na sobie cata twoja uwage,
ktorej nie zostgje juz nato, by zaobserwowat, jakie powoduje skutki. R6znica pomiedzy tym,
ze jestesmy swiadomi mysli a mysleniem, jest rzeczywista, lecz niezwykle subtelna i trudna
do uchwycenia. Koncentracja jest jednym z narzedzi koniecznych do tego, by dostrzec te
réznice.

Gleboka medytacja spowania tok mysli, jednoczesnie ozywigjac obserwujaca Qo
swiadomos¢. W efekcie tego wzrasta nasza umiejgtnos¢ badania procesu myslowego.
Koncentracja to nasz mikroskop stuzacy do obserwacji subtelnych stanéw wewnetrznych.
Uzywamy uwagi po to, by umyst ze spokojem i bez przerw moégt skupi¢ sie w jednym
punkcie. Bez statego punktu odniesienia gubimy si¢, pokonani przez nieustajace fale zmian
przelewajace Si¢ przez umyst.

Skupiamy sie na oddechu. Stuzy on jako gtéwny punkt odniesienia, z ktérego umyst wyrusza
i do ktérego wraca. Roztargnienie i rozproszenie nie istnigje, dopoki nie ma czegos, od czego
nasza uwaga zostge oderwana. To jest ten punkt, w odniesieniu do ktérego mozemy
obserwowa¢ nieustannie zachodzace zmiany i zaktécenia, ktore caty czas maja miegjsce jako
czes$¢ zwyktego procesu myslowego.

Starozytny tekst Pali poréwnuje medytacje do procesu oswagjania dzikiego stonia. W tamtych
czasach wygladato to nastepujaco: schwytane zwierze przywiazywato sie do stupa silnym,
wytrzymatym sznurem. Oczywiscie ston sprzeciwiat sie. Ryczat i tratowat wszystko, co byto
wokot niego, przez wiele dni usitujac zerwaé si¢ ze sznura. W koncu zaczynat pojmowac, ze
nie moze uciec i uspokajat sie. Natym etapie mozna byto zacza¢ karmi¢ go i ostroznie zbliza¢
sie do niego. W koncu mozna byto w ogole obejs¢ sie bez sznurai pala, i tresowaé stoniatak,
aby wykonywat rézne prace. | tak miato si¢ oswojonego stonia, ktérego mozna byto zaprzac
do pozyteczng pracy. W tym poréwnaniu dziki ston to twoj niespokojny, aktywny umyst,
sznur to uwaznosé, a pal to przedmiot medytacji - oddech. Ston, ktéry w koncu staje sie
oswojony, to dobrze wy¢éwiczony, skoncentrowany umyst, ktéry mozna zaprzac do niezwykle
ciezkig pracy usuwaniawarstw iluzji fatszujacych rzeczywistos¢. M edytacja oswaja umyst.

Nastepne pytanie, na ktére musimy odpowiedzie¢ to: Dlaczego wiasnie oddech jest
przedmiotem medytacji? Dlaczego nie cos bardzig interesujacego? Odpowiedzi jest wiele.
Praktyczny przedmiot medytacji powinien sprzyja¢ uwaznosci. Powinno to byé cos, co
zawsze moznamie¢ przy sobie, co jest powszechnie dostgpne i tanie. Powinno to by¢ réwniez
cos$, co nie wpedzi nas w te stany umystu, od ktérych prébujemy sie uwolni¢, takie jak:
chciwos¢, gniew, ztudzenia. Oddychanie spetnia wszystkie te kryteria, a nawet wiece).
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Oddychanie to cos wiasciwego kazdej ludzkig istocie. Jest z nami gdziekolwiek si¢ udajemy.
Zawsze pod reka, zawsze dostepny, nie ustgje od narodzin do smierci i nic nie kosztuje.

Oddychanie nie jest procesem intelektualnym, lecz czyms, czego mozna doswiadczyé
bezposrednio, bez potrzeby myslenia. Ponadto, to bardzo aktywny proces, aspekt zycia
podlegajacy nieustanng zmianie. Oddech przychodzi w cyklach - wdech, wydech, wdychanie
I wydychanie. Tym samym jest miniaturowym modelem zycia samego w sobie.

Odczucie oddechu jest subtelne, lecz mimo to wyrazne kiedy juz nauczymy sig, jak si¢ do
niego dostroi¢. Odnalezienie go wymaga wysitku. Mimo to, kazdy jest w stanie to zrobi¢.
Trzeba sie postarac, ale nie wolno przesadzi¢. Wiasnie z tych powoddéw, oddychanie stanowi
idealny przedmiot medytacji. Oddychanie jest zwykle procesem instynktownym,
przebiegajacym we wiasnym tempie, bez swiadomego udziatu woli. A mimo to, pojedynczy
akt woli moze go zwolni¢ lub przyspieszy¢. Wydtuzy¢ i uspokoi¢ lub skroci¢ i sprawié, by
byt nierbwny. Utrzymanie rownowagi pomiedzy spontanicznym oddechem a wymuszona
manipulacja oddechem jest bardzo subtelne. Mozna si¢ przy tym wiele nauczy¢ o naturze
woli i pozadania. Punkt na czubku nozdrzy mozna postrzega¢ jako rodzaj okna pomigdzy
Swiatem zewnetrznym a wewnetrznym. Jest to ogniwo, punkt weztowy oraz migjsce
przeptywu energii, przez ktore to, co jest w swiecie zewnetrznym, przedostaje si¢ do tego, co
nazywamy "ja' i stgje Si¢ jego czescia. Jest takze migjscem, przez ktore czesé "ja" wydostaje
Sie i taczy ze swiatem zewnetrznym. Tu z kolei mozna wiele nauczy¢ sie 0 pojeciu jazni i 0
tym, jak je formujemy.

Oddech jest zjawiskiem wspdlnym dla wszystkich zyjacych istot. Prawdziwe, doswiadczalne
zrozumienie tego procesu zbliza ci¢ do innych zywych istot. Uswiadamia ci, ze w swej istocie
jestes potaczony ze wszystkim co zyje. Ponadto, oddychanie to proces majacy miejsce w
teraznigjszosci. Mamy przez to na mysli, ze zachodzi zawsze tu-i-teraz. Oczywiscie, zwykle
nie zyjemy w teraznigjszosci. Wigkszos¢ czasu spedzamy uwiklani we wspomnienia z
przesztosci lub wyczekujac przysztosci, petni zmartwien i planéw. Oddech nie maw sobie nic
z tg "inng-czasowosci”" (‘other-timeness). Kiedy rzeczywiscie obserwujemy oddech,
automatycznie przenosimy si¢ do teraznigjszosci. Jestesmy wyciagani z bagna wyobrazen
mentalnych i doswiadczamy tu-i-teraz. W tym znaczeniu, oddech jest zywa czescia
rzeczywistosci. Uwazna obserwacja takiego miniaturowego modelu zycia prowadzi do
wgladu, ktéry ma zastosowanie réwniez do wszystkich innych naszych doswiadczen.

Jesli chcemy w medytacji skupi¢ sie na oddechu, to pierwszym krokiem jest odnalezienie go.
Tym, czego szukasz, jest fizyczne, namacalne odczucie powietrza przeptywajacego przez
nozdrza. Zwykle odczucie to najwyrazniejsze jest wewnatrz nosa, tuz przy czubku. Jednak
jego umiejscowienie jest rézne u roznych osob w zaleznosci od ksztattu nosa. Aby odnalezé
ten punkt u siebie, wez szybki gteboki oddech i zwrd¢ uwage na migjsce wewnatrz nosa, lub
na gorng wardze, w ktorym najwyraznig czujesz przeptywajace powietrze. Nastgpnie zrob
wydech i ponownie skoncentruj sie na odczuciu doktadnie w tym samym migjscu. Wiasnie z
tego migjsca bedziesz $ledzi¢ petny cykl oddechu. Kiedy juz doktadnie okreslisz, gdzie
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zngjduje si¢ twoj punkt oddechu, nie oddalg) sie¢ od niego. Uzywaj go do skupiania uwagi.
Jesli nie odnajdziesz tego punktu, to bedziesz koncentrowat si¢ to na wnetrzu nosa, to poza
nim, lub na tchawicy, goniac za oddechem, ktérego i tak nigdy nie ztapiesz, bo zmieniasi¢ on
nieustannie, przemieszczai ptynie.

Jesli kiedykolwiek pitowates drewno, wiesz w czym rzecz. Jako stolarz nie stoisz, patrzac na
ostrze poruszgjace Si¢ tam i z powrotem. Zakrecitoby ci si¢ w gtowie. Skupiasz uwage na
migjscu, w ktorym zabki pity zanurzaja si¢ w drewnie. Tylko w taki sposob mozesz przeciaé
drewno prosto. W medytacji skupiasz uwage doktadnie na tym punkcie w nosie, w ktérym
czujesz powietrze ngjmocnig. Z tego punktu, w ktorym wida¢ najwyraznigj, obserwujesz caty
proces oddychania uwaznie i w skupieniu. Nie probuj kontrolowa¢ oddechu. To nie jest
¢wiczenie oddechowe, takie jak w Jodze. Skoncentruj si¢ na naturalnym i spontanicznym
przeptywie oddechu. Nie prébuj regulowaé¢ go lub podkreslac w jakikolwiek sposib.
Wigkszos¢ poczatkujacych ma z tym problemy. Aby tatwigj byto im skupi¢ si¢ na odczuciu,
nieswiadomie podkreslaja oddech. W efekcie tego pojawia si¢ wymuszony i nienaturalny
wysitek, ktéry w rzeczywistosci utrudnia, a nie pomaga skoncentrowaé¢ sie. Nie pogiebia)
swojego oddechu na sit¢, ani tez nie oddycha gtosno. To ostanie odnosi si¢ zwtaszcza do
medytacji grupowych. Gtosny oddech naprawde moze irytowa¢ innych. Pozwdl, by oddech
wyptywat naturanie, tak jak we snie. Przestan Sie przejmowac i pozwal, by proces toczyt sie
wihasnym rytmem.

Brzmi to prosto, ae jest trudnigjsze, niz si¢ zdagje. Nie zniecheca si¢, jesli natrafisz na opor
swojgl woli. Wykorzystaj te sposobnosé¢, by zaobserwowaé nature swiadomej intencji.
Obserwuj subtelne wzajemne zwiazki pomiedzy oddechem, impulsem by kontrolowa¢ oddech
oraz impulsem by przesta¢ kontrolowa¢ oddech. Na poczatku moze by¢ to dla ciebie zrodiem
frustracji, ae jest to nieocenione doswiadczenie, dzicki ktéremu mozna si¢ wiele nauczy¢, i
okres ten szybko mija. W koncu proces oddychania bedzie toczyt sie¢ swoim wiasnym torem.
A ty nie bedziesz czut potrzeby, by nim manipulowat. Kiedy dotrzesz do tego punktu,
oznacza to, ze nauczyles si¢ tego co ngwaznigjsze o wiasng obsesyjne potrzebie
kontrolowania Wszechswiata.

Oddychanie, ktére na pierwszy rzut oka wydae sie by¢ takie zwykte i nudne, jest w
rzeczywistosci niezwykle skomplikowanym i fascynujacym procesem. Jesli mu si¢ przyjrzec,
petne jest subtelnych odmian. Jest wdech i wydech, oddech dtugi i krotki, ptytki oraz gteboki,
ptynny i nieréwny. Kategorie te tacza si¢ wzaemnie ze soba na rézne, subtelne i
skomplikowane sposoby. Uwaznie obserwuj oddech. Bada) go naprawde. Odkryjesz
niezliczone odmiany i state cykle powtarzajacych si¢ wzorow. To jak symfonia. Nie obserwuj
jedynie zarysu oddechu. Mozna zobaczy¢ wigcel niz sam tylko wdech i wydech. Kazdy
oddech ma poczatek, srodek i koniec. Kazdy wdech, podobnie jak i kazdy wydech,
przechodzi przez etap narodzin, rozwoju i smierci. Gtebokos¢ i szybkos¢ oddechu zmieniasie
w zaleznosci od emocji, mysli pojawigjacych sie¢ w umysle oraz dochodzacych dzwigkdw.
Przyjrzyj sie tym zjawiskom. Przekonasz sie, ze sa fascynujace.
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Nie znaczy to jednak, ze masz siedzie¢, prowadzac w myslach rozmowe z samym soba:
"Oddech jest krotki i nieréwny, lub gieboki i diugi. Ciekawe jaki bedzie nastgpny?' Nie, to
nie jest Vipassana. To jest myslenie. Przekonasz sie, ze to Si¢ zdarza, zwlaszcza na poczatku.
To roéwniez mija. Po prostu dostrzez to zjawisko i ponownie zacznij obserwowa¢ odczucia
towarzyszace oddychaniu. Umyst znowu bedzie przeszkadzac, lecz ponownie skieruj uwage
na oddech, i tak za kazdym razem dotad, az przestanie do tego dochodzi¢.

Na poczatku, kiedy zaczniesz to ¢wiczy¢, badz przygotowany na trudnosci. Twoj umyst
bedzie btadzit nieustannie, pedzac jak pijany trzmiel kreslacy w powietrzu chaotyczne linie.
Sprobuj si¢ nie martwi¢. Matpi umyst to powszechnie znane zjawisko. To cos, z czym kazdy
zaawansowany medytujacy musiat si¢ zmierzy¢. Inni poradzili sobie z tym w taki czy inny
sposdb, ty tez sobie poradzisz. Kiedy juz dojdzie do tego, po prostu odnotuj fakt, ze myslates,
marzytes, martwiteS sie lub robites cokolwiek innego. Lagodnie ale stanowczo, bez
zamartwiania si¢ lub osadzania za to, ze rozproszytes sig, po prostu powrd¢ do zwyktego
fizycznego odczucia oddechu. Rob tak za kazdym razem.

W ktéryms punkcie tego procesu staniesz nagle twarza w twarz z szokujaca prawda, ze jestes
kompletnie szalony. Twoj umyst to hatasliwy dom wariatbw na kotkach, toczacy sie
chaotycznie na teb na szyje w dot, bez zadnel kontroli i bez nadziei. Nie ma sprawy. Nie
jestes bardzigl szalony niz wczorg. Zawsze tak byto, po prostu nigdy wczesnigl tego nie
zauwarzytes. Nie jestes bardzief szalony niz ludzie wokot ciebie. W rzeczywistosci jedyna
roznica jest taka, ze ty stawite$ czoto tg sytuacji, a oni nie. Dlatego oni wciaz czuja Si¢
stosunkowo dobrze. Ale to wcale nie znaczy, ze sa W lepszg) sytuacgji. Ignorancja moze
oznacza¢ szczescie, ale nie prowadzi do wyzwolenia. Nie pozwdl, by to odkrycie
wyprowadzito ci¢ z rownowagi. W rzeczywistosci jest to kamien milowy, znak prawdziwego
postepu. Juz sam fakt, ze spojrzates prawdzie w oczy, 0znacza, ze jestes na dobrej drodze.

Kiedy obserwujemy oddech w ciszy, dwoch rzeczy nalezy unikat: mysleniai pograzania sig.
Myslenie przejawia sSie nagjczescig w postaci zjawiska malpiego umystu, ktore juz
omowilismy. Pograzajacy Sie umyst to cos niemal zupetnie odwrotnego. Jako termin ogdlny,
pograzajacy Si¢ umyst oznacza jakikolwiek rodzg otepienia swiadomosci. W najlepszym
przypadku jest to rodzaj prézni umystowej, w ktoregl nie ma mysli, nie ma obserwacji
oddechu, nie ma swiadomosci czegokolwiek. To luka, bezksztaltny, szary obszar podobny do
snu bez marzen sennych. Pograzajacy sie¢ umyst to pustka. Unikaj tego.

Medytacja Vipassana jest aktywna. Koncentracja to silne, petne energii skupienie na
pojedynczym obiekcie. Swiadomosé to zywa, niezaktocona czujnosé¢. Samadhi i Sati - to dwie
umigjetnosci, ktore pragniemy kultywowaé. W pograzajacym sSi¢ umysle nie ma zadnej z
nich. W nagjgorszym przypadku po prostu zasniesz, w najlepszym - stracisz czas. Kiedy
zauwarysz, ze twoj umyst sie pograza, po prostu odnotuj ten fakt i skieruj uwage na odczucie
oddechu. Obserwuj fizyczne doznania towarzyszace wdechowi. Poczuj dotyk wydechu. Réb
wdechy i wydechy i obserwuj co sie dzigje. Po jakims czasie, moze po kilku tygodniach lub
miesiacach, zaczniesz odbiera¢ te doznania jak obiekt fizyczny. Po prostu ¢wicz dalg - rob
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wdechy i wydechy. Obserwuj co si¢ dzige. W miar¢ poglebiania si¢ koncentracji bedziesz
mie¢ coraz mnigj probleméw ze swoim matpim umystem. Oddech spowolni si¢ i coraz tatwiej
ci bedzie podazat za nim, bez przerw. Zaczniesz doswiadcza¢ stanu gitebokiego spokoju, w
ktorym cieszy¢ sie bedziesz catkowita wolnoscia od tego, co drazni umyst. Nie ma chciwosci,
pozadania, zawisci, zazdrosci, nienawisci. Niepokdj i wzburzenie odchodza. Lek mija. To
wspaniaty, czysty, pogodny, btogi stan umystu. Jest nietrwaty i przemija wraz z kohcem
medytacji. Lecz nawet te krotkie doswiadczenia zmienia twoje zycie. Nie jest to wyzwolenie,
ae 53 to kamienie milowe na drodze wiodacey w jego kierunku. Nie oczekuj jednak
natychmiastowego oswiecenia. Dotarcie chocby do tych kamieni wymaga czasu, wysitku i
cierpliwosci.

Doswiadczenie medytacyjne to nie wyscigi. Dazymy do konkretnego celu. Ale nie ma
zadnego planu lekcji. Twoje zadanie polega na przedzieraniu Sie¢ coraz gicbig poprzez
warstwy iluzji, ku zrozumieniu ngjwyzszej prawdy dotyczacej naszej egzystencji. Proces ten
sam w sobie jest fascynujacy i daje poczucie spetnienia. Mozna sie nim cieszy¢ dla niego
samego. Nie trzeba si¢ spieszyc¢.

Pod koniec wiasciwie przeprowadzonej segji medytacyjnej odczujesz wspaniata $wiezosé
umystu. To spokojna, pogodna i radosna energia, ktdra nastepnie mozesz wykorzysta¢ do
rozwiazywania problemdéw codziennego zycia. To samo w sobie jest wystarczajaca nagroda.
Jednakze celem medytacji nie jest rozwiazywanie problemow, radzenie sobie z nimi jest
dodatkowa korzyscia i tak wiasnie powinno by¢ traktowane. Jesli za bardzo skoncentrujesz
Sie na aspekcie rozwiazywania problemdw, przekonasz sie, ze twoja uwaga zwraca sie ku tym
problemom, co zaktéca koncentracje. Nie mysl o swoich problemach w trakcie praktyki.
Odsun je delikatnie na bok.

Przestan si¢ martwi¢ i planowat. Pozwal, by twoja medytacja byta urlopem, wakacjami.
Zaufg] sobie, uwierz w to, ze poradzisz sobie z tymi problemami pdznigj, wykorzystujac
energie i swiezos¢ umystu uzyskana dzieki medytacji. Zaufg sobie w ten sposdb, a wiasnie
tak sie stanie.

Nie wyznacza sobie celow, ktorych nie bedziesz w stanie osiagna¢. Badz dla siebie tagodny.
Prébujesz nieustannie i bez przerwy podazaé¢ za wtasnym oddechem. To brzmi prosto, przez
co na poczatku bedziesz miat tendencje, by duzo od siebie wymagac i by¢ skrupulatnym.

L ecz takie wymagania sa nierealistyczne. Zamiast tego podziel czas na niewielkie odcinki. Na
poczatku wdechu postanow sobie, ze bedziesz podazat za oddechem tylko przez krotki
moment trwania tego wiasnie wdechu. Nawet to nie jest proste, lecz przynajmnigj wykonalne.
Nastepnie, na poczatku wydechu, postandw sobie, ze bedziesz podazat za oddechem tylko
przez krotki moment trwania tego wiasnie wydechu. Mimo, ze nie bedzie ci sie¢ udawac raz za
razem, badz wytrwaty.
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Za kazdym razem, kiedy nie uda ci sig, zacznij od nowa. Jeden oddech naraz. Na tym
poziomie mozesz wygrac t¢ gre. Tego Sie trzymag - zaczyng) od nowa przy kazdym
nastepnym cyklu oddechowym, niewielkim odcinku czasu. Obserwuj kazdy oddech z uwaga i
precyzja, sekunda po sekundzie. Dzigki temu w koncu pojawi Si¢ Ciagta, nieprzerwana
$wiadomosc¢.

Uwaznos¢ w procesie oddychania to swiadomos¢ chwili obecnej. Kiedy robisz to wiasciwie,
jestes swiadomy tylko tego, co dzige si¢ w teraznigjszosci. Nie ogladasz si¢ za siebie, nie
patrzysz przed siebie. Zapominasz o poprzednim oddechu i nie wyczekujesz nastepnego.
Kiedy wdech wiasnie si¢ zaczyna, nie wyczekuj jego konca. Nie spiesz si¢ do majacego
nastapi¢ wydechu. Zostan tam gdzie jestes, przy tym, co Si¢ dzige teraz. Zaczyna si¢ wdech i
wiashie nato zwracasz uwage; nato i nanic innego.

Ta medytacja jest procesem przekwalifikowania umystu. Dazysz do osiagniccia stanu, w
ktorym bedziesz catkowicie swiadomy wszystkiego, czego doswiadczasz w swoim wiasnym
wszech$wiecie, doktadnie w taki sposob i w tym momencie, kiedy to si¢ dzige; catkowita,
niepodzielna swiadomos¢ w teraznigjszosci. To niezwykle ambitny cel, ktérego nie da sie
osiagna¢ od razu. Wymaga praktyki, zaczynamy wiec od matych krokow. Zaczynamy od
tego, ze jestesmy catkowicie swiadomi niewielkiego wycinka czasu, tylko jednego jedynego
wdechu. Nastepnie, kiedy nam si¢ uda, jestesmy na drodze do doswiadczania zycia na nowo
W zupetnie inny sposob.



ROZDZIAL 8

Planowanie medytagji

Do tego momentu wszystko byto tylko teoria. Teraz zagtebimy si¢ w praktyke, jak si¢
zabra¢ za medytacj¢.

Przede wszystkim, musisz wyznaczy¢ sobie state godziny praktyki, konkretny okres czasu,
ktory poswiecisz tylko i wylacznie na medytacje Vipassana. Kiedy byle$s dzieckiem nie
umiate$ chodzi¢. Ktos zadat sobie wiele trudu, by ci¢ tego nauczyé. Podtrzymywat cig.
Zachecat. Stawial twoje stopy jedna za druga, az sam si¢ tego nauczytes. Te chwile nauki
stanowity oficjalna praktyke sztuki chodzenia.

W medytacji trzymamy si¢ tef same prostg procedury. Wyznaczamy konkretny czas,
poswiecony wylacznie rozwijaniu umigjetnosci umystu nazywane] uwaznosciag. Czas ten
przeznaczamy wytacznie nate czynnosc i tak sobie wszystko organizujemy, zeby nic nam nie
przeszkadzato. Nie jest to umigjetnosé, ktére tatwo sie¢ nauczyé. Spedzilismy cate zycie
wyrabiajac w sobie nawyki mentalne, ktdre w rzeczywistosci stanowia przeciwienstwo ideatu
nieustajacel uwaznosci. Uwolnienie si¢ od tych nawykow wymaga pewne strategii. Jak juz
zostalo powiedziane, nasze umysty sa jak szklanka z metna woda. Celem medytacji jest
usuniecie osadu, tak abysmy mogli zobaczy¢, co jest w wodzie. Najlepigl jest po prostu
pozwoli¢ mu si¢ osadzi¢. Dagj mu czas, a sam si¢ osadzi. W koncu woda bedzie czysta. W
medytacji przeznaczamy wyznaczony czas wilasnie na ten proces oczyszczenia. Jesli
przygladamy sie temu z zewnatrz, wydaje si¢ to by¢ catkowicie bezuzyteczne. Siedzimy sobie
I pozornie tyle z nas pozytku co z kamiennego posagu. Wewnatrz jednak duzo sie dzige. Ta
mentalna zupa osadza sig, a umyst si¢ oczyszcza, co przygotowuje nas do tego, by radzi¢
sobie z tym, co przyniesie zycie.

Nie znaczy to, ze musimy robi¢ cokolwiek, by spowodowaé osadzanie si¢. Jest to proces
naturalny, zachodzacy automatycznie. Siedzenie z uwaznoscia, samo w sobie, powoduje
oczyszczenie. W rzeczywistosci jakikolwiek wysitek z nasze strony, by wywotaé to
oczyszczenie ma doktadnie odwrotny skutek. Jest to ttumienie i jest nieskuteczne. Sprobuj na
Site co$ wyrzuci¢ z umystu, a przekonasz sie, ze w ten sposob dodajesz temu energii. Moze
uda¢ ci si¢ na chwile, ale na dtuzsza mete tylko wzmocnisz to, czego usitujesz si¢ pozbyc¢.
Schowa si¢ to w nieswiadomosci, kiedy nie bedziesz patrzyt, po czym nagle wyskoczy nie
pozostawiajac Ci zadnych szans nawygrana w tej walce.
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Jesli poréwnamy umyst do wody, to najlepszym sposobem oczyszczenia go jest pozwoli¢ by
zanieczyszczenie samo z siebie osadzito si¢ na dnie. Nie trzeba poswigcac na to dodatkowej
energii. Po prostu uwaznie obserwuj jak mut osadza si¢ nie ingerujac w ten proces. Kiedy sie
osadzi, tak juz pozostanie. W medytacji postugujemy si¢ energia, a nie sita. Jedyny wysitek
na jaki musimy si¢ zdoby¢ to tagodna cierpliwa uwaznos¢. Czas kiedy medytujemy jest jak
przekrdj catego dnia. Wszystko, co ci si¢ przytrafia, przechowywane jest w umysle, czy to w
formie myslowej, czy emocjonalng. W trakcie normalngj aktywnosci jestes pod taka prega
wydarzen, ze rzadko do konca zatatwiasz ngjwazniejsze sprawy, Ktorymi si¢ zgimujesz.
Gromadza sie one w nieswiadomosci, gdzie kottuja S, pienia i ropiga. A potem
zastanawiasz Si¢ skad bierze si¢ to cate napiecie. Wiasnie to wszystko, w tgj czy inngj formie
wychodzi podczas medytacji. Masz szansg przyjrzec si¢ temu, zobaczy¢ czym jest i pozwolic¢
odejs¢. Wyznaczamy sobie czas medytacji po to, by stworzy¢ warunki sprzyjajace takiemu
uwolnieniu. Regularnie co jaki$ czas sprawdzamy czy utrzymujemy uwaznosé, jesli nie -
przywracamy ja. Oddalamy sie od tych wydarzen, ktdre nieustannie stymuluja umyst.
Wycofujemy sie z kazdej czynnosci, ktdra pobudza emocje. Udajemy sie do cichego migjscali
siedzimy nieporuszeni, a wszystko z nas wychodzi. A potem odchodzi. To jak tadowanie
akumulatoréw. Medytacja taduje twoja uwaznosc.

Gdzie siedziec?

Znajdz sobie ciche, odosobnione migjsce, w ktérym bedziesz sam. To nie musi by¢ jakies
idealne migjsce na polanie posrodku lasu. Dla wigekszosci z nas to nieosiagalne, ale powinno
to by¢ migjsce, gdzie bedzie ci wygodnie i gdzie nikt ci nie bedzie przeszkadzat. Powinno to
by¢ réwniez migjsce, gdzie nikt nie bedzie ci si¢ przygladat. Cata twoja uwaga powinna by¢
poswiecona medytacji, a nie zamartwianiu Sie, co pomysla inni, gdy ci¢ zobacza. Sprébuj
wybra¢ migjsce mozliwie jak najcichsze i najspokojniejsze. To nie mus by¢ dzwigkoszczelny
pokdj, ae niektdre rodzaje hatasu sa szczegdlnie rozpraszajace i nalezy ich unika¢. Ngjgorsze
sa muzyka i rozmowa. Zajmuja one umyst w sposob, nad ktérym nie masz kontroli i juz po
koncentracji.

Istnigja tradycyjne sposoby, by wprowadzi¢c si¢ w odpowiedni nastrgj, takie jak:
przyciemniony pokdj, zapalona swieczka, kadzidetko, dzwoneczek na poczatku i na koncu
sesii medytacyjnegj. To sa jednak tylko dodatki. Dla niektorych ludzi stanowia zachete, ae
absolutnie nie s3 sednem praktyki. Prawdopodobnie pomoze ci, jesli codziennie bedziesz
siedziat w tym samym migjscu. Wigkszosci ludzi pomaga wydzielenie osobnego miegjsca
przeznaczonego tylko i wytacznie do medytacji. Szybko migsce to zacznie ci si¢ kojarzy¢ ze
spokojem gtebokigl koncentracji, a skojarzenie to utatwi ci szybsze wchodzenie w gtebsza
koncentracje. Najwaznigjsze jest, by siedzie¢c w migjscu, ktdre czujesz, ze bedzie sprzyjat
praktyce. Bedziesz musiat troszke poeksperymentowac. Wyprobuj kilka migjsc, az znajdziesz
to, w ktorym bedzie ci ngjwygodnig). Musisz po prostu znalez¢ migjsce, w ktorym nie
bedziesz skrepowany i gdzie bedziesz mogt medytowat bez zbednego rozproszenia.
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Dlawielu osob pomoca i wsparciem jest medytacja w grupie. Dyscyplina regularng praktyki
jest wazna i wielu ludziom tatwig jest praktykowa¢ regularnie, jesli zobowiazuja Si¢
praktykowat w grupie, co stanowi zachete. Dates stowo i wiesz, ze ktos czeka na ciebie.
Dzigki temu mozna zrecznie omina¢ wymowke "jestem zbyt zgjety”. Moze w swojg okolicy
zngjdziesz grupe medytacyjna. Niewazne jaki rodzaj medytacji praktykuja, o ile jest to
medytacja praktykowana w ciszy. Z drugigj jednak strony powinienes umie¢ praktykowaé
sam. Nie polega na obecnosci grupy jako jedynym czynniku motywujacym ci¢ do praktyki.
Wiasciwie przeprowadzona medytacja jest przyjemnoscia. Uzywaj grupy jako pomocy, a nie
jako podporki.

Kiedy siedzie¢?

Tutg) ngjwazniejsza zasada jest: jesli chodzi o medytacje, zastosowanie znajduje opis
buddyzmu jako Drogi Srodka. Nie stargj Si¢ za bardzo. Nie starg si¢ za mato. To nie znaczy,
ze Sladasz do medytacji, kiedy masz nato ochote. To znaczy, ze ustalasz sobie plan praktyki i
trzymasz si¢ go z tagodna, cierpliwa wytrwatoscia. Ustalenie planu dziata jak zacheta
Jednakze, jesli przekonasz sig, ze trzymanie si¢ planu przestalo by¢ zacheta, a stalo si¢
ciezarem, przeszkoda, to znaczy, ze cos jest nie tak. Medytacja nie jest obowiazkiem.

Medytacja to czynnos¢ psychologiczna. Bedziesz miat bezposrednio do czynienia z zywymi
uczuciami i emocjami. W konsekwencji, jest to czynnos¢, na ktora bardzo duzy wplyw ma
nasze podejscie do kazdej segji. Najprawdopodobnig) dostaniesz to, czego Sie spodziewasz.
Wobec tego twoja praktyka bedzie najbardziej udana, jesli nie bedziesz mégt si¢ doczekaé
medytacji. Kiedy dSadasz, spodziewgaCc Si¢ nuzacego mozotu, tego wiasnie
najprawdopodobnigl doswiadczysz. Ustal sobie zatem taki plan medytacji, ktory bedzie
wykonalny. Niech begdzie rozsadny. Niech bgdzie dostosowany do reszty twojego zycia. Jesli
jednak czujesz, ze droga do wyzwoleniajest praca w kieracie, to zmien cos.

Najlepig jest medytowa tuz po obudzeniu. Wtedy, jeszcze zanim pochtona ci¢ obowiazki,
umyst jest rzeski. Poranna medytacja to doskonaty sposob na rozpoczecie dnia. Nastrgja cie
pozytywnie i przygotowuje do radzenia sobie z tym, co przyniesie dzien. Pokonujesz reszte
dnia z wigksza lekkoscia. Jednakze pamicgta), ze musisz by¢ catkiem rozbudzony. Nie
poczynisz postepdw, jezeli po prostu bedziesz siedziat drzemiac, tak wiec najpierw sie wyspij.
Zanim zaczniesz, wymyj twarz lub wez prysznic. Aby poprawi¢ sobie krazenie mozesz tez
wczesnigg wykona¢ kilka ¢wiczen fizycznych. Zréb cokolwiek bedzie konieczne, by si¢
catkiem rozbudzi¢, nastepnie usiadz do medytacji. Jednakze pamietg, by nie da¢ sie
catkowicie pochtona¢ codziennym obowiazkom. Po prostu zbyt tatwo jest zapomnie¢ o
medytacji. Niech medytacja bedzie pierwsza z waznych rzeczy, od ktorych zaczynasz dzien.

Inna dogodna pora do medytacji jest wieczér. Twdj umyst peten jest smieci mentalnych, ktore

uzbieraly si¢ w ciagu dniai najlepig bytoby pozby¢ si¢ tego cigzaru przed snem. Medytacja
oczysci i orzezwi twdj umyst. Utrzymuj uwaznosé, a twéj sen bedzie prawdziwym snem.
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Poczatkowo, kiedy zaczynasz medytowac, wystarczy, jesli bedziesz to robit raz dziennie. Jesli
masz ochote medytowaé czescig, w porzadku, tylko pamigtaj, zeby nie przesadzi¢. W
przypadku osob, ktére dopiero zaczynaja medytowaé, mozna zaobserwowaé Syndrom
wypaenia. Zaczynaja one od praktykowania po kilkanascie godzin dziennie przez kilka
tygodni, a potem dogania ich codzienne zycie. Wtedy uznaja, ze cata ta medytacja jest zbyt
czasochtonna oraz ze wymaga zbyt wielu wyrzeczen. Nie maja hato czasu. Nie wpadnij w te
putapke. Nie wypal si¢ juz po pierwszym tygodniu. Spiesz si¢ powoli. Niech twoj wysitek
bedzie konsekwentny, miarowy i staty. Dg sobie czas na to, by wiaczy¢ praktyke
medytacyjna w swoje zycie i pozwoli¢, by rozwijata sie stopniowo i tagodnie.

W miarg jak twoje zainteresowanie medytacja rosnie, przekonasz si¢, ze przeznaczasz na nia
coraz wiecgj czasu w swoim planie dnia. Dzigje si¢ tak w sposob spontaniczny, samo z siebie,
bez zadnego wymuszonego wysitku.

Doswiadczeni medytujacy medytuja od trzech do czterech godzin dziennie. Prowadza
normalne zycie w codziennym $wiecie i wciaz maja na to wszystko czas. | sprawia im to
przyjemnosé. A wszystko to przychodzi naturalnie.

Jak dtugo medytowac?

Podobna zasada zngjduje zastosowanie i tutg: medytuj tak diugo jak mozesz, ae nie
przesadzaj. Wiekszos¢ poczatkujacych zaczyna od 20 lub 30 minut. Poczatkowo trudno
medytowa¢ dtuzej, tak by odnies¢ z tego korzysé. Dla ludzi Zachodu taka postawa fizyczna
jest obcai uptywatroche czasu zanim ciato przyzwyczai si¢ do nigj. ROwniez postawa umystu
jest obcai nate zmiang takze trzeba czasu.

W miarg jak przyzwyczaisz si¢ do procedury, mozesz stopniowo wydtuza¢ czas medytacji.
Mnig wicceg po roku regularngj praktyki powinienes by¢ w stanie bez problemu medytowat
przez godzing w czasie jedngj sesji.

Trzeba tu jeszcze nadmieni¢ o jedngl wazng rzeczy: medytacja Vipassana hie jest forma
ascezy. Nie chodzi o to, by si¢ umartwiaé. Prébujemy praktykowaé uwaznos¢, a nie bal.
Odrobiny bolu nie da sie uniknaé, zwtaszcza bélu nég. W rozdziale 10 doktadnie opiszemy
zagadnienie bélu oraz jak sobie z nim radzi¢. Istnigja specjalne postawy i techniki radzenia
sobie z niewygoda, ktérych si¢ nauczysz. Nalezy zaznaczy¢, ze nie jest to konkurs
wytrzymatosci. Nic nie musisz nikomu udowadnia¢. Jesli odczuwasz przeszywajacy bdl, nie
zmuszaj Sie do medytacji tylko po to, zebys mogt powiedziec, ze wysiedziates przez godzine.
To bezuzyteczne ¢wiczenie ego. Nie przesadzaj, zwlaszcza na poczatku. Pamigtg) 0 swoich
ograniczeniach i nie potepig siebie, jezeli nie jesteS w stanie siedzie¢ bez przerwy,
nieruchomo jak skata.
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W miare jak medytacja staje Si¢ coraz waznigjSza €zescia twojego zycia, mozesz przediuzy¢
sesje do ponad godziny. Ogdlna zasada jest taka, ze najlepig jest po prostu sprawdzi¢, jaka na
danym etapie jest ngjodpowiednigjsza dla ciebie dtugos¢ segji, a potem siedzie¢ pie¢ minut
diuzej. Nie ma zadnych sztywnych regut dotyczacych dtugosci trwania segji. Nawet jezeli
wyznaczytes sobie jakies absolutne minimum, to moga by¢ takie dni, ze naprawdg nie dasz
rady tak diugo siedzie¢. To nie znaczy, ze tego dnia powiniene$ sobie odpusci¢. Niezwykle
wazne jest, by medytowaé regularnie. Nawet dziesie¢ minut medytacji jest bardzo korzystne.
Nawisem mowiac, o diugosci segji decydujesz zanim zaczniesz medytowac. Nie réb tego,
kiedy juz medytujesz. W ten sposob tatwo jest poddac si¢ niepokojowi, a niepokdj to wiasnie
jedna z gtownych rzeczy, ktére chcemy si¢ nauczy¢ uwaznie obserwowat. Wyznacz wiec
sobie realistyczny okres czasu i trzymaj Si¢ go.

Mozesz uzywaé zegarka, by mierzy¢ diugos¢ segji, ale nie spogladaj na niego co dwie minuty,
by sprawdza¢ jak ci idzie. Zdekoncentrujesz sie i ogarnie cie niepokdj. Przekonasz si¢ wtedy,
ze nie bedziesz mogt doczekaé sie konca. W tg sytuacji nie jest to medytacja, tylko
obserwacja zegarka. Nie patrz na zegarek, dopoki nie bedzie ci si¢ wydawato, ze czas
przeznaczony na medytacje juz minat. W rzeczywistosci w ogéle nie musisz patrzy¢ na
zegarek, przynajmnigj nie za kazdym razem kiedy medytujesz. Generalnie, powinienes
siedzie¢ tak dtugo, jak masz ochote. Nie ma zadnej magicznegj dtugosci czasu. Mimo to
dobrze jest okreslic minimum. Jesli tego nie zrobisz, bedziesz miat tendencje do tego, by
medytowa¢ krétko. Bedziesz konczyt szybko za kazdym razem, kiedy pojawi Si¢ cO$
nieprzyjemnego, lub zawsze gdy poczujesz niepokdj. To niedobrze. To sa doswiadczenia, z
ktorych medytujacy moze najwiecej skorzysta¢, ale tylko wtedy, gdy je przesiedzi. Musisz
nauczy¢ si¢ obserwowaé je ze spokojem i jasnoscia. Przypatrz sie¢ im uwaznie. Jesli bedziesz
to robit wystarczajaco czesto, straca one swoja wiadze nad toba. Zobaczysz czym doktadnie
sa: zwyktymi impulsami, przychodzacymi i odchodzacymi, czescia przedstawienia, ktére
kiedys sie konczy. W konsekwencji twoje zycie stgje sie pieknigjsze, a droga, po Ktore
kroczysz, rownigjszai prostsza.

‘Dyscyplina to dla wiekszosci z nas trudne stowo. Przywodzi na mysl obraz kogos, kto stoi
nad nami z kijem i moéwi nam, ze si¢ mylimy. Ale samodyscyplina to co$ innego. To
umiegjetnos¢ przejrzenia na wskros pustego, gtuchego krzyku wiasnych impulsow i
przenikniecia ich sekretu. Nie maja one nad toba wiadzy. To tylko przedstawienie, oszustwo.
Twoje natogi i potrzeby wrzeszcza na ciebie i groza ci, podlizuja ci si¢, przypochlebigja,
groza, lecz w rzeczywistosci nie maja na ciebie bata. Poddajesz si¢ im z przyzwyczaenia.
Poddajesz si¢, bo tak naprawde nigdy nie zadates sobie trudu, by spojrzec, co kryje sie pod
grozba. A tam jest pusto. Ale mozna si¢ o tym przekona¢ tylko w jeden sposob. Stowa na te
stronie nie wystarcza. Ale spdjrz w gtab siebiei przygladaj si¢ temu, co wychodzi nawierzch
- nerwowos¢, niepokdj, niecierpliwos¢, bol - obserwuj tylko i nie daj sie wciagna¢. Ku
twojemu zaskoczeniu, wszystko to po prostu odejdzie. Pojawi si¢ i zniknie. Tak po prostu.
Samodyscyplina okreslana jest jeszcze jednym stowem - "Cierpliwos¢”.
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Cwiczenia na poczatek

W krgjach buddyzmu Theravada tradycyjnie rozpoczyna Si¢ seje medytacyjne od
intonowania pewnych formutek. Amerykanie zwykle odrzucaja je juz na pierwszy rzut oka,
traktujac je jedynie jako nieszkodliwe rytuaty. Jednakze, te tzw. rytualy, zostaly stworzone i
udoskonalone przez grono praktycznych i oddanych osob, i stuza celom wytacznie
praktycznym. Warto przyjrze¢ im si¢ doktadnigy.

Budda w swoich czasach byt uwazany za buntownika. Urodzit si¢ w spoteczenstwie, w
ktorym zbyt wielka wage przywiazywano do rytuatdw, a zhierarchizowane spoteczenstwo
uwazalo jego idee za ikonoklastyczne'. Wielokrotnie wypowiadat sie przeciw stosowaniu
rytuatow dla nich samych i byt w tej kwestii nieustepliwy. Nie oznacza to jednak, ze rytuaty
sa bezuzyteczne. Oznacza to jedynie, ze rytualy same w sobie, wykonywane jako sztuka dla
sztuki, nie pomoga ci wydostac sie z putapki. Jesli wierzysz w to, ze samo powtarzanie stow
zbawi cie, to tylko pogiebiasz swoje uzaleznienie od stow i poje¢. Oddala cie to raczej od
milczace percepcji rzeczywistosci, a nie zbliza do nigj. Dlatego, jesli juz uzywamy tych
formutek, musimy jasno zrozumie¢, czym Sa i jak dzialgja. To nie sa magiczne zaklgcia. To
narzedzia stuzace oczyszczeniu psychiki, ktore wymagaja aktywnego udziatu umystu, jesli
maja by¢ skuteczne. Mamrotanie stow bez zadng intencji jest bezcelowe. Medytacja
Vipassana to delikatha czynnos¢ psychologiczna, a postawa umystu osoby praktykujacej ma
kluczowe znaczenie dla osiagnigcia sukcesu. Technika ta jest ngjskutecznigjsza w atmosferze
spokoju i pewnosci siebie, ktérg towarzyszy zyczliwosé. Formutki te stuza wywotaniu
wiasnie takig postawy. Uzywane poprawnie moga stanowi¢ pomocne narzedzie na drodze do
wyzwolenia.

Potréjne Przewodnictwo

Medytacja jest trudnym zadaniem. Jest to czynnos¢ w swej naturze samotnicza. Pojedyncza
osoba walczy przeciwko niezwykle poteznym sitom, tej czesci struktury umystu, ktéra

! |konoklastyczne, inaczej obrazoburcze, w szerszym znaczeniu, sprzeciwiagjace si¢ ogélnie przyjetym normom.
2 "Potrjne Przewodnictwo" trzech rzeczy Buddha, Dhamma, Sangha (Budda, Prawda, braterstwo) w
indywidualnegj drodze cztowieka dazacego do Oswiecenia.

Budda - jako jego zycie. Dhamma - jako nauka Buddy o Prawdzie lub jako droga do poznania Prawdy. Sangha -
jako braterstwo ludzi dazacych do Oswiecenialub do poznania Prawdy, postepujac ze wskazéwkami Buddy.
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medytuje. Kiedy si¢ w to zagtebisz, zdasz sobie sprawe z czegos, co cie zaszokuje. Spojrzysz
w gtab i pojmiesz ogrom tego, z czym walczysz. To, przez co chcesz Sig przedrzec, wyglada
jak solidny mur, przez ktéry nie przedziera si¢ nawet promyk swiatta. Zngjdziesz si¢ przed
nim, siedzac, gapiac si¢ i mowiac do siebie: "Co? Mam przez to przejs¢? Alez to niemozliwe!
To wszystko, co istnigje. To caly swiat. To wszystko, co ma jakiekolwiek znaczenie, i tego
uzywatem, by okresli¢ siebie i zrozumie¢ wszystko, co mnie otacza. Jesli sie tego pozbede,
caly swiat mi si¢ rozpadniei umre. Nie dam rady przez to przej$¢. Po prostu nie dam rady”.

To niezwykle przerazajace uczucie, budzace poczucie osamotnienia. To, CO czujesz, mozna
wyrazi¢ takimi stowami: "Jestem tu, catkiem sam, walczac z czyms tak poteznym, ze nie da
Si¢ tego pojac”. Aby przeciwdziatac temu uczuciu, warto pamigtac, ze nie jestes sam. Inni
przed toba przeszli te droge. Stawili czota te) samej przeszkodzie i przetarli szlak do swiatta.
Okreslili zasady, dzieki ktorym mozna osiagnaé sukces, oraz stworzyli wspolnote, po to, by
Si¢ wzajemnie zacheca¢ i wspiera¢. Budda pokonat ten sam mur, a za nim poszto wielu
innych. Pozostawit klarowne wskazowki w formie Dhammy, aby poprowadzi¢ nas ta sama
sciezka. Zatozyt Sanghe, wspdlnote mnichéw, po to, by $ciezka przetrwata, a idacy nia
wspierai si¢. Nie jestes sam, a sytuacja nie jest beznadziejna.

Medytacja wymaga energii. Trzeba odwagi, by stawi¢ czota bardzo trudnym zjawiskom
umystowym, oraz determinacji, by przesiedzie¢ rozne nieprzyjemne stany umystu. Lenistwo
nie optaci si¢. By zgromadzi¢ energie na to zadanie, powtarzaj nastepujace zdania. Recytuj je
Z przekonaniem. Migj namysli to, co powtarzasz.

"Zaraz wstapie nate sama sciezke, ktora kroczyt Budda oraz jego wielcy i swigci uczniowie.
L eniwa osoba nie moze nig kroczy¢. Oby moja energiawzieta gore. Oby mi si¢ udato”.

Praktyka Uniwersalnej Mitosci-Zyczliwosci

Medytacja Vipassana to ¢wiczenie w uwaznosci, $wiadomosci pozbawiongj ego. To
procedura, w ktorel ego zostanie zniszczone przez przenikliwe spojrzenie uwaznosci.
Praktykujacy rozpoczyna ja, gdy ego ma petna kontrolg¢ nad umystem i ciatem. Potem, gdy
uwaznos¢ przyglada sie¢ dziataniu ego, dociera do korzeni, do sposobu funkcjonowania, i
niszczy je kawatek po kawatku. Jest w tym jednak pewien haczyk. Uwaznos¢ to $wiadomosé,
w ktorel nie ma ego. Jesli zaczniemy, gdy ego bedzie miato petna kontrolg, to jak uda nam si¢
by¢ wystarczajaco uwaznym od razu na poczatku? Zawsze w jakims stopniu jesteSmy uwazni.
Problemem jest tylko, by by¢ wystarczajaco uwaznym, aby osiagna¢ cel. Mozemy w tym celu
postuzy¢ si¢ sprytna taktyka. Mozemy ostabi¢ te aspekty ego, ktore sa ngjbardziel szkodliwe,
aby uwazno$¢ napotkata na jak najmnigjszy opor.

Chciwos¢ i nienawis¢ sa gtownymi przejawami dziatalnosci ego. Na tyle trudno bedzie by¢
uwaznym, naile chwytanie i odrzucanie sa obecne w umysle. Rezultaty fatwo dostrzec. Jesli
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siadasz do medytacji, bedac obsesyjnie do czegos przywiazanym, to nie zajdziesz daleko.
Jesli jestes pochtonigty myslami: jak zarobi¢ wigcg - to prawdopodobnie przez reszte
medytacji bedziesz myslat tylko o tym. Jesli jestes wsciekty, bo ktos cie wiasnie obrazit, to
twog] umyst bedzie tym zajety. Minuty medytacji sa cenne. Najlepig jest nie marnowac ich.
Tradycja Theravada rozwingta pozyteczne narzgdzie, ktore pozwoli ci pokonat bariery
tkwiace w twoim umysle, przynajmnigj najakis czas, bys mdgt usunaé ich korzenie natrwate.

Mozesz jedna ideg zastapi¢ inna. Negatywna emocj¢ mozna zrownowazy¢ emocja
pozytywna. Dawanie jest przeciwienstwem chciwosci. Zyczliwos¢ i dobro¢ s
przeciwienstwem nienawisci. Nalezy jasno powiedziec: to nie jest proba wyzwolenia siebie
poprzez autohipnoze. Nie mozna uwarunkowat Oswiecenia. Nibbana to stan niczym
nieuwarunkowany. Osoba wyzwolona bedzie szczodra i petna dobroci, ale nie dlatego, ze
wyrobita sobie taki nawyk. Bedzie taka, tylko i wytacznie, poniewaz w taki sposob przejawi
Si¢ jg prawdziwa natura, nie ograniczana juz przez ego. Nie jest to wigc uwarunkowanie. To
racze] lekarstwo psychologiczne. Jesli zazyjesz je zgodnie z zaleceniami, przyniesie ci
tymczasowa ulge od dolegliwosci spowodowanych choroba, na ktora cierpisz. Wtedy mozesz
zajac¢ Si¢ sama choroba.

Na poczatku oddal od siebie mysli, w ktérych potepiasz i nienawidzisz siebie. Najpierw
pozwalasz, by wypetnity Cig¢ dobre uczucia i zyczenia, co jest stosunkowo tatwe. Potem
robisz to samo z osobami ci najblizszymi. Stopniowo robisz tak z innymi osobami, az
dojdziesz do wrogow i wszystkich zywych istot. Cwiczenie to wykonane prawidtowo moze
bardzo silnie dziata¢ i wywotywa¢ zmiany.

Na poczatku kazdej sesji medytacyjnej powtarzaj z przekonaniem nastepujace zdania:

1. Oby zawsze mi si¢ dobrze powodzito, obym byt szczesliwy i spokojny. Niech nie
spotka mnie zadna krzywda. Niech omina mnie trudnosci. Niech oming mnie
problemy. Obym zawsze osiagat sukcesy. Obym zawsze miat cierpliwosé, odwage,
zrozumienie i determinacje, aby stawi¢ czoto nieuniknionym zyciowym problemom,
trudnosciom, porazkom, i aby je pokonac.

2. Oby moim rodzicom zawsze si¢ dobrze powodzito, oby byli szczesliwi i spokojni.
Niech nie spotka ich zadna krzywda. Niech omina ich trudnosci. Niech omina ich
problemy. Oby zawsze osiagali sukcesy. Oby zawsze mieli cierpliwosé, odwage,
zrozumienie i determinacje, aby stawi¢ czoto nieuniknionym zyciowym problemom,
trudnosciom, porazkom, i pokonac je.

3. Oby moim nauczycielom zawsze sie dobrze powodzito, oby byli szczesliwi i spokojni.
Niech nie spotka ich zadna krzywda. Niech omina ich trudnosci. Niech omina ich
problemy. Oby zawsze osiagali sukcesy. Oby zawsze mieli cierpliwosé, odwage,
zrozumienie i determinacje, aby stawi¢ czoto nieuniknionym zyciowym problemom,
trudnosciom, porazkom, i pokona je.
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. Oby moim krewnym zawsze si¢ dobrze powodzito, oby byli szczesliwi i spokojni.
Niech nie spotka ich zadna krzywda. Niech omina ich trudnosci. Niech omina ich
problemy. Oby zawsze osiagali sukcesy. Oby zawsze mieli cierpliwosé, odwage,
zrozumienie i determinacje, aby stawi¢ czoto nieuniknionym zyciowym problemom,
trudnosciom, porazkom, i pokonac je.

. Oby moim przyjaciotom zawsze si¢ dobrze powodzito, oby byli szczesliwi i spokojni.
Niech nie spotka ich zadna krzywda. Niech omina ich trudnosci. Niech omina ich
problemy. Oby zawsze osiagali sukcesy. Oby zawsze mieli cierpliwosé, odwage,
zrozumienie i determinacje, aby stawi¢ czoto nieuniknionym zyciowym problemom,
trudnosciom, porazkom, i pokonac je.

. Oby wszystkim osobom, ktorych nie znam, zawsze sie¢ dobrze powodzito, oby byty
szczesliwe i spokojne. Niech nie spotka ich zadna krzywda. Niech ominag ich
trudnosci. Niech omina ich problemy. Oby zawsze osiagaty sukcesy. Oby zawsze
mialy cierpliwos¢, odwage, zrozumienie i determinacje, aby stawi¢ czoto
nieuniknionym zyciowym problemom, trudnosciom, porazkom, i pokonac je.

. Oby moim wrogom zawsze si¢ dobrze powodzito, oby byli szczesliwi i spokojni.
Niech nie spotka ich zadna krzywda. Niech omina ich trudnosci. Niech omina ich
problemy. Oby zawsze osiagali sukcesy. Oby zawsze mieli cierpliwosé, odwage,
zrozumienie i determinacje, aby stawi¢ czoto nieuniknionym zyciowym problemom,
trudnosciom, porazkom, i pokonac je.

. Oby wszystkim zyjacym istotom zawsze si¢ dobrze powodzito, oby byty szczesliwe i
spokojne. Niech nie spotka ich zadna krzywda. Niech omina ich trudnosci. Niech
omina ich problemy. Oby zawsze osiagaty sukcesy. Oby zawsze miaty cierpliwosc,
odwage, zrozumienie i determinacje, aby stawi¢ czoto nieuniknionym zyciowym
problemom, trudnosciom, porazkom, i pokonac je.

Kiedy juz skonczysz powtarza¢ powyzsze formutki, odtdz na bok wszystkie swoje ktopoty i
konflikty na czas praktyki. Porzu¢ je po prostu. Jesli péznigl powrdca w medytacji, potraktui
jejak to, czym sa, czyli czyms, co cie rozprasza.

Praktyka Uniwersalngl Mitosci-Zyczliwoéci zalecana jest rowniez przed udaniem sie na
spoczynek i tuz po obudzeniu si¢. Uwaza Sie, ze dzieki nigj $pi Sie¢ spokojnie oraz ze pomaga
pozby¢ sie koszmaréw nocnych. Latwig jest rOwniez rano wstac. Sprawia, ze jesteSmy
przyjaznie nastawieni i otwarci wobec wszystkich: czy to przyjaciét, czy wrogéw, ludzi, czy
innych stworzen.

Uraza i ztos¢ sa ngjbardzigj szkodliwymi z czynnikow psychicznych, tkwiacych w umysle,
zwlaszcza kiedy umyst jest pograzony w ciszy. By¢ moze poczujesz oburzenie, kiedy
przypomnisz sobie jakis incydent, ktory cie zranit - czy to fizycznie, czy psychicznie. Takie
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doswiadczenie moze wywola¢ w tobie uczucie niepokoju, napiecia, podenerwowania i
zmartwienia. By¢ moze nie bedziesz wtedy w stanie medytowac. Dlatego zdecydowanie
zalecamy, abys zaczal medytacje od praktyki Uniwersalng Mitosci-Zyczliwosci.

By¢ moze zastanawiasz si¢, jak mozemy wypowiada¢ takie zyczenia: "Oby moim wrogom
zawsze sSi¢ dobrze powodzito, oby byli szczesliwi i spokojni. Niech nie spotka ich zadna
krzywda. Niech omina ich trudnosci. Niech omina ich problemy. Oby zawsze osiagali
sukcesy. Oby zawsze mieli cierpliwosé, odwage, zrozumienie i determinacjg, aby stawic
czoto nieuniknionym zyciowym problemom, trudnosciom, porazkom, i pokona¢ je'?

Musisz pamigta¢, ze praktykujesz mitos¢é-zyczliwosé, aby oczysci¢ umyst, tak jak
praktykujesz medytacje, by osiagna¢ spokoj i wyzwoli¢ sie od bolu oraz cierpienia. W miare
jak praktykujesz w sobie mitos¢-zyczliwosé, zaczniesz zachowywaé si¢ W przyjaciel ski
sposob, bez uprzedzen, negatywnego nastawienia, dyskryminacji lub nienawisci. Twoje
szlachetne zachowanie utatwi ci praktyczna pomoc innym w tym, by zmnigszy¢ ich
cierpienie i bol. Tylko ludzie petni wspbtczucia moga pomaéc innym. Wspotczucie to przejaw
mitosci-zyczliwosci w dziataniu, a ten, kto nie ma mitosci-zyczliwosci, nie moze poméc
innym. Szlachetne zachowanie oznacza bycie przyjacielskim i serdecznym. Zachowanie
obgimuje mysli, mowe i uczynki. Jesli ktorys z tych trzech elementow nie jest taki, to
zachowanie nie moze by¢ szlachetne. Z drugig strony, z praktycznego punktu widzenia, o
wiele lepig jest kultywowaé szlachetne mysli: "Oby wszystkie istoty byty szczesliwe" niz
mysli  typu: "Nienawidze go". Ktéregos dnia nasze szlachetne mysli znajda swoje
odzwierciedlenie w szlachetnym zachowaniu, a mysli petne ztosci w ztym zachowaniu.

Pamictaj, ze twoje mysli przeksztalcaja Sie¢ w mowe i czyny, i maja swoje konsekwencje.
Mysli, ktére przybieraja formeg czyndw moga mie¢ namacane skutki. Zawsze powinienes
mowi¢ i dziata¢ z uwaznoscia mitosci-zyczliwosci. Przy okazji mitosci-zyczliwosci nalezy
wspomniec, ze jesli zachowujesz si¢ w sposob doktadnie odwrotny, to i inni beda Sie wobec
ciebie tak zachowywaé. W miarg postepu praktyki mitosci-zyczliwosci twoje mysli, stowa i
uczynki powinny by¢ tagodne, przyjemne, petne znaczenia, petne prawdy i powinny
przynosi¢ korzys¢ tobie jak i innym. Jesli twoje stowa, mysli lub uczynki rania ciebie lub/i
innych, to musisz zada¢ sobie pytanie: czy rzeczywiscie praktykujesz mitos¢-zyczliwosc?

To oczywiste, ze jesli twoim wrogom dobrze by sie powodzito, gdyby byli petni spokoju i
szczescia, nie byliby twoimi wrogami. Jesli byliby wolni od probleméw, bdlu, cierpienia,
nieszczescia, nerwicy, psychoz, paranoi, leku, napiecia, niepokoju itd., nie byliby twoimi
wrogami. Najpraktycznigjszym rozwiazaniem jest pomoc wrogom w rozwigzaniu ich
probleméw, tak bys mogt zy¢ w spokoju i szczesciu. W rzeczywistosci, jesli potrafisz,
powinienes wypetni¢ umysty wszystkich swoich wrogéw mitoscia-zyczliwoscia i sprawié, by
pojeli prawdziwe znaczenie pokoju, po to, bys ty mogt zy¢ w pokoju i szczesciu. Im bardzig
Sa neurotyczni, psychotyczni, im wigcg w nich Igku, napigcia, niepokoju itd., tym wigce
ktopotu, bolu i cierpienia moga spowodowaé na swiecie. Gdybys potrafit zta osobe zmieni¢ w
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swigtego, dokonatbys cudu. Kultywujmy w sobie stosowna madros¢ oraz mitosé-zyczliwose,
aby zte umysty zmieni¢ w swigte.

Kiedy kogo$ nienawidzisz, to myslisz: "Zycze mu, zeby byt brzydki, zeby sie zwijat z bdlu,
zeby mu si¢ zle powodzito, zeby sie¢ mylit, zeby nie byt stawny, zeby nie miat przyjaciot, zeby
po smierci trafit do piekia'. W rzeczywistosci jednak twoje ciato wytwarza tyle szkodliwych
substancji chemicznych, ze doswiadczasz bolu, napiecia, serce szybciegj ci bije, twarz mainny
wyraz, tracisz apetyt, nie mozesz spa¢ i jestes niemity dla innych. Przechodzisz przez to,
czego zyczytes wrogowi. Nie jestes w stanie dostrzec prawdy. Twoj umyst jest jak wrzatek
lub przypominasz pacjenta, ktoremu nic nie smakuje, poniewaz jest chory na zottaczke.
Podobnie, nie umiesz doceni¢ czyjegos wygladu, osiagnie¢, sukcesow itp. Tak dtugo, jak ten
stan sie utrzymuije, nie bedziesz w stanie dobrze medytowac.

Dlatego tez zdecydowanie zalecamy praktyke mitosci-zyczliwosci, zanim na powaznie
zacznie Sie praktykowa¢ medytacje. Powtarzaj powyzsze formutki niezwykle uwaznie i nadgj
im znaczenie. Kiedy bedziesz powtarzal te zdania, najpierw naprawde poczuj w sobie mitosé-
zyczliwos¢, a potem podziel sig¢ nia z innymi, nie mozesz bowiem podzieli¢ sig¢ czyms, czego
nie masz w sobie.

Pamictaj jednak, ze nie sa to magiczne zaklecia. Nie dziatgja same z siebie. Jesli tak bedziesz
ich uzywat, to zmarnujesz jedynie czas i energie. Ale jesli bedziesz powtarza¢ je z
Zaangazowaniem i wiozysz w to cata swa energig, dobrze ci postuza. Wyprobuj je. Sam sie
przekong.
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ROZDZIAL 10

Jak radzi¢ sobie z problemami

M edytujac, napotkasz problemy, jak kazdy. Przybieragja one roznoraka postaé, a jedyne,
czego mozesz by¢ pewien, to to, ze si¢ pojawia. Cata sztuka w tym, aby radzac sobie z nimi,
przyja¢ odpowiednia postawe. Trudnosci to nieodtaczna czesé¢ twoje praktyki. Nie nalezy ich
unikat. Nalezy je wykorzystac. Dostarczaja nam nieocenionej okazji do nauki.

Powodem, dla ktérego tkwimy w marazmie, jest to, ze nieustannie uciekamy od swoich
probleméw i gonimy za przyjemnosciami. Medytacja dostarcza nam sytuacji |aboratoryjngj,
w ktorej mozemy zbada¢ ten syndrom i odkry¢é sposoby radzenia sobie z nim. Roézne
przeszkody i problemy powstajace podczas medytacji sa woda na nasz mtyn. Sq materiatem, z
ktorym pracujemy. Nie ma przyjemnosci bez odrobiny bdlu. Nie ma bolu bez odrobiny
przyjemnosci. Zycie sktada si¢ z radosci i smutkow, ktére ida rekaw reke. Medytacja nie jest
wyjatkiem. Beda dobrei zte chwile, ekstazai I¢k.

Nie badZ wiec zaskoczony, jesli poczujesz sig, jakby byt przed toba mur. Nie mysl, ze jestes
wyjatkiem. Kazdy doswiadczony medytujacy natknat si¢ na swoj wiasny mur. Mury ciagle sie
pojawiagja. Spodziewa si¢ ich i badz przygotowany. Twoja umiggtnos¢ radzenia sobie z
ktopotami zalezy od twojg postawy. Jesli nauczysz sie traktowat te przeszkody jak
sposobnosé, szansg, by poczyni¢ postepy w praktyce, tak si¢ stanie. Umigjetnosé¢ radzenia
sobie z tym, co pojawia Si¢ podczas medytacji, przeniesie Si¢ na reszt¢ naszego zycia i
pozwoli doprowadzi¢ do porzadku wszystkie sprawy, ktére ci¢ martwia. Jesli podczas
medytacji bedziesz probowat unikaté wszystkiego, co nieprzyjemne, to tylko wzmocnisz
nawyk, ktory sprawia, ze zycie czasami jest nie do zniesienia.

Wazne jest, by nauczy¢ si¢ stawac twarza w twarz z mnig przyjemnymi aspektami zycia
Naszym zadaniem podczas medytacji jest nauczy¢ sie by¢ cierpliwym wobec siebie, patrze¢
na siebie obiektywnie, razem z naszymi smutkami i wadami. Musimy nauczy¢ sie by¢ mili
dla samych siebie. Na dtuzsza mete, unikanie nieprzyjemnych rzeczy to cos, co nam szkodzi.
Paradoksalnie, uprzejmos¢ pociaga za soba koniecznos¢ konfrontacji z tym, co nieprzyjemne.
Jednym z popularnych sposobow radzenia sobie z trudnosciami jest autosugestia: kiedy
pojawiasie cos przykrego, mozesz przekona¢ siebie, ze jest to przyjemne. Taktyka Buddy jest
doktadnie odwrotna. Nauki Buddy wzywaja nas do tego, by raczej zbadaé to, niz ukrywaé
badZz maskowa¢. Buddyzm radzi, by nie wmawiaé sobie uczu¢, ktorych w nas nie ma, lub
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unika¢ tych, ktére sa. Jesli jestes nieszczesliwy, to jestes nieszczesliwy; taka jest
rzeczywistos¢, wiasnie to si¢ dzige, staw temu czoto. Popatrz temu prosto w oczy, bez
uchylania sie. Kiedy jest ci ciezko, przypatrz si¢ trudnosciom, obserwuj uwaznie, co jest w
nich trudnego, zbadaj to zjawisko i naucz sig, jak dziata. Sposobem na wyrwanie si¢ z putapki
jest poznanie samej putapki, tego, jak jest zbudowana. Zrobisz to, rozbiergjac ja kawatek po
kawatku. Jesli roztozysz ja na kawatki, nie mozesz si¢ w nig ztapa¢. Dzieki temu uzyskasz
wolnos¢.

To bardzo wazna kwestia, ale jeden z ngimnigj rozumianych aspektow filozofii buddyjskiegy.
Ci, ktérzy zapoznali sie¢ z buddyzmem jedynie powierzchownie, moga wyciagna¢ pochopny
whniosek, ze to zbidr pesymistycznych nauk, ciagle odwotujacych si¢ do nieprzyjemnych
rzeczy, takich jak cierpienie, zawsze wzywajacych nas do tego, bysmy skonfrontowali si¢ z
rzeczywistoscia, w ktorg istnigje bél, smier¢ i choroba. Buddyjscy mysliciele nie uwazaja
siebie za pesymistow - w rzeczywistosci jest wprost przeciwnie. B4l istnigje; nie da si¢ go
catkowicie wyeliminowa¢. Nauka, jak sobie z nim radzi¢, nie jest pesymizmem, ale bardzo
pragmatyczna forma optymizmu. Jak poradzitbys sobie ze smiercia wspotmatzonka? Jak
czutbys sie, gdybys jutro stracit matke, siostre lub nagblizszego przyjaciela? Przypusémy, ze
tego samego dnia stracitbys prace, oszczednosci i wiadze w rekach; czy potrafitbys pogodzi¢
Sie z tym, ze spedzisz reszte zycia na wozku inwalidzkim? Jak poradzisz sobie z bolem w
przypadku nieuleczalnego raka, jesli okaze sig, ze na niego chorujesz? Jak poradzisz sobie z
perspektywa zblizajace sie $mierci? By¢ moze unikniesz wigkszosci tych nieszczesé, ae na
pewno nie wszystkich. Wigkszos¢ z nas traci przyjaciot i krewnych w ktorym$s momencie
naszego zycia; kazdy z nas choruje od czasu do czasu; a z pewnoscia ktéregos dnia umrzesz.
Mozesz cierpie z tego powodu lub mozesz stana¢ z tym twarza w twarz - wybor nalezy do
ciebie.

Bolu nie da sie unikna¢, ale cierpienia tak. Bol i cierpienie to dwa rozne zwierzeta. Jesli w
obecnym stanie umystu dotkna cie jakies tragedie, bedziesz cierpiat. Wzorce nawykow, ktére
obecnie kontroluja twoj umyst, zamkna cie w tym cierpieniu i nie bedzie ucieczki. Czas
poswigecony uczeniu sie¢ alternatywnych wzorcéw zachowan to czas dobrze wykorzystany.
Wiekszo$¢ ludzi poswieca cata Swoja energie, poszukujac sposobow zintensyfikowania
przyjemnosci i zmnigjszenia cierpienia. Buddyzm nie kaze zupelnie tego zaprzestac.
Pieniadze i poczucie bezpieczenstwa sa w porzadku. Bolu nalezy unikat, jesli to tylko
mozliwe. Nikt nie kaze rozda¢ ci wszystkiego, co posiadasz, i umartwiac sSig, ale buddyzm
zaleca, by poswigci¢ troche czasu i energii na nauke, jak radzi¢ sobie z tym, co nieprzyjemne,
bowiem bdlu nie dasie unikna¢ catkowicie.

Kiedy widzisz ciezaréwke pedzaca wprost na ciebie, uskocz w bok. Ale troche czasu poswiec
rowniez na medytacje. Nauka, jak radzi¢ sobie z niepokojem, to jedyny sposob, by
przygotowat si¢ ha spotkanie z ciezardwka, ktorej nie dostrzegtes.

Podczas praktyki pojawiaja Sie problemy. Niektdére z nich beda natury fizyczngj, inne

emocjonangj, a jeszcze inne beda wynikat z niewtasciwego podejscia. Z kazdym mozna
sobie poradzi¢ i nakazdy jest jakis sposob. Wszystkie stanowia sposobnosé, by si¢ uwolnié.
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Problem 1
Bal fizyczny

Nikt nie lubi bolu, cho¢ kazdy go czasem doswiadcza. To jedno z doswiadczen zyciowych i z
pewnoscia pojawi si¢ podczas medytacji w takig czy inngj formie. Radzenie sobie z bélem to
proces przebiegajacy w dwoch etapach. Najpierw pozbadz sie go, jesli to mozliwe, lub na
tyle, naileto mozliwe. Nastepnie, jesli nie ustaje, wykorzystaj go jako przedmiot medytacji.

Pierwszy krok to radzi¢ sobie z nim na poziomie fizycznym. By¢ moze jest oznaka takigj czy
inng choroby, bolu gtowy, goraczki, siniakdw lub czegokolwiek innego. W takim przypadku,
zanim zasiadziesz do medytacji, zastosyj tradycyjna kuracj¢ medyczna: wez leki, zastosyj
mas¢ lub cos, co zwykle stosujesz. Ponadto, istnige bdl charakterystyczny dla pozycji
siedzacg. Jesli nigdy nie siedzisz dtugo na podtodze ze skrzyzowanymi nogami, to najpierw
bedziesz musiat si¢ do tego przystosowac. Niewygoda do pewnego stopnia jest nieunikniona.
W zaleznosci od tego, gdzie odczuwasz bdl, mozna zastosowaé rozne srodki. Jesli bola cie
nogi lub kolana, sprawdz spodnie. Jesli sa za ciasne lub uszyte z grubego materiatu, moga
przeszkadza¢. Przebierz sie. Sprawdz rowniez poduszke. Powinna mie¢ po scisnieciu okoto 8
cm grubosci. Jesli boli cie okolicatalii, poluznij pasek. Rozluznij gumke lub odepnij guzik w
pasie, w razie potrzeby. Jesli boli ci¢ dolna czes¢ plecow, to prawdopodobne siedzisz w
niewtasciwg pozycji. Garbienie si¢ nigdy nie jest wygodne, wyprostuj sie. Nie usztywnigj sie
ani nie spingj, ale siedz z wyprostowanym kregostupem. Bl szyi lub gorngj czesci kregostupa
ma kilka przyczyn. Pierwsza z nich to niewtasciwe utozenie rak. Rece powinny spoczywaé
wygodnie na udach. Nie przyciaggj ich do talii. Rozluznij ramionai migsnie szyi. Nie pozwdl,
by gtowa opadata do przodu. Trzymaj ja prosto, w jedngj linii z kregostupem.

Pomimo zastosowania powyzszych porad, bél wciaz moze sie utrzymywaé. W takim
wypadku zréb nastepujaca rzecz: uczyn bol przedmiotem medytacji. Nie da sie ponies¢
emocjom. Po prostu uwaznie obserwuj bdl. Kiedy stanie si¢ uporczywy, przekonasz sig, ze
odciaga twa uwage od oddechu. Nie walcz. Pozwdl, by uwaga skupita si¢ doznaniu. W petni
zanurz sie w bdl. Nie blokuj tego doswiadczenia. Badaj to doznanie. Wyjdz poza reakcje
unikania i dotrzyj do czystego doznania, ktére sie¢ pod nia zngjduje. Odkryjesz dwie rzeczy.
Pierwsza z nich jest proste doznanie - bél sam w sobie. Druga jest twdj opdr wobec tego
doznania. Reakcja oporu jest czesciowo mentalna a czesciowo fizyczna. Na czesé¢ fizyczna
sktada si¢ napiccie migsni w bolacym migjscu i wokot niego. Rozluznij te miesnie. Zajmij sie
nimi stopniowo, jeden po drugim, i rozluznij kazdy catkowicie. Prawdopodobnie juz sam ten
krok znacznie zmnigjszy bdl.

Nastepnie zajmij sie mentalna strona oporu. Kiedy spinasz si¢ fizycznie, spinasz sie rowniez
psychicznie. Twoj umyst chwyta si¢ kurczowo doznania bolu, probujesz odgrodzi¢ sie od
niego i wyrzuci¢ ze $wiadomosci. Odrzucenie to niezwerbalizowana postawa typu "nie lubie¢
tego uczucid' lub "zostaw mnie w spokoju”. Jest ledwie dostrzegalna. Ale jest i mozesz ja
odnalez¢, jesli naprawde jg poszukasz. Zngjdz ja i rozluznij ja réwniez.
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Ta ostatnia czes¢ jest ledwie uchwytna. Nie ma stéw, by opisa¢ to dziatanie doktadnie.
Najlepig podes¢ do tego, uzywajac analogii. Sprawdz, jak radzisz sobie z napigtymi
migsniami, i zrob to samo w sferze umystowsj - rozluznij umyst w taki sam sposéb, w jaki
rozluzniasz ciato. Buddyzm uznaje, ze cialo i umyst s3 $cisle ze soba potaczone. Jest to do
tego stopnia prawdziwe, ze wielu ludzi nie postrzega tego jak procedury sktadajace si¢ z
dwdch czesci. Dla nich rozluzni¢ ciato to rozluzni¢ umyst i na odwrét. Ci ludzie doswiadcza
catkowitego rozluznienia, fizycznego i psychicznego, jako jednego procesu. Tak czy inacze),
rozluznij sie catkowicie, az twoja $wiadomos¢ zwolni przy przeszkodzie, ktéra sam
Zzbudowates. To luka, poczucie dystansu pomiedzy jaznia ainnymi. To granica pomigdzy "ja"
a "bolem". Usun te przeszkode, a oddzielenie znika. Zwalnigjac, wyptywasz na wzburzone
morze doswiadczen i stapiasz si¢ z bélem. Stajesz si¢ bdlem. Obserwujesz jego przyptywy i
odptywy i dzigje si¢ cos zaskakujacego. Juz nie boli. Cierpienie odchodzi. Pozostaje tylko bdl,
doswiadczenie, nic wiecej. "Ja", ktdre czuto bol, odeszto. W efekcie jest wolnosé¢ od bolu.

To proces narastgjacy. Na poczatku odniesiesz sukces w przypadku niewielkiego bélu. Gdy
bedzie silny, moze ci si¢ nie udac. Jak w przypadku wiekszosci naszych umiejetnosci, w
miarg praktyki, bedzie coraz lepig. Im wigcegj praktykujesz, z tym wigkszym bolem sobie
poradzisz. Zrozum to doktadnie. Nie zalecamy tutaj masochizmu. Nie chodzi o umartwianie
Sie.

To jest ¢wiczenie w swiadomosci, a nie w umartwianiu sie. Jesli bol stanie sie nie do
Zniesienia, mozesz poruszy¢ sie, ae zréb to powoli i swiadomie. Obserwuj swoje ruchy.
Sprawdz, jak odczuwasz ruch. Obserwuj, jak wptywa on na bdl. Obserwuj, jak bdl sie
zmnigjsza. Ale mimo to postarg Si¢ nie rusza¢ zawiele. Im mnig Sie ruszasz, tym tatwigj jest
pozosta¢ w petni swiadomym. Czasem poczatkujacy w medytacji mowia, ze trudno im
pozostac uwaznym, kiedy czuja bél. Ta trudnos¢ wynika z nieporozumienia. Uczniowie Ci
postrzegaja uwaznos¢ jako cos odrebnego od doswiadczenia bélu. Tak nie jest. Uwaznosé
nigdy nie istnieje sama z siebie. Zawsze ma jakis obiekt, a jeden obiekt jest rownie dobry jak
drugi. B4l to stan umystu. Mozesz by¢ swiadomy bolu tak samo, jak jestes swiadomy
oddechu.

Reguty, ktére oméwilismy w rozdziale czwartym, stosuja sie do bélu tak samo, jak stosuja Sie
do jakiegokolwiek innego stanu umystu. Badz ostrozny, by ani nie przeceni¢, ani nie
Zlekcewazy¢ tego odczucia. Nic do niego nie dodawaj, ale nie tra¢ zadnej jego czesci. Nie
zabrudzg] czystego doswiadczenia pojeciami i obrazami lub mysleniem dyskursywnym.
Utrzymuj $wiadomos¢ w chwili obecngj, w bolu, tak bys nie przegapit ani jego poczatku, ani
konca. Jesli nie postrzegamy bolu w s$wietle uwaznosci, daje on poczatek reakcjom
emocjonalnym, takim jak I¢k, niepokdj lub gniew. Jesli postrzegamy go prawidtowo, nie ma
takich reakcji, pojawi si¢ zaledwie odczucie, prosta energia. Kiedy juz nauczysz sie techniki
radzenia sobie z bélem fizycznym, mozesz uzywac jeg do wszystkiego innego w swoim zyciul.
Mozesz uzywac jg w jakiejkolwiek nieprzyjemnej sytuacji. Co skutkuje w przypadku bdlu,
zadziala tez w przypadku niepokoju lub chroniczng depregi. Technika ta jest jedna z
najbardzigj uzytecznych i uniwersalnych. Jest to cierpliwos¢.
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Problem 2
Dretwienie ndg

Poczatkujacym bardzo cze¢sto dretwigja nogi podczas medytacji. Po prostu nie sa oni
przyzwyczajeni do postawy, w ktoregl nogi sa skrzyzowane. Niektorych ludzi bardzo to
niepokoi. Czuja, ze musza wsta¢ i pochodzi¢ sobie. Niektorzy sa nawet $wiecie przekonani,
ze jak krew nie bedzie im doptywaé do nog to dostana gangreny. Dretwieniem nog nie trzeba
Si¢ przggmowaé. Jest ono spowodowane uciskiem na nerwy, a nie brakiem krazenia. Nie
mozesz uszkodzi¢ sobie ndg, medytujac na siedzaco. Zrelaksuj sic. Kiedy zdretwigja ci nogi
podczas medytacji, po prostu uwaznie obserwuj to zjawisko. Sprawdz, jak je odbierasz. Moze
to by¢ troszke niewygodne, ale nie bedzie bolesne, jesli si¢ nie napniesz. Po prostu badz
spokojny i obserwuj. Nie ma znaczenia czy nogi ci zdregtwigja | juz tak zostana do konca
medytacji. Po jakim$ czasie praktyki dretwienie zacznie stopniowo zanika¢. Twoje ciato po
prostu przyzwyczai si¢ do codzienngj praktyki. Bedziesz wowczas mogt siedzie¢ diugo, nie
Czujac dretwienia.

Problem 3
Dziwne odczucia

Ludzie maja r6znorodne odczucia podczas medytacji. Niektorzy czuja swedzenie. Innych cos
szczypie lub ktuje, inni gicboko si¢ rozluzniga, czuja si¢ lekko lub jakby unosili si¢ na
powierzchni wody. Moznatez mie¢ uczucie, ze si¢ rosnie lub kurczy, albo unosi w powietrzu.
Poczatkujacy czesto ekscytuja sie takimi doznaniami. W miare jak sie¢ rozluzniamy, uktad
nerwowy po prostu zaczyna przewodzi¢ bodzce czuciowe bardzigl skutecznie. Duza ilos¢
uprzednio zablokowanych bodzcéw sensorycznych zostgje odblokowana, dajac poczatek
réznego rodzaju niezwyktym doznaniom. Nie mato szczegdlnego znaczenia. Jest to po prostu
odczucie. Zastosuj wigc te technike co zwykle. Obserwuj, jak pojawigja Si¢ i znikagja. Nie dgj
Si¢ imwciagnagé.

Problem 4
Sennosé

Bardzo cz¢sto zdarza sig, ze jesteSmy senni podczas medytacji. Uspokajamy Si¢ i rozluzniamy
- i wilasnie o to chodzi. Niestety, zwykle doswiadczamy tego stanu, kiedy zasypiamy, i
kojarzymy go wiasnie ze snem. Zaczynasz wigc "odptywac". Kiedy zauwazysz, ze tak si¢
dzigie, badz uwazny wobec stanu sennosci. Sennos¢ ma kilka charakterystycznych cech.
Dziata w specyficzny sposob na proces myslowy. Zbada) jak. Zwiazane sa z nia odczucia
fizyczne. Sprawdz, gdzie w ciele ich doswiadczasz.
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Ciekawska swiadomos¢, bedaca przeciwienstwem sennosci, spowoduje, ze sennosé zniknie.
Jesli nawet to nie pomoze, to mozna przypuszczac, ze przyczyna tkwi w ciele. Zbadaj to i
zajmij si¢ tym. Przyczyna moze by¢ to, ze tuz przed medytacja zjadtes duzy positek. Przed
medytacja lepig) jest zjes¢ lekki positek lub odczekac godzing po obfitym. I nie przegap takze
najbardziel oczywistel przyczyny. Jesli caty dzien cigzko pracowates fizycznie, to oczywiscie
bedziesz zmeczony. Podobnie bedzie, jesli poprzednigy nocy spates tylko kilka godzin.
Zaspokdj najpierw potrzeby fizyczne, potem medytuj. Nie poddawag si¢ sennosci. Pozostan
przytomny i uwazny, poniewaz sen i koncentracjaw medytacji to dwa diametralnie odmienne
doswiadczenia. Wgladu nie uzyskasz poprzez sen, lecz dzieki medytacji. Jesli jestes bardzo
$piacy, wez gieboki oddech i wstrzyma go na tak dtugo, jak potrafisz. Nastepnie zrob
powolny wydech. Wez kolginy gteboki wdech, zatrzyma go na tak diugo, jak potrafisz, i
powoli wydychaj. Powtorz to ¢wiczenie dopdki ciato nie rozgrzeje si¢, a sennosé nie odegjdzie.
Nastepnie powrd¢ do normalnego oddechu.

Problem 5
Trudnosci z koncentracja

Wszyscy sa od czasu do czasu nieuwazni i nie moga si¢ skoncentrowac. Generalnie rzecz
biorac, mozna sobie z tym radzi¢ za pomoca technik przedstawionych w rozdziale o
przeszkodach. Powinienes jednak takze wiedziec, ze istnigja pewne czynniki zewngtrzne
Sprzyjgjace temu zjawisku. Najlepig temu zaradzi¢ poprzez proste zmiany w Swym
rozktadzie dnia. Wyobrazenia mentalne to potezne byty. Moga przebywa¢ w umysle przez
diugi okres czasu. Wszystkie powiesci beletrystyczne bazuja na tym do tego stopnia, ze jesli
pisarz jest dobry, to przedstawione postacie i wyobrazenia wywieragja potezny i diugotrwaty
wptyw na umyst. Jesli wiasnie bytes na najlepszym filmie roku, to podczas medytacji pojawi
Si¢ z niego wiele obrazow. Jesli wiasnie jestes w potowie przerazajacego horroru, w twojej
medytacji bedzie wiele potwordw. Zmien wiec kolejnos¢ wydarzen. Nagjpierw medytuj, potem
przeczyta) ksiazke lub idz do kina.

Inny czynnik, ktéry ma duzy wptyw, to twgj stan emocjonalny. Jesli masz jakis problem,
niepokdj przeniesie sie na medytacje. Stargj Sie rozwiazywaé codzienne problemy przed
medytacja, o ile to mozliwe. Twoje zycie stanie si¢ latwigjsze i nie zmarnujesz czasu
poswigconego na praktyke. Ale nie stosuj tgl rady jako sposobu na uniknigcie medytaci.
Czasem nie da si¢ zatatwi¢ wszystkiego przed medytacja. Medytuj mimo to. Wykorzystg
medytacje do uwolnienia si¢ od egocentrycznych postaw, ktére trzymaja cie w potrzasku
wiasnego ograniczonego punktu widzenia. Latwig bedzie ci po nig rozwiazaé problemy.
Czasem s3 tez takie dni, ze nie wiadomo dlaczego wydaje si¢, iz umyst nigdy si¢ nie uspokoi.
Przypomnij sobie, jak wczesnigg mowilismy o cyklicznej odmianie. Medytacja przebiega w
cyklach. Masz dobre i zte dni.

Medytacja Vipassana to przede wszystkim ¢wiczenie swiadomosci. Oproznienie umystu nie
jest tak wazne, jak bycie swiadomym, co umyst czyni. Jesli jest w tobie niepokdj, a ty nie
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mozesz nic zrobi¢, by go zatrzyma¢, po prostu obserwuj. To wszystko jestes ty. To bedzie
kolejny krok naprzod w podrozy odkrywania siebie. Przede wszystkim zas, nie czuj si¢
sfrustrowany nieustannym trgjkotaniem swojego umystu. Ta paplanina jest tylko kolegjna
rzecza, ktorg trzeba by¢ swiadomym.

Problem 6
Nuda

Trudno jest wyobrazi¢ sobie co$ nudniejszego niz siedzenie nieruchomo przez godzing, gdy
wszystko, co masz do roboty, to doswiadczanie, jak powietrze wptywa i wyptywa przez nos.
Podczas medytacji czesto bedziesz stykat sie z tym problemem. To dotyczy kazdego. Nuda to
stan umystu i tak nalezy ja traktowac. Kilka prostych rad pomoze ci radzi¢ sobie z nia.

Taktyka A: Przywrd¢ prawdziwag uwaznosé

Jesli wydaje ci sig, ze to okropnie nudne ciagle obserwowaé oddech, to mozesz by¢ pewien
jednego: przestates obserwowaé go z prawdziwa uwaznoscia. Uwaznos¢ nigdy nie jest nudna.
Przyjrzyj si¢ jeszcze raz. Nie zaktadaj z gory, ze wiesz, czym jest oddech. Nie badZ pewien,
ze wszystko juz widziates. Jesli tak robisz, to znaczy, ze konceptualizujesz ten proces. Nie
obserwujesz go jako zywej rzeczywistosci. Jesli cata twoja uwaga skupiona jest na oddechu,
to nigdy nie jest on nudny. Uwaznos¢ patrzy na wszystko oczyma dziecka, jak na cud.
Uwaznos¢ postrzega kazda sekundg, jakby byla ona pierwsza i jedyna sekunda we
wszechswiecie. Przyjrzyj si¢ doktadnie raz jeszcze.

Taktyka B: Obserwuj stan swojego umystu

Przyjrzyj si¢ uwaznie swoje nudzie. Czym jest nuda? Gdzie jest nuda? Jak ja odczuwasz? Z
jakich czgsci umystu sig¢ sktada? Czy wiaze si¢ z jakim$ odczuciem fizycznym? Jak wpltywa
na twoje mysli? Przyjrzyj si¢ nudzie nanowo, tak jakbys nigdy je wczesnig) nie doswiadczyt.

Problem 7
Lek

Czasem podczas medytacji bez zadnego konkrethego powodu pojawia sie lek. Jest to
Zjawisko powszechne, majace rbézne przyczyny. Moze to byé cos, co wypartes ze
swiadomosci dawno temu. Pamigta, mysli powstaja nagpierw w pod$wiadomosci.
Emocjonalna zawartos¢ mysli czesto przenika do swiadomosci jeszcze zanim wynurzy si¢
sama mysl.
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Mozesz tez mie¢ do czynienia z Ickiem, ktérego obawiamy si¢ wszyscy: "lek przed
nieznanym". W ktéryms momencie praktyki pojmiesz nagle, jak powazne jest to, co robisz.
Niszczysz mur iluzji, ktérego zawsze uzywates, by wyttumaczy¢ sobie zycie i aby chroni¢ si¢
od palacego ptomienia rzeczywistosci. Staniesz twarza w twarz z ostateczna prawda. Mozna
Si¢ tego przestraszy¢. Ale w koncu trzeba stawi¢ temu czota. Ruszg) przed siebie i zanurz si¢
w to.

Trzecia mozliwosé: lek, ktéry odczuwasz, mégt powstac samoistnie. Moze mie¢ zrodto w
nieprawidtowe] koncentracji. By¢ moze uruchomites nieswiadomy program, by "bada¢ to, co
Sie pojawia’. Wowczas, kiedy pojawi si¢ przerazajaca fantazja, skupiasz si¢ ha nigj, a ona
karmi si¢ energia twojeg uwagi i rozwija sig. Problem polega na tym, ze wtedy uwaznosc¢ jest
staba. Gdyby byta silnie rozwinieta, natychmiast po fakcie dostrzegtaby, ze skupienie
przeniosto si¢ na cos innego, i poradzitaby sobie z tym w zwyktly sposdb. Bez wzgledu nato,
z czego wyplywa lek, uwaznos¢ jest lekarstwem. Obserwuj pojawigjace Si¢ reakcje
emocjonane i traktuj je jak to, czym sa. Stan z boku i nie dgj sie wciagna¢, podejdz do tego,
jakbys byt gapiem. A przede wszystkim nie walcz z sytuacja. Nie prébuj sttumi¢ wspomnien,
uczu¢ lub wyobrazen. Po prostu usun si¢ na bok i pozwal, by caly ten batagan wyptynat na
powierzchnig, a nastepnie odptynat. Nie moze cie zrani¢. To tylko wspomnienie, tylko
wyobrazenie. To nic innego jak lek. Kiedy pozwolisz, by pojawit sie w polu twej $wiadome)
uwagi, nie wréci do podswiadomosci. Nie bedzie nawiedzac cie péznigj. Odejdzie nadobre.

Problem 8
Niepokoj

Niepok(j to czesto przykrywka dla jakichs innych, gltebszych doswiadczen majacych migjsce
w podswiadomosci. My, ludzie, wspaniale potrafimy ttumié¢ rzeczy. Zamiast skonfrontowac
Si¢ z nieprzyjemnymi myslami, ktore si¢ pojawigja, probujemy je zakopac¢, by nie musie sig
nimi zagmowac. Niestety zwykle nam si¢ nie udaje, przyngimnig nie w petni. Ukrywamy
mysl, lecz energia mentalna, ktérel uzywamy, by ja schowa¢, tkwi tam nadal i wrze. Skutkiem
tego jest poczucie niepokoju, ktére nazywamy pobudzeniem. Na niczym nie mozesz si¢
skupi¢. Nie jestes na luzie. Nie mozesz si¢ rozluzni¢. Kiedy taki niemity stan pojawi si¢
podczas medytacji, po prostu go obserwuj. Nie pozwdl, by nad toba zapanowat. Nie zrywaj
Sig i nie ucieka. | nie walcz z nim, by odszedt. Niech bedzie, gdzie jest, i obserwuj go
uwaznie. Wéwczas to, co zostalo wyparte ze swiadomosci, wyptynie na powierzchnig, i
odkryjesz, czym si¢ martwites.

Nieprzyjemne doswiadczenie, ktérego prébujesz unikna¢, to moze by¢ cokolwiek: poczucie
winy, chciwos¢ lub problemy. To moze by¢ lekki bol, choroba lub dopiero oznaki je
rozwoju. Cokolwiek to jest, pozwdl si¢ temu ujawnic i przyjrzyj si¢ uwaznie. Jesli siedzisz w
bezruchu i obserwujesz swdj niepokoj, w koncu on przeminie. Przesiedzenie niepokoju jest
matym przetomem w twojej praktyce medytacyjnej. Wiele cie nauczy. Przekonasz sig, ze
niepokdj jest tak naprawde raczel powierzchownym stanem umystu. Jego natura jest
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nietrwata. Pojawia sie i znika. W rzeczywistosci nie ma nad toba wiadzy. Mozesz wynies¢ z
tego korzysci nareszte swojego zycia.

Problem 9
Gdy za bardzo si¢ starasz

Zaawansowani medytujacy przewaznie sa jowiani. Posiadgja najcennigiszy z ludzkich
skarbow - poczucie humoru. To nie jest btyskotliwe, lecz ptytkie ripostowanie, jakie styszy
si¢ w programach typu talk show. To prawdziwe poczucie humoru. Umigja smiat si¢ z
wiasnych btedow i wad, z osobistych klgsk. Poczatkujacy medytujacy czesto sa zbyt powazni.
Smig si¢ wiec czasem. Wazne jest, by odprezyé Sie podczas sesi medytacyjnej. Musisz
nauczy¢ sie ptyna¢ z nurtem tego, co Si¢ dzigje. Nie uda ci si¢ to, jesli bedziesz spicty i
bedziesz co$ robit na sit¢, podchodzac do wszystkiego bardzo, bardzo powaznie.
Poczatkujacym czesto bardzo zalezy na rezultatach. Maa wygérowane i przesadne
oczekiwania. Zaczynaja i od razu spodziewga si¢ niezwyktych rezultatéw. Naciskaja.
Napingja Si¢. Poca si¢ i wysilgja, i wszystko jest okropnie ponure i uroczyste. Stan takiego
napi¢cia to doktadne przeciwienstwo uwaznosci. Oczywiscie wtedy osiagaja bardzo niewiele.
Wtedy uznaja, ze ta medytacja wcale nie jest taka interesujaca. Nie data im tego, czego
oczekiwali. Odktadaja ja na bok. Nalezy podkresli¢, ze medytacji mozna uczy¢ sie tylko
medytujac. Uczysz si¢, 0 co w nigj chodzi i dokad prowadzi tylko poprzez bezposrednie jg
doswiadczenie. Wobec tego poczatkujacy nie wie, dokad zmierza, poniewaz nie wyrobit sobie
poczucia, dokad prowadzi praktyka.

Oczekiwania nowicjusza sa z gruntu nierealistyczne i biora Si¢ z niewiedzy. Jako
poczatkujacy, powinien spodziewa¢ sie problemow, a odwrotne oczekiwania nie przynosza
nic dobrego. Zawadzaja. Gdy cztowiek za bardzo si¢ stara, prowadzi to do sztywnosci i
niezadowolenia, poczuciawiny i potepiania siebie. Wysitek staje sie wéwczas mechaniczny, a
to zabija uwaznos¢, jeszcze zanim zdota si¢ pojawié. Radzimy, bys to odrzucit. Porzué¢
oczekiwaniai wysitek. Po prostu medytuj w zrownowazony sposob. Niech medytacja sprawia
Ci przyjemnosc¢ i nie obciaza) si¢ walka i wysitkiem. Po prostu badz uwazny. Medytacja sama
zajmie Sig przysztoscia.

Problem 10
Zniechecenie

Gdy za bardzo si¢ starasz, bezposrednim tego efektem jest frustracja. Jestes spicty. Nie
posuwasz si¢ do przodu. Zdajesz sobie sprawe z tego, ze nie robisz takich postepdw, jakich
Si¢ spodziewates i zniechecasz si¢. Czujesz si¢ jak nieudacznik. To naturalna kolg rzeczy, ae
mozna jg unikna¢. Bierze si¢ z nierealistycznych oczekiwan. Jest to powszechne zjawisko i
pomimo dobrych rad, moze przydarzy¢ si¢ i tobie. Jest na to sposob. Jesli zaczniesz si¢
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zniechecat, po prostu obserwuj doktadnie swoj stan umystu. Niczego nie dodawa]. Po prostu
obserwuj. Poczucie porazki jest tylko kolejna przemijajaca reakcja emocjonalna. Jesli dasz si¢
omota¢, bedzie karmi¢ si¢ twoja energia i rozwinie sie. Jesli po prostu staniesz z boku i
bedziesz si¢ przygladat - odejdzie.

Jesli zniecheca cie to, co traktujesz jak porazke w medytacji, tatwo bedzie sobie z tym
poradzi¢. Czujesz, ze praktyka Zle ci idzie. Nie udato ci si¢ by¢ uwaznym. Po prostu stan si¢
Swiadomy poczucia porazki. W ten prosty sposdb ponownie przywracasz uwaznosc.
Powodem poczucia porazki jest nic innego jak pamie¢. Nie istnigje cos takiego jak porazkaw
medytacji. Istnigja przeszkody i trudnosci. Ale nie ma porazki, dopoki catkowicie si¢ nie
poddasz. Nawet jesli przez dwadziescia lat niczego nie osiagniesz, to mozesz by¢ uwazny
zawsze, kiedy tylko bedziesz chciat. Decyzja nalezy do ciebie. Zal, to tylko jeszcze jeden
sposdb, by nie by¢ uwaznym. Chwila, w ktorej zrozumiesz, ze przestates by¢ uwazny, samaw
sobie jest aktem uwaznosci. Kontynuuj ten proces. Nie pozwdl, by reakcja emocjonalna cig
rozproszyta.

Problem 11
Nieche¢ do medytagi

Sq takie chwile, kiedy nie chce ci sie medytowac i na sama mysl czujesz wstret. Jednodniowa
przerwa w praktyce nie robi wielkigj roznicy, ale opuszczanie sesji medytacyjne z tatwoscia
moze sta¢ sie¢ nawykiem. Madrzej jest przejs¢ przez ten opor. 1dz i medytuj mimo wszystko.
Obserwuj uczucie niecheci. W wigkszosci przypadkow jest to tylko przemijgjaca emocja,
efemeryda, ktéra zniknie na naszych oczach. Jesli usiadziesz do medytacji zniknie po pigciu
minutach. W innych przypadkach wywotana jest ztym nastrojem danego dnia i wtedy trwa
diuzej. Mimo to, przemija. Lepig jest pozbyc¢ si¢ jef w ciagu dwudziestu [ub trzydziestu minut
medytacji, niz nosi¢ ja w sobie i pozwoli¢, by zniszczyta nam reszte dnia. Innym razem opor
spowodowany moze by¢ jakimi§ problemami, ktére masz z praktyka, ktérych jestes badz nie
jestes swiadomy. Jesli wiesz, na czym polega problem, zastosuj ktoras z rad lub technik
podanych w ksiazce. Kiedy zniknie problem, zniknie opér. Jesli nie wiesz, o co chodzi, po
prostu bedziesz musiat to przetrzymacé. Po prostu przesiedz opor i obserwuj uwaznie. Sam
zniknie, zakonczy si¢ samoistnie. Wowczas problem, ktéry go wywotat, wyptynie na
powierzchnig i bedziesz mégt zgja¢ si¢ nim.

Jesli nieche¢ do medytacji towarzyszy ci stale w czasie praktyki, to mozna przypuszczac, ze
jest jakis nieuchwytny btad w twoim podejsciu. Medytacja to nie rytuat odprawiany w jakiejs
szczegllng) pozycji. To nie jest bolesne ¢wiczenie lub czas, kiedy szczegdlnie sie nudzimy.
Nie jest to rowniez ponury, uroczysty obowiazek. Medytacja to uwaznos¢. To howy sposob
widzenia i rodza zabawy. Medytacja jest twoim przyjacielem. Zacznij ja wiasnie tak
traktowac, a opor rozwigje si¢ jak dym nawietrze.
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Jesli wyprobujesz wszystkie podane metody, a nadal bedziesz odczuwat niecheé, to moze
znaczy¢, ze istnige jakis problem. Medytujacy moze natrafi¢c na przeszkode natury
metafizycznej, ktéra siega poza tematy poruszane w tej ksigzce. Zwykle nie dotyczy to
poczatkujacych, ale moze si¢ tak zdarzyé. Nie poddawa sie. Poszuka) pomocy. Poszukaj
wykwalifikowanych nauczycieli medytacji Vipassana i popros ich o pomoc w rozwiazaniu
problemow. Doktadnie takie jest ich zadanie.

Problem 12
Odretwienie, otepienie

Mowilismy juz o zjawisku pograzgjacego si¢ umystu. Wiedzie do niego droga, ktore
powinienes si¢ wystrzegac. Otepienie umystowe moze by¢ skutkiem ubocznym pogtebigjace
si¢ koncentracji. W miarg jak relaks pogligbia si¢, migsnie si¢ rozluznigja oraz zmienia si¢
przewodzenie bodzcow nerwowych. To wywotuje uczucie gtebokiego spokoju i lekkosci w
ciele, jestes nieporuszony i nieco "oddzielony” od ciala. To bardzo przyjemne uczucie.
Poczatkowo jestes skoncentrowany na oddechu. W miarg jego trwania jednak, przyjemne
doznania pogtebigja si¢ i odciagaja twoja uwage od oddechu. Ten stan zaczyna sprawiaé ci
przyjemnos¢ i uwaznos¢ oddala sig. Skupienie znika, umyst btadzi apatycznie w
nieokreslonym stanie btogosci, co prowadzi do utraty uwaznosci, do rodzaju ekstatycznego
otepienia. Lekiem jest oczywiscie uwaznos¢. Uwaznie obserwuj te zjawiska, a rozptyna sig.
Zaakceptuj naptywajace uczucie btogosci. Nie ma potrzeby unika¢ go. Nie dgj mu si¢ omotac.
To uczucie fizyczne i potraktyj je jako takie. Traktuj uczucia jak uczucia. Potraktuj otepienie
jak otepienie. Obserwuj, jak powstaja i jak odchodza. Nie dagj si¢ wciagnag.

W medytacji napotkasz problemy. Kazdy je napotyka. Mozesz je potraktowaé abo jako
okropna meke, abo jako wyzwanie do pokonania. Jesli beda dla ciebie cigzarem, bedziesz
tylko bardzig cierpiat. Jesli podedziesz do nich jak do okazji, by nauczy¢ si¢ czegos i
rozwinaé, twoje perspektywy duchowe sa nieograniczone.
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Wczeéniej czy poéznig kazdy medytujacy natrafi podczas praktyki na cos, co go
rozproszy, i potrzebne mu beda wskazowki, jak sobie z tym radzi¢. Istnigja eleganckie
sposoby nato, by poméc ci powrdci¢ nawitasciwy tor szybcigj, niz gdybys usitowat dokona¢
tego jedynie za pomoca silngl woli. Koncentracja i uwaznos¢ ida reka w reke. Jedno jest
dopetnieniem drugiego. Jesli ktérekolwiek z nich jest stabe, ma to wplyw na drugie. Gdy
mamy gorsze dni, zwykle trudno nam si¢ skoncentrowac. Umyst wedruje bez celu. Potrzebna
ci metoda przywrdcenia koncentracji, nawet jesli umyst si¢ temu sprzeciwia. Na szczgscie
taka metoda istnigje. W rzeczywistosci masz wybor sposrod réznorodnych, tradycyjnych,
praktycznych sposobdw.

Sposdb 1
Odmierzanie czasu

Pierwsza technika zostata opisana w jednym z wczesnigjszych rozdziatdw. Cos odciagneto
twoja uwage od oddechu i nagle zdajesz sobie sprawe z tego, ze $nisz na jawie. Chodzi o to,
by odegjs¢ od tego, co ci¢ zdekoncentrowato, tak by nie miato nad toba zadnej kontroli oraz
abys cata swa uwage ponownie poswiecit oddechowi. Moznato osiagna¢, sprawdzajac, najak
dtugo stracites koncentracje. Nie chodzi o pomiar doktadny, lecz o szacunkowy. Mozesz to
okresli¢ w minutach lub w sposob opisowy. Po prostu powiedz sobie: "Ok, bytem nieuwazny
przez mnigj wiccel minute abo dwie" lub "od chwili, kiedy pies zaczat szczeka¢" albo "od
chwili, kiedy zaczatem myslec¢ o pieniadzach”. Na poczatku, kiedy zaczniesz praktykowac te
technike, bedziesz mowit do siebie w myslach. Kiedy juz nabierzesz wprawy, mozesz pozby¢
Si¢ tego nawyku, a wszystko bedzie dzialo si¢ szybko i bez stow. Pamigtajcie, przede
wszystkim chodzi o to, by wyrwat sie z nieuwaznosci i powrdci¢ do oddechu. Uwalniasz si¢
od dang mysli poprzez skupienie sie na nigl na tyle, by moc okresli¢, ile trwata. Przerwa
sama w sobie nie jest wazna. Kiedy juz uwolnisz si¢ od tego, co ci¢ rozproszyto, porzuc to i
powrd¢ do oddechu. Nie pozwdl, by odmierzanie czasu odciagneto cie od uwaznosci.
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Sposdb 2
Gteboki oddech

Kiedy twdj umyst jest niespokojny i pobudzony, czesto mozna przywréci¢ uwaznosé za
pomoca kilku szybkich, gtebokich oddechéw. Wciagnij mocno powietrze i wypusé je w taki
sam sposdb. To wzmacnia odczucia w nozdrzach i utatwia skupienie. Przywrd¢ uwaznosé za
pomoca sity woli. Pamigtg), koncentracje mozna pogtebi¢. Prawdopodobnie przekonasz sig,
ze uwaga catkowicie skupi Si¢ na oddechu.

Sposbb 3
Liczenie

Liczenie oddechéw to ngjbardziej tradycyjna procedura. W niektorych szkotach wiasnie jej
naucza si¢ na poczatku jako podstawowej techniki. Vipassana wykorzystuje ja jako technike
pomocnicza dla powrotu do uwaznosci i wzmocnienia koncentracji. Jak juz opisalismy w
rozdziale 5, oddechy mozna liczy¢ narézne sposoby. Pamictg, by twoja uwaga skupiona byta
na oddechu. Prawdopodobnie zauwazysz zmiane po takim liczeniu. Oddech spowolni si¢ lub
stanie si¢ lzejszy i delikatnigszy. To sygnat z ciala, ze koncentracja pogtebita si¢. W tym
momencie oddech jest zwykle juz tak lekki lub tak szybki i delikatny, ze trudno ci
jednoznacznie oddzieli¢ wdech od wydechu. Wydaja si¢ by¢ potaczone ze soba. Wowczas
mozesz zaczaé¢ je liczy¢ jako jeden cykl. Licz dalg, ae tylko do pieciu, potem zacznij od
nowa. Kiedy liczenie stanie si¢ nuzace, przejdz do nastepnego etapu. Przestan zawracat sobie
gtowe liczeniem, zapomnij o wdechach i wydechach. Po prostu zanurz si¢ w niczym
niezaktocone doswiadczenie oddechu. Wdech ptynnie taczy si¢ z wydechem. Jeden oddech
przechodzi w nastgpny w niekonczacym si¢ cyklu czystego, ptynnego przeptywu.

Sposbb 4
MetodaW —Z

To metoda alternatywna do liczenia, dziata na podobnej zasadzie. Po prostu skieruj uwage na
oddech i w myslach opisz kazdy cykl stowami "Wdech ... Wydech" [ub "W - Z". Kontynuuj
do momentu, kiedy nie bedzie ci to juz potrzebne, wtedy przestan.

Sposbéb 5
Zastepowanie jedng mysli inna

Niektorych mysli nie sposdb sie pozbyé. My, ludzie, jesteSmy pelni obsesji. To jeden z
naszych ngjwiekszych probleméw. Mamy tendencje do zagiebiania si¢ w rzeczy takie jak:
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fantazje seksualne, zmartwienia i ambicje. Przez cate lata karmimy je poprzez kompleksy i
¢wiczymy je, bawiac si¢ z nimi w kazdel wolngj chwili. A kiedy zasiadamy do medytaci,
kazemy im odgjs¢ i zostawi¢ nas w spokoju. Nic dziwnego, ze nas nie stuchagja. Uporczywe
mysli, takie jak te, wymagaja bezposredniego podejscia, ataku frontalnego na petna skale.

Buddyzm rozwinat wiasny system klasyfikacji. Zamiast dzieli¢ mysli na "dobre" i "zte",
mysliciele buddyjscy wola traktowat je jak "wprawne" (skillful) badz "niewprawne’
(unskillful). "Niewprawna' mysl to taka, ktora zwiazana jest z nienawiscia, chciwoscia lub
Zludzeniami. To wiasnie z tych mysli umyst najczescigl tworzy obsege. Sa "niewprawne” w
tym sensie, ze oddalagja ci¢ od celu, tzn. Wyzwolenia. "Wprawne" mysli, z drugig strony, to
te zwiazane z hojnoscia, wspbtczuciem i madroscia. Sa "wprawne" w tym sensie, ze mozna
ich uzywac jako specjalnego srodka zaradczego przeciwko "niewprawnym’” myslom, dzieki
czemu pomoga ci na drodze do Wyzwolenia.

Wyzwolenie nie jest uwarunkowane. To nie jest stan zbudowany z mysli. Nie mozna rowniez
uwarunkowa¢ osobistych cech, ktére przynosi Wyzwolenie. Mysl o zyczliwosci moze
stwarza¢ pozory zyczliwosci, e to nie jest to, o co chodzi. Zatamie si¢ pod naciskiem. Mysli
0 wspdtczuciu wywoluja jedynie powierzchowne wspétczucie. Tak wiec "wprawne' mysli
same w sobie nie uwolnia cie z putapki. Maja znaczenie tylko wtedy, kiedy zastosujemy je
jako antidotum na "niewprawne" mysli. Mysli 0 hojnosci moga tymczasowo usunaé
chciwos¢. Wmiataja je pod dywan natyle diugo, by uwaznos¢ mogta bez przeszkod wykonaé
swoja prace. Nastepnie, kiedy uwaznos¢ dotrze juz do korzeni ego, chciwosé znikai pojawia
Si¢ prawdziwa hojnosc.

Zasada ta moze by¢ stosowana w medytacji codziennie. Jesli trapi cie jakis szczegolny rodzgj
obsesji, mozesz ostabi¢ ja lub pozby¢ si¢ jg, stargjac Si¢ wzbudzi¢ uczucie odwrotne do nigj.
Oto przykitad - jesli nienawidzisz Charliego i wciaz masz jego pochmurna twarz przed
oczami, sprobuj wystac w jego kierunku strumien mitosci i zyczliwosci. Prawdopodobnie
jego obraz natychmiast zniknie z twojego umystu. Mozesz wtedy dalej medytowac.

Czasami sam ten sposob nie wystarcza. Obsesja jest po prostu zbyt silna. W takim przypadku
MUSISZ ja ostabi¢, zanim si¢ jg pozbedziesz. Wiasnie tu przydaje si¢ wina, jedna z najbardzig
niepozadanych emocji, w koncu czesciowo Sie przydaje. Przyjrzyj si¢ bardzo doktadnie
reakcji emocjonalngj, ktérel prébujesz sie pozby¢. Zastandw sie nad nia. Przyjrzyj Sig, jak si¢
czujesz przez nia. Spojrz, jak wptywa na twoje zycie, szczescie, zdrowie i zwiazki. Sprobuj
zobaczy¢, jak inni widza ci¢ przez nia. Przyjrzyj sie, w jaki sposob opdznia twoj postep ku
Wyzwoleniu. Pisma Pali zalecaja, by zrobi¢ to naprawde starannie. Radza, by wywotac takie
poczucie obrzydzenia i ponizenia, jakie czutbys, gdyby ktos zmusit ci¢ do noszenia padliny
zawieszong na szyi. Masz wzbudzi¢ w sobie prawdziwa odraze i wstret. Juz sam ten krok
moze rozwiaza¢ problem. Jesli to nie pomoze, jeszcze raz zrownowaz pozostatosci obsegi
poprzez wzbudzenie emocji przeciwngy.
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Mysli dotyczace chciwosci obeimuja wszystko, co wiaze Sie z pragnieniami, poczawszy od
checi pozadania dobr materialnych, az do subtelngj potrzeby bycia szanowana osoba. Gama
mysli o nienawisci rozciaga Si¢ od ztosliwosci po morderczy gniew. Ziudzenia obemuja
wszystko, od fantazjowania po rzeczywiste halucynacje. Hojnos¢ niweluje chciwos¢. Dobra
wola i wspltczucie niweluja nienawis¢. Na kazda niepokojaca mysl mozesz znaezé
antidotum, jesli tylko pomyslisz przez chwilg.

Sposbb 6
Ponowne skupienie na celu

Zdarza si¢, ze przychodzi ci cos na mysl, ngjwyraznigj przypadkowo. Stowa, wyrazenia, cate
zdania wyskakuja z nieswiadomosci bez zadnego wyraznego powodu. Pojawigja Si¢ rzeczy.
Przed oczyma migaja obrazy. Jest to doswiadczenie, ktére wywotuje niepokdj. Twoj umyst
jest jak flaga topoczaca na silnym wietrze. Jest jak fale oceanu, ktore nieustannie przyptywaja
I odptywaja. W takich chwilach jak ta czesto wystarczy pamigtaé, po co tu jestes. Mozesz
sobie powiedzie¢: "Nie siedze tu po to, by traci¢ czas na takie mysli. Jestem tu, by skupi¢
umyst na oddechu, ktory jest uniwersalny i wspélny dla wszystkich zywych istot”. Czasem
twdj umyst uspokoi sig, zanim jeszcze skonczysz to mowié. Innym razem by¢ moze bedziesz
musiat powtorzy¢ to kilkarazy, zanim ponownie skupisz si¢ na oddechu.

Technik tych mozna uzywa¢ pojedynczo lub taczy¢ je ze soba. Wiasciwie zastosowane,
stanowia bardzo skuteczna bron w walce z matpim umystem.
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Wspaniale ci si¢ medytuje. Twoje ciato tkwi w catkowitym bezruchu, a umyst jest
wyciszony. Podazasz po prostu ptynnie za oddechem... wdech, wydech, wdech, wydech...
spokojny, pogodny, skoncentrowany. Wszystko jest doskonate. | wtedy, nagle, pojawia ci si¢
w glowie mysl nie majaca nic wspolnego z medytacja: "Ale mam ochote na loda".
Oczywiscie, to jest dekoncentracja. Nie to miates robi¢. Zauwazasz to, powracasz do
oddechu, z powrotem do ptynnego rytmu: wdech, wydech, wdech, wydech. | wtedy pojawia
si¢: "Zaptacitem ten rachunek za gaz?". Kolejne rozproszenie. Zauwazasz i to, i znowu
powracasz do oddechu.

Wdech, wydech, wdech, wydech...

"Jest nowy film science-fiction. Moze pdjde go obejrze¢ we wtorek wieczorem. Nie, nie we
wtorek, bo w $rode mam duzo roboty. Lepiej we czwartek...” Kolejne rozproszenie.
Zostawiasz je i powracasz do oddechu, tylko ze niecatkiem ci si¢ to udaje, bo zanim kolejny
raz powr6cisz do oddechu, znowu styszysz w gtowie: "Ale mnie bola plecy”. | tak to idzie,
rozproszenie za rozproszeniem, pozornie bez konca.

Alez to uciazliwe. Ale wiasnie o to chodzi. Wiasnie to rozproszenie uwagi stanowi klucz.
Kluczem jest nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z nim. Nauczy¢ si¢ zauwazaé je, nie dajac mu si¢
ztapa¢ w putapke. Wiasnie po to tu jestesmy. Oczywiscie takie rozproszenie umystu nie jest
mite, ale przeciez w taki sposéb normalnie funkcjonuje nasz umyst. Nie mysl o nim jak o
wrogu. Jest to po prostu rzeczywistos¢. A jesli chcesz co$ zmieni¢, to najpierw musisz
zobaczyg¢, jakie to naprawdg jest.

Kiedy pierwszy raz usiadziesz i skoncentrujesz si¢ na oddechu, uderzy ci¢ to, jak w
rzeczywistosci niewiarygodnie aktywny jest umyst. Skacze, kreci sig, jest rozbrykany. Goni
sam siebie, krecac sie w kotko. Trajkocze. Rozmysla. Fantazjuje, marzy na jawie. Nie martw
si¢ tym, to naturalne. Kiedy twoj umyst odbiega od tego, co jest przedmiotem medytacji, po
prostu obserwuj ten proces uwaznie.
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Kiedy mowimy o rozproszeniu w Medytacji Wgladu, mamy na mysli cokolwiek, co absorbuje
cig, odciagajac twoja uwage od oddechu. Tu pojawia si¢ nowa, wazna zasada stosowana w
medytacji: jesli pojawia si¢ jakikolwiek stan umystu na tyle silny, by odciagna¢ ci¢ od tego,
na czym koncentrujesz si¢ podczas medytacji, zwro¢ na krotko swa uwage ku temu, co cig
rozproszyto i uczyn to na chwile przedmiotem medytacji. Prosze, zwrd¢ uwage na wyrazenie
"na chwile". To dosy¢ wazne. Nie chodzi o to, abys nagle zawracat w potowie drogi. Nie
oczekujemy, ze co trzy sekundy bedziesz zmieniat obiekt medytacji. Uwaga zawsze ma by¢
skupiona gtownie na oddechu. Kierujesz swoja uwagg na to, co cig rozprasza tylko na tyle, by
zdazy¢ sie temu przyjrzec.

Co to jest? Jak silne jest? Jak dtugo trwa?

Kiedy juz odpowiesz sobie na te pytania (bez stdw) w myslach, to znaczy, ze zakonczyle$
badanie tego, co ci¢ rozproszyto i mozesz skierowa¢ uwage ponownie na oddech. Tylko
zwrd¢ uwage na wazny zwrot "(bez stow) w myslach”. Te pytania nie stanowia zaproszenia
do rozbudzenia umystu. To bytby ruch w niewlasciwym kierunku, w strone aktywnosci
umystu. My pragniemy, aby$ oddalit si¢ od myslenia i powrécit do bezposredniego,
odbywajacego si¢ bez stéw, niekonceptualnego doswiadczenia oddechu. Te pytania sa po to,
by uwolni¢ cie od rozproszenia i da¢ ci wglad w jego nature, a nie po to, by ci¢ w nim
bardziej pograzy¢. Pomoga ci dostroi¢ si¢ do tego, co ci¢ rozprasza i pozby¢ si¢ tego -
wszystko jednoczesnie.

Jest pewien problem: kiedy pojawia sie¢ rozproszenie, lub jakikolwiek inny stan umystu,
musial on najpierw dojrze¢ w podswiadomosci. Dopiero chwilg¢ potem przechodzi do
swiadomosci. Ta rdéznica, ktéra stanowi utamek sekundy, jest bardzo wazna, poniewaz tyle
czasu wystarczy, bys zdazyt je uchwyci¢. Chwytanie nast¢puje niemal natychmiast i ma
miejsce najpierw w nieswiadomosci. W ten sposob, zanim zrozumienie dojdzie do poziomu
swiadomego, juz zaczynamy si¢ go chwyta¢. Dla nas naturalne jest, ze kontynuujemy ten
proces, coraz bardziej zaplatujac si¢ w rozproszeniu, w miare jak mu si¢ przygladamy. Wtedy
juz zdecydowanie jest to myslenie, zamiast obserwowania mysli z uwaga. Wszystko to dzieje
si¢ btyskawicznie. To powoduje problem. Zanim staniemy sie¢ swiadomi rozproszenia juz w
nim tkwimy, w pewnym sensie. Nasze trzy pytania sa dobrym lekiem na t¢ chorobe. Aby
odpowiedzie¢ na nie, musimy ustali¢, jakiego rodzaju jest rozproszenie. Aby to zrobic,
musimy nabra¢ do niego dystansu, odejs¢ od niego, uwolni¢ sie i spojrze¢ na niego
obiektywnie. Musimy przesta¢ mysle¢ mysl lub odczuwaé uczucie, jesli chcemy je uczyni¢
obiektem badania. Proces ten, sam w sobie, jest ¢wiczeniem uwaznosci, bezstronnej,
obiektywnej $wiadomosci. Uwalniamy sie w ten sposob od rozproszenia i przywracamy
uwaznos¢. Na tym etapie ptynnie powracamy do koncentracji na uwaznosci i do oddechu.

Na poczatku, kiedy bedziesz praktykowat te technike, prawdopodobnie bedziesz musiat
uzywac stow. Bedziesz zadawal sobie pytania stowami i uzyskiwal odpowiedz stowna.
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Jednak juz wkrétce mozesz porzuci¢ formalnos¢ stéw catkowicie. Kiedy ustala si¢ juz nawyki
mentalne, bedziesz po prostu zauwazat rozproszenie, jego cechy i powracat do oddechu. Jest
to proces catkowicie niekonceptualny i bardzo szybki. Rozproszy¢ nas moze cokolwiek:
dzwigk, jakies fizyczne odczucie, emocja, fantazja, cokolwiek. Cokolwiek to bedzie, nie
prébuj tego ttumi¢. Nie prébuj na site pozby¢ si¢ tego z umystu. Nie ma takiej potrzeby. Po
prostu obserwuj to z uwaga. Zbadaj to rozproszenie w ciszy, bez stéw, a samo odejdzie.
Przekonasz sig, ze twoja uwaga bez wysitku kieruje si¢ z powrotem ku oddechowi. | nie
potepiaj si¢ za rozproszenie, jest ono naturalne. Pojawia si¢ i odchodzi.

Pomimo tej rozsadnej rady i tak bedziesz si¢ potepiat. To rowniez jest naturalne. Po prostu
obserwuj proces potepienia jako jeszcze jedno rozproszenie i potem powréd¢ do oddechu.

Obserwuj kolejnos¢ wydarzen: Oddech. Oddech. Pojawia si¢ mysl, ktoéra ci¢ rozprasza.
Czujesz frustracje z powodu rozproszenia. Potgpiasz si¢ za to, ze si¢ rozproszytes. Zauwazasz
to, ze si¢ potepites. Powracasz do oddechu. Oddech. Oddech.

To naprawde bardzo naturalny, ptynny proces, jesli wykonujesz go prawidtowo. Kluczem
oczywiscie jest cierpliwosé. Jesli nauczysz sie¢ obserwowac te chwile dekoncentracji, nie
dajac si¢ w nie weciagna¢, wszystko bedzie proste. Po prostu przeslizguj si¢ przez
rozproszenie, a uwaga powréci do oddechu z fatwoscia. Oczywiscie, moze ono powrdci¢ w
identycznej postaci chwile pézniej. W takim przypadku po prostu obserwuj je z uwaga. Jesli
masz do czynienia ze starym, gteboko zakorzenionym wzorcem myslowym, do takich sytuacji
moze dochodzi¢ ciagle, czasami nawet przez lata. Nie zniechegcaj si¢. To jak najbardziej
naturalne. Po prostu obserwuj rozproszenie i powracaj do oddechu. Nie walcz z
rozpraszajacymi ci¢ myslami. Nie napinaj si¢ ani nie walcz. To niepotrzebna strata. Kazda
najmniejsza nawet ilos¢ energii, ktora spozytkujesz na ten opor, wzmacnia mysli. Nie prébuj
wiec na site wypycha¢ takich mysli z umystu. To walka, ktérej nigdy nie mozesz wygra¢. Po
prostu obserwuj to, co ci¢ rozprasza z uwaga, a odejdzie samo. To bardzo dziwne, ale im
wigcej czystej uwagi poswigcisz temu, co cig rozprasza, tym stabsze si¢ staje. Obserwuj je
wystarczajaco dtugo, czasem nawet tyle nie trzeba, z uwaga, a odejda na zawsze. Walcz z
nimi, a urosna w sit¢. Obserwuj je z dystansem, a przemina.

Uwaznos¢ to fukncja, ktéra powoduje "rozbrojenie” rozproszenia w taki sam sposéb, w jaki
saper rozbraja bombe. Niezbyt silne rozproszenie mozna rozbroi¢ jednym spojrzeniem.
Oswie¢ je swiattem $wiadomosci, a natychmiast wyparuje, by juz nigdy nie powrdcié.
Gleboko zakorzenione, nawykowe wzorce myslowe wymagaja nieustannej uwaznosci,
niewazne jak wiele czasu trzeba na to poswieci¢, by przetama¢ ich wiadze nad nami.
Rozproszenie to tak naprawde papierowy tygrys. Same w sobie nie maja wiadzy. Jesli si¢ ich
nie karmi, umieraja. Jesli odmowisz karmienia ich swoim wiasnym Igkiem, ztoscia i
chciwoscia, znikna.

Uwaznos¢ to najwazniejszy aspekt medytacji. Wiasnie to przede wszystkim starasz si¢
kultywowa¢. Nie ma wigc potrzeby, by walczyé¢, z tym, co ci¢ rozprasza. Najwazniejsza
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rzecz, to bycie swiadomym tego, co si¢ wydarza, a nie kontrolowanie tego. Pamigtaj,
koncentracja jest narzedziem. Jej znaczenie jest drugorzedne wobec czystej uwagi. Z punktu
widzenia uwaznosci nie ma w gruncie rzeczy czegos takiego jak rozproszenie. Cokolwiek
pojawia si¢ w umysle, postrzegane jest jako jeszcze jedna okazja, by kultywowaé uwaznos$c.
Pamigtaj, ze oddech to najwazniejszy obiekt medytacji, na nim przede wszystkim skupiamy
uwage. Rozproszenie to obiekt naszego skupienia w drugim rzedzie. Z pewnoscia Sa taka
sama czescia rzeczywistosci jak oddech. W gruncie rzeczy nie jest wazne, na czym skupimy
uwage. Mozesz by¢ swiadomy oddechu lub tego, co ci¢ rozprasza. Mozesz by¢ swiadomy
faktu, ze twdj umyst jest spokojny, a ty sam skoncentrowany, lub tez tego, ze nie mozesz sie
skoncentrowa¢, a w twoim umysle panuje batagan. Wszystko to jest uwaznoscia. Po prostu
utrzymaj t¢ uwaznos¢, a pojawi sie¢ rowniez koncentracja.

Celem medytacji nie jest nieprzerwana koncentracja na oddechu juz na zawsze. Samo to
bytoby bezcelowe. Celem medytacji nie jest osiagniecie stanu, w ktérym umyst bedzie w
absolutnym bezruchu i spokoju. Cho¢ jest on bardzo przyjemny, sam w sobie nie prowadzi do
wyzwolenia. Celem medytacji jest osiagniccie nieprzerwanej uwaznosci. Uwaznosc¢ i tylko
uwaznosc¢ daje Oswiecenie.

Rozproszenie przybiera najrozmaitsze formy, rozmiary i smaki. W filozofii buddyjskiej
grupuje si¢ je w kategorie. Jedna z tych kategorii sa zawady. Nazywane sa tak, poniewaz
blokuja rozwoj obydwu sktadnikéw medytacji, tj. uwaznosci i koncentracji. Uwaga na to
okreslenie: stowo "zawady" niesie ze soba negatywne konotacje i rzeczywiscie sa to takie
stany umystu, ktérych chcemy si¢ pozby¢. To nie znaczy jednakze, ze mamy je sttumic,
unika¢ ich lub potepiac.

Wezmy na przyktad chciwosé. Nie chcemy przedtuzaé jakiegokolwiek stanu chciwosci, ktory
powstaje, poniewaz jego kontynuacja prowadzi do zniewolenia i smutku. To nie znaczy, ze
jesli pojawi si¢ w umysle mysl, to ja z niego wyrzucamy. Po prostu nie zach¢camy jej, by
pozostata. Pozwalamy jej przyjs¢, pozwalamy jej odejs¢. Kiedy obserwujemy chciwosé
niczym niezaktdcona uwaga, nie oceniamy jej. Stajemy zwyczajnie z boku i obserwujemy jak
powstaje. Obserwujemy w ten sposéb cata dynamike procesu jej powstawania, od poczatku
do konca. Nie wspieramy jej, nie zatrzymujemy, nie zaktdcamy w najmniejszy nawet sposdb.
Zostaje na tyle, na ile zostaje, i dowiadujemy si¢ o niej tyle, ile mozemy, gdy juz jest.
Obserwujemy jej dziatanie: jak nam przeszkadza, jak sprawia ktopoty innym. Zauwazamy,
jak sprawia, ze ciagle jestesmy niezadowoleni, wiecznie w stanie niezaspokojonej tesknoty.
Dzieki temu bezposredniemu doswiadczeniu przekonujemy si¢ w praktyce, ze zycie z
poziomu chciwosci nie jest wygodne. W zrozumieniu tego nie ma nic teoretycznego.

W ten sam sposob radzimy sobie ze wszystkim, co nam przeszkadza, i przygladamy si¢ temu
po Kkolei.
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Pozadanie:

Zaldzmy, ze podczas medytacji rozproszyta cig¢ mysl o czyms przyjemnym. To moze by¢ np.
przyjemna fantazja lub poczucie dumy, poczucie wiasnej wartosci, mitosci lub nawet
fizycznej rozkoszy, ktore przychodzi wraz z doswiadczeniem medytacji. Cokolwiek to jest,
wywotuje uczucie pozadania - pozadanie, by dosta¢ to, o czym mysleliscie, lub che¢, by
przedtuzy¢ to, czego doswiadczacie. Bez wzgledu na natur¢ pozadania, powinno si¢ radzié¢
sobie z nim w nastepujacy sposéb. Zwrdo¢ uwage na mysl lub uczucie, kiedy powstaje.
Zauwazaj stan umystu, ktory towarzyszy pozadaniu, jako odrebny. Zauwazaj doktadny zasieg
lub nasilenie pozadania. Nastepnie odnotuj, jak dtugo trwa oraz momenty, kiedy w koncu
znika. Kiedy juz to zrobisz, skieruj uwage na oddech.

Niechec:

Zat6zmy, ze rozproszyto cie doswiadczenie negatywne. Moze to by¢ cos, czego si¢ boisz lub
czym si¢ bardzo martwisz. To moze by¢ poczucie winy, depresja lub bol. Cokolwiek stanowi
tres¢ mysli lub doswiadczenia, albo je odrzucasz, albo ttumisz - usitujac jej uniknaé, oprzeé
si¢ jej lub zaprzeczy¢ jej. Spos6b radzenia sobie z tym jest w gruncie rzeczy taki sam.
Obserwuj powstawanie mysli lub uczucia. Zauwazaj stan odrzucenia, ktory jednoczesnie si¢
pojawia i przyjrzyj sie, jaki jest intensywny, jak dtugo trwa oraz moment, w ktérym odchodzi.
Nastepnie skieruj uwage ponownie na oddech.

Ospatosé:

Moze pojawi¢ si¢ w réznym natezeniu, poczawszy od lekkiej sennosci az po intensywne
znuzenie. Mowimy tu o stanie umystu, a nie ciala. Sennos¢ spowodowana zmeczeniem
fizycznym to cos zupeltnie innego i wedtug klasyfikacji buddyjskiej zaliczane jest do odczu¢
fizycznych. Ospatos¢ umystowa jest $cisle powiazana z niechecia, w tym sensie, ze jest to
jeden z najsprytniejszych sposobdw na unikanie tego, co dla umystu jest nieprzyjemne.
Ospatos¢ to cos w rodzaju wytaczenia mechanizmu umystu, stgpienie ostrosci poznawczej i
zmystowej. To nasilone ogtupienie, ktdre udaje, ze jest snem. Moze by¢ cigzko sobie z nim
poradzi¢, poniewaz jego obecnosé jest doktadnym przeciwienstwem uwaznosci. Ospatosé to
niemalze odwrotnos¢ uwaznosci. Tak czy inaczej, uwaznos¢ jest lekiem réwniez i na to
utrudnienie, a sposdb postepowania jest taki sam. Zwrd¢ uwage na sennosé, kiedy zacznie sie
pojawia¢, oraz na jej nasilenie. Odnotuj, kiedy sie pojawia, jak dtugo trwa oraz kiedy
odchodzi. Szczegoblnie istotne jest tu, by uchwyci¢ to zjawisko odpowiednio wczesnie. Musisz
pozby¢ si¢ jej zaraz na poczatku i zastosowa¢ odpowiednie dawki czystej swiadomosci od
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razu. Jesli pozwolisz si¢ jej rozwina¢, to prawdopodobnie stanie si¢ ona silniejsza niz
uwaznos¢. Gdy wygra ospatosé, rezultatem bedzie pograzajacy si¢ umyst i/lub sen.

Niepokdj:

Stan pobudzenia i zmartwienia sa wyrazem umystowego niepokoju. Twdj umyst jest w
nieustannym ruchu, odmawiajac zatrzymania sie przy czymkolwiek. Bedziesz by¢ moze
natykac si¢ wciaz na te same rzeczy. Uczucie niepokoju jest gtownym sktadnikiem. Umyst
nie chce si¢ uspokoi¢. Ciagle skacze. Lekiem na ten stan sa te same podstawowe srodki.
Niepokdj wiaze sie z pewnym uczuciem w $wiadomosci. Mozna to nazwa¢ smakiem badz
faktura. Jakkolwiek to nazwiesz, to uczucie niepokoju ma swoja charakterystyke, da sie
zdefiniowa¢. Szukaj go. Gdy juz je zauwazysz, zobacz ile go jest. Obserwuj, jak powstaje, jak
dtugo trwa oraz kiedy odchodzi. Nastepnie niech twoja uwaga powréci do oddechu.

Watpliwosci:

To szczegolny rodzaj odczucia w swiadomosci. Bardzo dobrze opisuja to teksty pali. To
uczucie, jakiego doznaje cztowiek, ktory btaka si¢ po pustyni i dociera do miejsca, w ktorym
drogi rozwidlaja sig, ale nie ma drogowskazu. Ktéra droga powinien p0j$¢? Skad ma
wiedzie¢? Stoi wiec i waha sie. W medytacji objawia sie to czesto m.in. poprzez wewngtrzny
dialog, cos jak: "Co ja robig tak siedzac? Czy naprawde mam cos z tego wszystkiego? Ach!
Oczywiscie, ze tak. To jest dla mnie dobre. Tak byto napisane w ksiazce. Nie, to szalenstwo.
To strata czasu. Nie, nie poddam si¢. Przyrzektem, ze zrobie to i zamierzam dotrzyma¢ stowa.
A moze tylko jestem uparty? Nie wiem. Po prostu nie wiem". Nie daj si¢ ztapac¢ w te putapke.
To tylko kolejna przeszkoda. Kolejna zastona dymna umystu, ktéra ma powstrzymac cie od
zrobienia najstraszniejszej rzeczy na $wiecie: stania sie rzeczywiscie swiadomym tego, co sie
dzieje. Aby sobie poradzi¢ z watpliwosciami, po prostu badz swiadomy tego chybotliwego
stanu umystu jako przedmiotu obserwacji. Nie daj si¢ mu ztapa¢ w putapke. Stan z boku i
przyjrzyj sie mu. Zobacz, czy jest silny, kiedy sie pojawia i jak ditugo trwa. A potem
obserwuj, jak odchodzi, i powro¢ do oddechu.

Wiasnie takiego sposobu postepowania mozna uzywaé za kazdym razem, Kiedy pojawi Sie
rozproszenie. Poprzez rozproszenie rozumiemy jakikolwiek stan umystu, ktory utrudnia
medytacje. Niektdre z nich sa bardzo subtelne. Latwo jest wymieni¢ niektore z nich. Latwo
jest zauwazy¢ stany negatywne: brak poczucia bezpieczenstwa, lek, gniew, depresja,
poirytowanie i frustracja.

Pozadanie i pragnienie nieco trudniej zauwazy¢, poniewaz moga odnosi¢ sie¢ do rzeczy
powszechnie uznawanych za dobre lub godne szacunku. Mozesz doswiadczy¢ pragnienia, by
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si¢ doskonali¢c. Mozesz bardzo chcie¢ by¢ cztowiekiem petlnym cnét. Mozesz nawet
przywiaza¢ si¢ do rozkoszy doswiadczenia medytacyjnego. Trudno zdystansowaé si¢ od
takich altruistycznych uczu¢. W koncu jednak to tylko silniejsze pragnienie. To pragnienie
zaspokojenia i sprytny sposob unikania rzeczywistosci chwili obecnej.

Jednak najwicksza putapka sa te gleboko pozytywne stany umystu, ktore wkradaja sie w
nasza medytacje: szczescie, spokoj, wewngtrzne zadowolenie, wspotczucie dla wszystkich
istot. Te stany umystu sa tak stodkie i petne zyczliwosci, ze z trudem sig¢ od nich dystansujesz.
Sprawia to, ze czujesz sie jak zdrajca wobec ludzkosci. Nie ma potrzeby, by sie¢ tak czu¢. Nie
radzimy ci, bys$ odrzucit te stany umystu i stat si¢ maszyna bez serca. Chcemy jedynie, abys
postrzegat je jako to, czym sa. Sa stanami umystu. Przychodza i odchodza. Rodza sig i
umieraja. W miarg jak bedziesz medytowat, takie stany beda si¢ zdarzaty coraz czesciej.
Chodzi o to, by sie do nich nie przywiazywaé¢. Po prostu obserwuj kazdy z nich, gdy sie
pojawia. Zobacz, czym jest, jak silny jest i jak dtugo trwa. Potem obserwuj jak odchodzi.
Wszystko to przypomina bardziej przemijajacy spektakl naszego wiasnego umystowego
wszechswiata.

Stany umystu, podobnie jak oddychanie, maja swoje etapy. Kazdy oddech ma poczatek,
srodek i koniec. Kazdy stan umystu rodzi sig, rozwija i zanika. Powinienes stara¢ si¢ widzie¢
te etapy wyraznie. Nie jest to jednak proste. Jak juz zwrécilismy uwage, kazda mysl i
doznanie zaczynaja si¢ najpierw w nieswiadomym obszarze umystu i dopiero pézniej
przechodza do $wiadomosci. Ogolnie rzecz biorac, stajemy sig¢ ich swiadomi dopiero wtedy,
gdy wkraczaja w swiadomos¢ i przebywaja tam przez jakis czas. Istotnie, uswiadamiamy
sobie, ze co$ nas rozprasza dopiero wtedy, gdy juz wywalamy si¢ spod tego wptywu i
rozproszenie zmierza ku koncowi. Wiasnie wtedy nagle zdajemy sobie sprawe z tego, ze
odptynelismy w fantazje, sny na jawie lub cokolwiek innego. Ale oczywiscie wtedy jest juz
za pézno. Mozemy nazwa¢ to zjawisko tapaniem Iwa za ogon, co nie jest zbyt rozsadne.
Podobnie jak przy konfrontacji z niebezpieczna bestia, do stanow mentalnych musimy
podchodzi¢ twarza w twarz. Z cierpliwoscia nauczymy si¢ rozpoznawac je, gdy beda
wydostawac¢ si¢ stopniowo z gtebszych warstw naszego umystu.

Jako ze stany umystu powstaja najpierw w nieswiadomosci, to by uchwyci¢ powstawanie
stanu mentalnego, musisz poszerzy¢ swoja $wiadomos¢ na obszary nieswiadome. Jest to
trudne, poniewaz nie widzisz, co dzieje si¢ w podswiadomosci, a przynamniej nie w taki
sposob, w jaki widzisz swiadoma mysl. Ale mozesz nauczy¢ si¢ odbierac¢ to delikatnie jako
ruch i postugiwac sie¢ czyms w rodzaju mentalnego zmystu dotyku. To przychodzi z praktyka,
a zdolnos¢ ta jest kolejnym z efektow giecbokiego spokoju koncentracji. Koncentracja
spowalnia powstawanie tych stanw mentalnych i daje ci czas, by poczu¢ kazdy z nich, kiedy
wychodza z podswiadomosci jeszcze zanim zobaczysz je w swiadomosci. Koncentracja
pomaga ci poszerzy¢ $wiadomosé i schodzi¢ w kiebiaca si¢ ciemnos¢, gdzie uczucia i
doznania maja swoj poczatek.
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W miare jak pogtebia si¢ twoja koncentracja, zyskujesz zdolnos¢, by widzie¢ mysli i uczucia,
gdy powoli rozwijaja si¢, jak banki mydlane - kazde z osobna, oddalone od siebie.
Wydobywaja si¢ powoli z nieSwiadomosci. Zatrzymuja sie¢ na chwile w $swiadomosci i
odptywaja.

Zastosowanie $wiadomosci wobec stanOw umystu jest operacja wymagajaca precyzji.
Dotyczy to zwtaszcza uczu¢ i doznan fizycznych. Bardzo fatwo jest wyolbrzymié¢ doznanie,
tzn. doda¢ do niego cos ponad to, co naprawde w nim jest. ROwnie fatwo jest je zlekcewazy¢,
odczu¢ je tylko czesciowo badz wecale. Ideatem, do ktdrego dazymy, jest doswiadczanie
kazdego stanu umystu w peini, doktadnie takiego, jakim jest, nie dodajac do niego niczego i
nie pomijajac zadnej jego czesci. Wezmy za przyktad bdl w nodze. De facto jest to czysty
strumien doznan. Zmienia si¢ nieustannie, wciaz inny z chwili na chwile. Ptynie z miejsca na
miejsce, raz wolniej, raz szybciej. BOl to nie rzecz. To wydarzenie. Nie powinno si¢
przykleja¢ mu etykietek ani kojarzy¢ z nim jakich$ poje¢. Czysta, niczym nie zaktdcona
swiadomos¢ pozwoli doswiadczy¢ to wydarzenie po prostu jako ptynny wzorzec energii i nic
ponad to. Zadnej mysli i zadnego odrzucenia. Po prostu energia.

W poczatkowym etapie praktyki medytacyjnej musimy przemysle¢ nasze podstawowe
przekonania dotyczace konceptualizacji. Wickszos¢ z nas zdobywata wysokie oceny w szkole
I w zyciu dzigki temu, ze umiata logicznie wykorzystywa¢ zjawiska umystowe - pojecia. W
wigkszosci postrzegamy nasze Kariery, sukcesy w codziennym zyciu, udane zwiazki jako
skutek udanych manipulacji pojeciami. Jednakze podczas rozwijania uwaznosci, czasowo
zawieszamy proces konceptualizacji i skupiamy si¢ na czystej naturze zjawisk umystowych.
Podczas medytacji dazymy do doswiadczenia umystu na tym poziomie, ktdry istnieje, zanim
pojawia si¢ pojecia.

Lecz umyst ludzi tworzy pojecia ze zjawisk takich jak bol. Myslisz o nim jako o "bolu”. To
jest pojecie. To etykietka, co$, co zostato dodane do samego doswiadczenia. Zaczynasz
budowa¢ wyobrazenie umystowe, obraz bélu, wyobrazajac go sobie jako pewien ksztait.
Moze widzisz obrazek nogi z bélem przedstawionym w postaci jakiego$ koloru. To bardzo
tworcze i ciekawe, ale nie tego chcemy. To tylko etykietki przyklejone do zywej
rzeczywistosci. Najprawdopodobniej przekonasz sig, ze myslisz: ""Ja odczuwam b6l w nodze™.
"Ja" to tez pojecie. To dodatek do czystego doswiadczenia.

Kiedy wprowadzasz "ja" do tego procesu, tworzysz pojeciowa luke pomigdzy rzeczywistoscia
a swiadomoscia, ktéra postrzega te rzeczywistos¢. Mysli takie jak "ja" czy "moje" nie maja
miejsca w bezposredniej swiadomosci. Sa zewnetrznymi, nieistotnymi, a do tego zdradliwymi
dodatkami. Kiedy wprowadzasz do tego obrazu "ja", identyfikujesz si¢ z bolem. To jedynie
nasila go. Jesli pozbedziesz sie "ja" z tego procesu, bdl nie jest bolesny. Jest tylko czystym
przeptywem energii. Moze nawet by¢ pickny. Jesli "ja" wtraca si¢ w twoje doswiadczenie
bolu, lub jakiekolwiek inne doswiadczenie, to po prostu obserwuj to z uwaznoscia. Z uwaga
obserwuj zjawisko identyfikowania sie przez ciebie z bolem.
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Ogolna idea jest jednak bardzo prosta, nieomal zbyt prosta. Po prostu chodzi o to, by
rzeczywiscie zobaczy¢ kazde doznanie, czy to bol, czy szczescie, czy nude, aby doswiadczy¢
go w pelni, w jego naturalnej i niezafatszowanej formie. Jest tylko jeden sposéb, by to zrobic.
Musisz to zrobi¢ doktadnie w okreslonej chwili. Twoja swiadomos¢ kazdego doznania musi
by¢ doktadnie skoordynowana z chwila jego pojawienia sig. Jesli ztapiesz go o chwile za
pozno, przegapisz poczatek. Nie zobaczysz catosci. Jesli bedziesz kurczowo trzymaé sie
pamieci 0 jakims doznaniu, ktore odeszto, to przegapisz pojawienie si¢ nastepnego doznania.
To bardzo delikatna operacja. Musisz trwac¢ w chwili obecnej, podnoszac rzeczy i pozwalajac
im upas¢ bez opdznien. Trzeba by¢ bardzo delikatnym. Twdj zwiazek z doznaniami nie
powinien nigdy by¢ przyszty lub przeszty, ale zawsze odnoszacy si¢ do prostej i
bezposredniej terazniejszosci.

Umyst ludzki w swoim dazeniu do konceptualizacji zjawisk stworzyt na to kilka sprytnych
sposobdw. Kazde najprostsze doznanie wywota fale myslenia, jesli dasz umystowi wolna
reke. Wezmy na przyktad stuch. Siedzisz medytujac, a ktos w pokoju obok upuszcza talerz.
Dzwigk dociera do ucha. Natychmiast masz przed oczyma obraz drugiego pokoju. Widzisz
tez prawdopodobnie osobe upuszczajaca talerz. Jesli jest to znajome ci otoczenie, np. twoj
dom, to prawdopodobnie przed oczami przewinie cig¢ si¢ kolorowy film o tym, kto i co
upuscit. Wszystko to po kolei pojawi sie natychmiast w s$wiadomosci. Wyskoczy z
podswiadomosci jasno, wyraznie i tak nieodparcie, ze odepchnie wszystko inne. A co si¢
dzieje z pierwotnym doznaniem, czystym doswiadczeniem stuchowym? Zagubito sig¢, zostato
odsunigte i zapomniane. Tracimy rzeczywistos¢. Wkraczamy w $wiat fantazji.

Oto kolejny przyktad: siedzisz medytujac i nagle do ucha dociera dzwiek, jaki$ nieokreslony
hatas, cos jak sttumiony chrzest; to moze by¢ cokolwiek. Nastepnie prawdopodobnie wydarzy
si¢ co$ takiego: "Co to bylo? Kto to? Skad dochodzi? Gdzies z daleka? Czy to jakies
niebezpieczenstwo?". | tak w kotko. Nie dostajemy odpowiedzi, ale fantazje przewijaja sie
nam przed oczami. Konceptualizacja jest podstepnym procesem, ktory wkrada si¢ w twoje
doswiadczenie i po prostu je przejmuje. Kiedy podczas medytacji styszysz dzwigk, skieruj
cata swoja uwage na doznanie stuchowe. Na to i tylko na to. To, co si¢ dzieje, jest tak proste,
ze mozemy, i przewaznie tak wiasnie si¢ dzieje, przegapi¢ to. Fale dzwickowe docieraja do
ucha jako pewien niepowtarzalny wzorzec. Fale te sa przetwarzane w moézgu na impulsy
elektryczne i te impulsy docieraja do $wiadomosci jako wzorce dzwigkowe. To wszystko.
Zadnych obrazéw. Zadnych filméw w gtowie. Zadnych pojeé. Zadnych wewnetrznych
dialogbw na dany temat. Po prostu hatas. Rzeczywisto$¢ jest elegancko prosta i
niezafatszowana. Kiedy styszysz dzwiek, skieruj uwage na styszenie. Wszystko inne to tylko
paplanina. Odrzuc¢ to. Ta sama reguta stosuje si¢ do kazdego innego doznania, kazdej emocji,
kazdego twojego doswiadczenia. Przypatrz si¢ swojemu doswiadczeniu. Przekop si¢ przez
poktady mentalnych btahostek i zobacz, co tam jest naprawde. Bedziesz zdumiony tym, jak
proste i pigkne ono jest.

Czasami pojawi si¢ jednoczesnie wiele doznan. Mozesz pomysle¢ o czyms, co wywotuje w
tobie lek, jakis skurcz w zotadku, bol w plecach, zaswedzi cie ucho, wszystko na raz. Nie
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siedz przyttoczony tym. Nie kiwaj si¢ w przod i w tyt, zastanawiajac sig, co wybra¢. Jedno z
nich bedzie najsilniejsze. Po prostu otworz sie, a najbardziej natarczywe z tych doznan
wkradnie si¢ i bedzie domaga¢ si¢ twojej uwagi. Poswie¢ mu wigc uwage na tyle diugo, by
widzie¢, jak odptywa. Nastepnie powrdé do oddechu. Jesli wkradnie sie kolejne, zrob to
samo. Kiedy skonczysz, powro¢ do oddechu.

Nie mozna jednak tego przedituza¢. Nie siedz, szukajac rzeczy, na ktorych mogtbys sie skupic.
Utrzymuj uwaznos¢ na oddechu, dopoki co$ innego nie odciagnie twojej uwagi. Kiedy
poczujesz, ze tak si¢ dzieje, nie walcz z tym. Pozwol, by uwaga naturalnie poptyneta w strong
tego, co cig rozprasza, i tam ja utrzymuj, poki rozproszenie nie zniknie. Wtedy powro¢ do
oddechu. Nie szukaj innych fizycznych czy umystowych doznan. Po prostu powrd¢ do
oddechu. Niech te doznania przychodza do ciebie. Oczywiscie czasami zdarzy ci Sie
odptyna¢. Nawet gdy praktykujesz od dawna, czasem nagle ockniesz sig, uswiadamiajac
sobie, ze sig rozproszytes. Nie zniechecaj sig. Po prostu przyjmij do wiadomosci, ze zboczyltes
ze sciezki na tyle to a tyle czasu i powrd¢ do oddechu. Nie ma zadnego powodu do
negatywnej reakcji. Sam fakt uswiadomienia sobie, ze na chwile zboczytes, jest aktywna
swiadomoscia. To ¢wiczenie czystej uwaznosci samo w sobie.

Uwaznos¢ wzrasta dzieki jej ¢wiczeniu. To jak ¢wiczenie migsni - za kazdym razem, Kiedy
wykonujesz ¢wiczenia, wzmacniasz je i powigkszasz. Juz sam fakt, ze si¢ ocknates, oznacza,
ze wihasnie wzmogta si¢ twoja uwaznos¢. A to oznacza, ze wygrywasz. Powrd¢ do oddechu
bez zalu. Zal jest tylko uwarunkowana reakcja i moze sie pojawi¢ tak czy inaczej - kolejny
nawyk umystowy. Jesli poczujesz, ze jestes sfrustrowany, zniechgcony lub potepiasz siebie,
obserwuj to po prostu z niczym niezmacona uwaga. To tylko kolejne rozproszenie. Poswigé
mu odrobine uwagi i zobacz jak odchodzi, a nastepnie powrd¢ do oddechu. Zasady, ktore
wiasnie przedstawilismy moga i powinny by¢ w catosci stosowane wobec wszystkich stanow
mentalnych. Przekonasz sie, ze to bardzo surowy nakaz. To najtrudniejsze z zadan, jakich
kiedykolwiek si¢ podejmiesz. Przekonasz sig, ze stosunkowo chetnie bedziesz stosowat te
technike do niektorych doswiadczen, podczas gdy do innych bardzo niechetnie.

Medytacja to troche jak trucizna w umysle. Niszczy powoli to, na co ja wylejesz. My, ludzie,
jestesmy bardzo dziwnymi istotami. Lubimy smak niektdrych trucizn i uparcie je spozywamy,
pomimo tego, ze nas zabijaja. Mysli, do ktorych jestesmy przywiazani, to trucizna.
Przekonasz sig, ze niektore mysli z zapatem wykorzenisz z umystu, podczas gdy innych
bedziesz bronit i strzegt zazdrosnie. Taka wiasnie jest natura cztowiecza.

Medytacja Vipassana to nie gra. Czysta swiadomos¢ to cos wigcej niz przyjemna rozrywka.
To droga w gorg, ktora wyprowadzi nas z bagna, w ktorym tkwimy, z grzezawiska naszych
pragnien i niecheci. Stosunkowo fatwo jest stosowaé swiadomosé do nieprzyjemnych
aspektow zycia. Gdy zobaczysz jak lek i depresja znikaja w goracym, intensywnym $wietle
swiadomosci, bedziesz chcial powt6rzy¢ ten proces. To sa nieprzyjemne stany umystu, ktore
sprawiaja bol. Chcesz si¢ ich pozby¢, bo ci przeszkadzaja. O wiele trudniej jest zastosowac
ten sam proces w odniesieniu do stanow mentalnych, ktore hotubisz, jak np. patriotyzm,
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troska rodzicielska lub prawdziwa mitos¢. Ale to jest rowniez konieczne. Przywiazanie do
pozytywnych rzeczy ogranicza cig tak samo jak przywiazanie do negatywnych. Jesli bedziesz
pilnie praktykowat medytacje Vipassana, mozesz wznies¢ si¢ ponad te ograniczenia na tyle,
by oddycha¢ Izej. Medytacja Vipassana to droga do Nirvany. Z relacji tych, ktorzy z trudem
pokonali droge do tego szczytnego celu, warte jest to kazdego wysitku.
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ROZDZIAL 13

Uwaznos¢ (Sati)

Slowo "uwaznos¢" to tlumaczenie stowa "Sati" z jezyka Pali. Sati to aktywnos¢. Co to
doktadnie znaczy? Nie mozna udzieli¢ doktadnej odpowiedzi, przynajmniej nie za pomoca
stow. Stowa powstaja na symbolicznych poziomach umystu i opisuja te rzeczywistosci,
ktorymi zajmuje si¢ myslenie symboliczne. Uwaznosé¢ jest presymboliczna.

Nie jest ona ograniczona logika. Tak czy inaczej, mozna jej doswiadczy¢ - dosy¢ tatwo - i
mozna ja opisa¢, o ile pamigta si¢, ze stowa to tylko palec wskazujacy na ksiezyc-. Nie sa
tym, co opisuja. Rzeczywiste doswiadczenie wykracza poza stowa i jest ponad symbolami.
Uwaznos¢ mozna opisa¢ za pomoca poje¢ zupetnie odmiennych od tych, ktorych tu uzyjemy,
a mimo to kazdy opis moze by¢ prawdziwy.

Uwaznos¢ to delikatny proces, ktdrego uzywasz wiasnie w tej chwili. Fakt, ze proces ten jest
poza i ponad stowami, nie czyni go nierealnym, wprost przeciwnie. Uwaznos¢ jest ta
rzeczywistoscia, ktéra daje poczatek stowom - a stowa sa po prostu niewyraznymi cieniami
rzeczywistosci. Wazne jest wigc, by zrozumie¢, ze wszystko, co dalej powiemy, jest analogia.
Nie bedzie to catkowicie sensowne. Zawsze pozostanie to poza logika stowna. Ale mozna
tego doswiadczy¢. Technika medytacyjna nazywana Vipassana (wgladem), zapoczatkowana
przez Budde okoto 25 wiekdéw temu, jest zbiorem czynnosci mentalnych, ktorych
szczego6lnym celem jest doswiadczenie stanu nieprzerwanej uwaznosci.

W chwili, kiedy sobie cos uswiadamiasz, najpierw jest ulotny moment czystej swiadomosci -
tuz zanim przykleisz etykietke pojeciowa, zanim cos rozpoznasz. To etap uwaznosci. Zwykle
etap ten jest bardzo krotki. To ten utamek sekundy, w ktérym Kierujesz wzrok ku czemus,
skupiajac na tym swdj umyst, tuz zanim to uprzedmiotowisz, ograniczysz to swoim umystem
i oddzielisz od reszty istnienia. Dzieje sig to, tuz zanim zaczniesz mysle¢ o tym - zanim umyst
powie: "Och, to pies". Ten ulotny, delikatny moment skupienia czystej swiadomosci to
uwaznosé. W tym krotkim, przemijajacym momencie doswiadczasz danej rzeczy jako nie-
rzeczy (un-thing). Doswiadczasz chwili fagodnego przeptywu czystego doswiadczenia, Ktore
potaczone jest z reszta rzeczywistosci, a nie oddzielone od niej. Uwaznosé¢ jest jak widzenie
peryferyjne (katem oka), w przeciwienstwie do ostrosci obrazu przy widzeniu normalnym lub
centralnym. A jednak ta chwila delikatnej, nieostrej swiadomosci zawiera w sobie rodzaj
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giebokiej wiedzy, ktora tracimy w chwili, gdy skupimy umyst i uprzedmiotowimy dana rzecz.
W procesie zwyktej percepcji uwaznos¢ trwa tak krétko, ze jej nie dostrzegamy. Nabralismy
nawyku, by marnowa¢ uwage na pozostate elementy, skupiamy si¢ na doswiadczeniu,
rozpoznajemy je, przylepiamy mu etykietke, a przede wszystkim dajemy si¢ omotac dtugiemu
tancuchowi symbolicznych mysli na jego temat. Poczatkowy moment uwaznosci szybko
odchodzi. Celem medytacji Vipassana jest nauczy¢ nas, jak przedituza¢ ten moment
swiadomosci.

Kiedy, dzieki zastosowaniu wiasciwych technik, stan uwaznosci przedtuzy sie, przekonasz
sig, ze jest to glebokie doswiadczenie i ze zmienia ono cate twoje spojrzenie na wszechswiat.
Jednak takiego stanu postrzegania trzeba si¢ nauczy¢ i wymaga to regularnej praktyki. Kiedy
juz nauczysz si¢ odpowiedniej techniki, odkryjesz, ze uwaznos¢ posiada wiele interesujacych
aspektow.

Uwaznos¢ jest zwierciadtem umystu. Odbija tylko to, co si¢ aktualnie wydarza, i doktadnie w
sposdb, w jaki si¢ to wydarza. Bez zadnych wypaczen.

Uwaznos¢ jest nieoceniajaca obserwacja. Jest zdolnoscia umystu do obserwowania bez
krytycyzmu. Dzigki tej zdolnosci widzimy rzeczy bez potepiania lub osadzania. Nic nas nie
zaskakuje. Jest w nas petne réwnowagi zainteresowanie rzeczami doktadnie takimi, jakimi
one sa w ich naturalnym stanie. Nie rozstrzygamy i nie osadzamy. Tylko obserwujemy.

Jest niemozliwym, abysmy obiektywnie obserwowali, co dzieje si¢ wewnatrz nas, jesli
rownoczesnie nie akceptujemy wystepowania naszych roznych stanéw umystu. To
szczegolnie dotyczy stanow nieprzyjemnych. Aby obserwowac¢ nasz wiasny strach, musimy
zaakceptowac¢ fakt, ze si¢ boimy. Nie mozemy bada¢ naszej wtiasnej depresji bez
akceptowania jej w petni. To samo dotyczy irytacji, niepokoju, frustracji i wszystkich innych
niepozadanych stanéw emocjonalnych. Nie mozesz bada¢ czegos w petni, jesli jestes zajety
odrzucaniem istnienia tego. Czegokolwiek doswiadczamy, uwaznos¢ to zwyczajnie akceptuje.
To jest po prostu kolejne zyciowe zdarzenie, kolejna rzecz, ktérej nalezy by¢ $wiadomym.
Zadnej dumy, zadnego wstydu, nic osobistego nie wchodzi w gre - co jest, to jest.

Uwaznos¢ jest bezstronna czujnoscia. Nie stoi po niczyjej stronie. Nie czepia si¢ tego, co jest
postrzegane. Tylko spostrzega. Uwaznos¢ nie zakochuje sie w pozytywnych stanach umystu
ani nie probuje ucieka¢ od ztych. Nie ma zadnego Igniecia do przyjemnosci, zadnego
uciekania od nieprzyjemnosci. Uwaznos¢ widzi wszelkie doswiadczenia jako réwne, wszelkie
mysli jako rowne, wszelkie uczucia jako réwne. Nic nie jest ttumione. Nic nie jest hamowane.
Uwaznos¢ nie ma faworytow.

Uwaznos¢ jest niekonceptualna swiadomoscia. Innym jej okresleniem jest ‘czysta uwaga'. Nie
jest ona mysleniem. Nie wikta si¢ w mysli lub koncepcje. Nie czepia si¢ idei, opinii lub
wspomnien. Tylko patrzy. Uwaznos¢ rejestruje doswiadczenia, ale nie poréwnuje ich. Nie
przykleja im etykietek ani nie kategoryzuje ich. Tylko wszystkie obserwuje, jakby sie
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zdarzaly pierwszy raz. Nie jest analiza oparta na refleksji i pamigci. Jest raczej bezposrednim
I natychmiastowym doswiadczeniem czegokolwiek, co si¢ zdarza, bez posrednictwa mysli. W
procesie postrzegania jest przed mysla.

Uwaznos¢ jest swiadomoscia chwili obecnej. Ma miejsce tu i teraz. Jest postrzeganiem tego,
co wydarza sie wiasnie teraz, w obecnej chwili. Zawsze pozostaje w terazniejszosci, unoszac
si¢ nieustannie na fali mijajacego czasu. Jesli pamigtasz swojego nauczyciela, to jest to
pamigé. Gdy jestes swiadomy tego, ze pamigtasz swojego nauczyciela, to jest to uwaznosé.
Jesli konceptualizujesz ten proces i méwisz do siebie: "Pamigtam swojego nauczyciela”, to
jest to myslenie.

Uwaznos¢ jest nieegoistyczna czujnoscia. Ma miejsce bez odniesienia do jazni. Z uwaznoscig
widzimy wszelkie zjawiska bez odniesienia do takich koncepcji jak: "ja", "mnie" lub "moje".
Zatozmy, ze boli ci¢ lewa noga. Zwykla $wiadomos¢ powiedziataby: "Boli mnie". Z
uwaznoscig po prostu dostrzegamy doznanie jako doznanie. Nie przyklejamy do niego
dodatkowej koncepcji "ja". Uwaznos¢ powstrzymuje nas od dodawania czegokolwiek do
postrzegania lub od odejmowania czegokolwiek od niego. Niczego nie wzmagamy. Niczego

nie podkreslamy. Obserwujemy tylko to, co jest - bez wypaczen.

Uwaznos¢ jest swiadomoscia bez celu. W uwaznosci nie wysilamy si¢ dla rezultatdw. Nie
probujemy dokonywacé czegos. Gdy jestesmy uwazni, doswiadczamy rzeczywistosci w
obecnej chwili, w jakiejkolwiek formie ona istnieje. Nie ma nic, co trzeba by byto zrobi¢. Jest
tylko obserwacja.

Uwaznos¢ jest swiadomoscia zmian. Obserwuje przemijajace doswiadczenie. Widzi, jak
rzeczy sig¢ zmieniaja. Widzi narodziny, wzrastanie i dojrzewanie wszelkich zjawisk. Widzi
zanik i smier¢ zjawisk. Uwaznosé widzi rzeczy z chwili na chwile, bez przerw. Obserwuje
wszelkie zjawiska - fizyczne, umystowe lub emocjonalne - majace witasnie miejsce w umysle.
Siedzimy tylko i patrzymy na przedstawienie. Uwaznos¢ jest obserwacja podstawowej natury
kazdego przemijajacego zjawiska. Jest widzeniem przychodzenia i odchodzenia rzeczy.
Widzi, jak rzeczy na nas wplywaja i jak na nie reagujemy. W uwaznosci jestesmy
bezstronnym obserwatorem, ktérego jedyna praca jest $ledzenie przemijajacego pokazu
wewngetrznego swiata. Podkreslmy ten ostatni punkt. W uwaznosci obserwujemy wewngetrzny
swiat. Medytujacy, ktory rozwija uwaznosé, nie jest zainteresowany zewngetrznym swiatem.
On istnieje, ale w medytacji obszarem naszego zainteresowania jest nasze wiasne
doswiadczenie, nasze mysli, nasze uczucia i nasze doznania. W medytacji kazdy jest swoim
wiasnym laboratorium. Wewnetrzny $wiat zawiera ogromny zasob informacji bedacych
odbiciem zewnetrznego swiata i wiele wigcej. Badanie tego materiatu wiedzie do catkowitej
wolnosci.

Uwaznos¢ jest uczestniczaca (participatory) obserwacja. Medytujacy jest réwnoczesnie

uczestnikiem i obserwatorem. Jesli obserwujemy swoje emocje lub fizyczne doznania,
doswiadczamy ich w tej samej chwili. Uwaznosé nie jest intelektualna $wiadomoscia. Po
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prostu JEST. Uwaznos¢ jest obiektywna, ale nie jest zimna lub nieczuta. To przebudzone
doswiadczanie zycia, czujny udziat w dziejacym sig procesie zycia.

Uwaznos¢ jest pojeciem skrajnie trudnym do opisania stowami - nie dlatego, ze jest tak
ztozona, ale dlatego, ze jest tak prosta i otwarta. Ten sam problem dotyczy kazdej sfery
ludzkiego doswiadczenia. Najbardziej podstawowe pojecia sa najtrudniejsze do okreslenia.
Zajrzyj do stownika, a zobaczysz to wyraznie. Diugie stowa zwykle maja zwigzte definicje, a
krotkie, podstawowe stowa, takie jak "the" czy "jest", maja definicje na cata strone.
Natomiast w fizyce najtrudniej opisa¢ najbardziej podstawowe funkcje - te, ktére dotycza
najbardziej fundamentalnych zasad mechaniki kwantowej. Uwaznos¢ to funkcja
presymboliczna. Mozesz bawi¢ si¢ symbolami stownymi caly dzien, a i tak za ich pomoca nie
zdefiniujesz jej catkowicie. Nigdy nie bedziemy w stanie w petni wyrazi¢, czym ona jest. Ale
mozemy powiedzie¢, co dzieje si¢ za jej przyczyna.

Trzy podstawowe czynnosci

W uwaznosci istnieja trzy podstawowe czynnosci. Mozemy wykorzysta¢ je do zdefiniowania
tego terminu:

1. przypomina nam o tym, co powinnismy robi¢;
2. widzi rzeczy takimi, jakie sa naprawde;
3. widzi gteboka nature wszystkich zjawisk.

Przyjrzyjmy sig tym definicjom nieco doktadniej.

Uwaznos¢ przypomina ci o tym, co powinienes robi¢. W medytacji skupiasz si¢ na jednej
rzeczy. Kiedy twoj umyst oddala si¢ od niej, to wiasnie uwaznos¢ pokazuje ci, ze twoj umyst
wedruje oraz co powinienes robi¢. To wiasnie uwaznos¢ kieruje cie z powrotem ku
przedmiotowi medytacji. Wszystko to dzieje sic momentalnie i bez wewnetrznego dialogu.
Uwaznos¢ to nie myslenie. Regularna praktyka medytacji czyni z tej funkcji nawyk umystu,
ktory nastepnie przenosi sie na reszte zycia. Osoba, ktdra powaznie podchodzi do medytaciji,
caly czas zwraca uwage na to, co si¢ dzieje, kazdego dnia, bez wzgledu na to, czy siedzi
medytujac, czy nie. To bardzo szczytny ideat, ktérego osiagniecie moze zaja¢ medytujacym
lata lub nawet dziesiatki lat. Nawyk zagrzebywania si¢ w myslach, ktory mamy od lat, bedzie
uporczywie si¢ nas trzymat. Jedynym wyjsciem jest by¢ réwnie wytrwatym w kultywowaniu
uwaznosci. Przy jej obecnosci zauwazysz, ze utknates w myslach. Wtasnie dostrzezenie tego
pozwala ci wycofa¢ sie z procesu myslowego i uwolni¢ si¢ od niego. Uwaznosé pozwala
skupi¢ sie znowu na wiasciwej rzeczy. Jesli wiasnie wtedy medytujesz, to bedzie to obiekt
medytacji. Jesli nie medytujesz, to bedzie to po prostu niezaktdcona uwaga sama w sobie,
dostrzezenie tego, co si¢ pojawia, bez zagubienia si¢ w tym - "Aha, pojawito sig¢ to... a teraz
to, a teraz tamto... a teraz to".
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Uwaznos¢ jest jednoczesnie uwaga sama w sobie, jak i funkcja przypominajaca nam, by
skupia¢ uwage catkowicie, jesli sie rozproszymy. Czysta uwaga to dostrzeganie. Powraca ona
poprzez dostrzezenie, ze znikneta. Gdy tylko dostrzezesz, ze nie dostrzegates, to z definicji
dostrzegasz i znowu powracasz do niczym nie zaktdconej uwagi.

Uwaznos¢ jest w $wiadomosci odczuwana w szczegolny/indywidualny sposéb. Ma swoj
aromat - lekki, czysty, energetyczny aromat. W poréwnaniu do niej swiadoma mysl jest
cigzka, niezgrabna i wybredna. Ale i tak sa to znowu tylko stowa. Praktyka pozwoli zobaczy¢
ci roznice. Wtedy znajdziesz swoje wihasne stowa, a te tutaj stana si¢ niepotrzebne. Pamigtaj,
praktyka jest najwazniejsza.

Uwaznos¢ widzi rzeczy takimi, jakie sa naprawde. Niczego nie dodaje i niczego nie ujmuje z
percepcji. Niczego nie znieksztatca. To niezaktdcona niczym uwaga, ktoéra przyglada si¢
temu, co si¢ pojawia. Swiadoma mysl przykleja etykietki doswiadczeniu, napetnia nas
pojeciami i ideami, zanurza nas w kottujacym si¢ wirze planow, zmartwien, lekow i
wyobrazen. Gdy jeste§ uwazny, nie grasz w te gre. Jedynie zauwazasz doktadnie to, co
pojawia si¢ w umysle, a potem zauwazasz kolejna rzecz. "Aha, to... i to... i jeszcze to". To
naprawde bardzo proste.

Uwaznos¢ dostrzega prawdziwa nature wszystkich zjawisk. Ona i tylko ona umie dostrzec
trzy podstawowe cechy, ktdre wedtug nauk buddyzmu sa najgtebszymi prawdami egzystencji.
W Pali te trzy cechy nazywane sa Anicca (nietrwatosc¢), Dukkha (brak satysfakcji lub
cierpienie) i Anatta (nieistnienie wiecznej, niezmiennej jednostki, nazywanej Dusza lub
Jaznia). W naukach buddyjskich prawdy te nie sa dogmatami wymagajacymi $lepej wiary.
Buddysci uwazaja, ze te prawdy sa uniwersalne i oczywiste dla kazdego, komu zalezy na tym,
by sprawdzi¢ w odpowiedni sposob, jak jest naprawde. Uwaznosé to metoda sprawdzenia
tego. Sama w sobie ma moc, by odstoni¢ najgtebsze poziomy rzeczywistosci dostepne
ludzkiej obserwacji. Na tym poziomie zaobserwowa¢ mozna nastepujace rzeczy:

a) wszystkie rzeczy uwarunkowane sa ze swej natury nietrwate;
b) w koncu okazuje sig, ze zadna ziemska rzecz nie daje spetnienia;
c) nie istnieje nic, co nie podlegatoby zmianom lub przemijaniu, istnieja tylko procesy.

Uwaznos¢ dziata jak mikroskop elektronowy, tzn. dziata na tak giebokim i delikatnym
poziomie, ze mozna de facto bezposrednio zajrze¢ w te sfery rzeczywistosci, ktdre sa
teoretyczna konstrukcja swiadomego procesu myslowego. Uwaznosé dostrzega nietrwaty
charakter tego, co postrzegamy. Widzi ulotna i przejsciowa naturg wszystkiego. Widzi tez, ze
wszystkie uwarunkowane rzeczy sa ze swej natury przemijajace. Dostrzega, ze nie ma sensu
chwyta¢ sie tych przemijajacych obrazow. W ten sposob nie mozna odnalezé spokoju i
szczescia. W koncu takze, uwaznosé widzi, ze zadne zjawisko w swej istocie nie posiada "ja".
Widzi tez, jak arbitralnie wybraliSmy pewne rodzaje doznan, odciclismy je od reszty
ptynacego wartkim strumieniem doswiadczenia i stworzyliSmy z nich pojecia - state,
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oddzielne jednostki. Uwaznosé¢ naprawde dostrzega te rzeczy. Nie mysli o nich, widzi je
bezposrednio.

W pelni rozwinigta uwaznos¢é dostrzega te trzy cechy egzystencji bezposrednio, natychmiast
oraz bez posrednictwa swiadomej mysli. Lecz w gruncie rzeczy nawet te trzy cechy sa same
w sobie arbitralne. Nie istnieja one w rzeczywistosci jako odrebne jednostki. Sa catkowicie
rezultatem naszej walki, by wzia¢ ten zasadniczo prosty proces nazywany uwaznosciq i
wyrazi¢ go poprzez niepraktyczne i nieprzystajace w swej istocie symbole myslowe na
poziomie swiadomym. Uwaznos¢ jest procesem, ale nie zachodzi stopniowo. To holistyczny
proces odbywajacy si¢ jako catos¢: zauwazasz brak uwaznosci; zauwazenie tego samo w
sobie jest skutkiem uwaznosci; a uwaznos¢ jest niczym niezaktdcona uwaga; niczym nie
zaktocona uwaga to dostrzeganie rzeczy takimi, jakie sa, bez znieksztalcenia. A
charakteryzuje je Anicca, Dukkha i Anatta (nietrwatos¢, cierpienie i brak jazni). Wszystko to
dzieje si¢ w umysle w przeciagu kilku chwil. Nie znaczy to jednak, ze w chwili gdy
doswiadczysz pierwszy raz uwaznosci, natychmiast osiagniesz wyzwolenie (wolnos¢ od
wszystkich ludzkich stabosci). Nauka, jak sprawi¢, by stato si¢ to czescia swiadomego zycia,
to kolejny proces, tak jak i nauka, jak przediuza¢ stan uwaznosci. Sa to jednak radosne
procesy, warte wysitku.

Medytacja Uwaznosci (Sati) i Wgladu (Vipassana)

Uwaznos¢ jest sednem medytacji Vipassana i kluczem do catego procesu. Jest to zaréwno cel
tej medytacji, jak i droga do celu. Osiagasz uwaznos¢, bedac uwaznym. Jeszcze jedno
palijskie stowo, ktére ttumaczy si¢ na angielski jako uwazno$¢, to Appamada, co oznacza
nielekcewazenie lub brak ztosci i szalenstwa. Ten, kto nieustannie zwaza na to, co naprawde
dzieje sie w jego umysle, osiaga stan catkowitego zdrowia psychicznego.

Palijskie okreslenie Sati rowniez niesie konotacje z pamigtaniem. Nie jest to pamie¢ w sensie
idei i obrazdéw z przesztosci, lecz raczej czyste, bezposrednie poznanie, bez stdéw, tego, co
jest, i tego, czego nie ma; tego, co jest wihasciwe, a co niewtasciwe; tego, co robimy i jak
powinnismy do tego podchodzi¢. Uwaznosé przypomina medytujacemu, by skupiat uwage na
wiasciwym obiekcie we wiasciwej chwili i by zuzyt na to doktadnie tyle energii, ile potrzeba
na wykonanie tego zadania. Gdy energia ta jest wiasciwie zastosowana, medytujacy pozostaje
nieprzerwanie w stanie spokoju i jednoczesnej czujnosci. Tak diugo jak jest on utrzymywany,
stany umystu nazywane "przeszkodami”, te, ktore wywotuja rozdraznienie, nie moga powsta¢
- nie ma chciwosci, nienawisci, pozadania czy lenistwa. Ale wszyscy jestesmy ludzmi i
popetniamy btedy. Wickszos¢ z nas ciagle btadzi. Pomimo szczerego wysitku medytujacy
czasem pozwala, by uwaznos¢ odeszia, i przekonuje sig, ze utknat w niefortunnych, ale
zwyktych, ludzkich porazkach. To wiasnie uwaznos¢ dostrzega t¢ zmiang. To wilasnie
uwaznos¢ przypomina mu, by wykorzystat energie potrzebna, by sie z tego wydosta¢. Te
potknigcia ciagle si¢ zdarzaja, lecz w miare praktyki ich czestotliwos¢ maleje. Kiedy juz
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uwaznos¢ odsunie je na bok, zastapia je zdrowsze stany umystu. Nienawis¢ ustepuje miejsca
kochajacej zyczliwosci, pozadanie zostaje zastapione przez bezstronnos¢. Te¢ zmiang
uwaznos¢ réwniez zauwaza i przypomina medytujacemu, by utrzymywat ostro$¢ umystu
potrzebna, by te stany si¢ utrzymywaty. Uwaznos¢ umozliwia wzrost madrosci i wspotczucia.
Bez uwaznosci nie moga one w petni dojrzec.

Gleboko w umysle znajduje si¢ mechanizm, ktory akceptuje to, co umyst postrzega jako
pigckne i przyjemne doswiadczenia, a odrzuca te, ktore sa brzydkie i bolesne. Mechanizm ten
daje poczatek tym stanom umystu, ktorych uczymy sie¢ unika¢, takim jak: chciwosc,
pozadanie, nienawis¢, nieche¢ i zazdros¢. Wolimy ich unika¢ nie dlatego, ze sa zle w
potocznym tego stowa rozumieniu, ale dlatego, ze maja charakter obsesji; dlatego, ze
przejmuja kontrole nad umystem i catkowicie skupiaja na sobie uwage; poniewaz sa jak
btedne koto mysli; a takze oddzielaja nas od zywej rzeczywistosci.

Te przeszkody nie moga pojawic sie tam, gdzie obecna jest uwaznos¢. Jest ona skupieniem
uwagi na rzeczywistosci chwili obecnej, i wobec tego jest bezposrednim przeciwienstwem
stanu roztargnienia, ktore towarzyszy przeszkodom. Gdy medytujemy, gtebsze mechanizmy
umystowe - chwytanie, kurczowe trzymanie si¢ i odrzucanie - przejmuja kontrole tylko
wtedy, gdy pozwalamy uwaznosci umkna¢. Nastepnie pojawia si¢ opoOr i przyémiewa nasza
swiadomos¢. Nie dostrzegamy, ze zachodzi zmiana - jesteSmy zbyt zajeci mysleniem o
zemscie, chciwosci lub czymkolwiek innym. Podczas gdy osoba niewyszkolona bedzie trwaé
w tym stanie niewiadomo jak dtugo, wyszkolony medytujacy szybko zrozumie, co si¢ dzieje.
To uwaznos¢ dostrzega zmiang. To ona pamigta, czego Si¢ nauczyla, i skupia uwagg tak, ze
pomieszanie odchodzi. | to ona potem probuje zosta¢ na state, tak aby opor nie mogt pojawié
si¢ ponownie. Wobec tego jest ona szczegolnym antidotum na przeszkody. To zaréwno lek,
jak i srodek zapobiegawczy.

W pelni rozwinigta uwaznos¢ to stan catkowitego nieprzywiazywania si¢ i absolutny brak
kurczowego trzymania si¢ czegokolwiek, co istnieje. Jesli umiemy utrzymaé ten stan, nie
bedziemy potrzebowa¢ zadnego innego sposobu, by omija¢ przeszkody i by osiagnaé
wyzwolenie od naszych ludzkich stabosci. Uwaznos¢é to nie-powierzchowna swiadomos¢.
Widzi glebig rzeczy, to, co jest pod poziomem pojec i opinii. Taki rodzaj giebokiej obserwacji
prowadzi do absolutnej pewnosci, a takze catkowitego braku watpliwosci. Przejawia sie¢
przede wszystkim jako stata i niezachwiana uwaga, ktora nigdy nie stabnie i nigdy si¢ nie
odwraca.

Ta czysta i nieskazona badawcza swiadomosc¢ nie tylko trzyma przeszkody na odlegtose, ale
ujawnia ich mechanizm i niszczy je. Uwaznos¢ neutralizuje zanieczyszczenia w umysle.
Dzieki temu umyst pozostaje czysty i niepodatny na zranienia, a perypetie zyciowe nie maja
na niego wptywu.
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ROZDZIAL 14

Uwaznos¢ a koncentracja

M edytacja Vipassana jest rodzajem dziatania stuzacego zréwnowazeniu umystu. Celem
jest pielegnowanie dwadch roznych przymiotow umystu - uwaznosci i koncentracji. W idealnej
sytuacji wspoétpracuja one ze soba. Tworza tandem - jesli mozna tak powiedzie¢. Dlatego tez
wazne jest, by pielegnowa¢ je jednoczesnie, w zréwnowazony sposob. Jesli jedna jest
rozwijana kosztem drugiej, rownowaga umystu jest zaktdcona i medytacja nie jest mozliwa.

Koncentracja i uwaznos¢ to dwie oddzielne funkcje. Kazda z nich odgrywa swoja role w
medytacji, a zwiazek pomigdzy nimi jest okreslony i delikatny. Koncentracja jest czgsto
nazywana skupieniem umystu na jednym (one-pointedness of mind). Polega ona na
zmuszaniu umystu, by pozostawat w jednym, statycznym punkcie. Prosze zwroci¢ uwage na
stowo ZMUSZANIE. Koncentracja to w duzym stopniu czynnos¢ wymuszona. Mozna ja
rozwina¢ sita, zwykta nieustepliwa sita woli. Kiedy juz sie ja rozwinie, zachowuje ona
posmak tej sity. Uwaznosé, z kolei, jest delikatna i prowadzi do subtelnej wrazliwosci.
Koncentracja i uwaznos¢ Ssa partnerami podczas medytacji. Uwaznos¢ jest wrazliwa -
zauwaza rzeczy. Koncentracja dostarcza sity - utrzymuje uwage na jednej rzeczy. W idealnej
sytuacji uwaznos$¢ rowniez jest w tym zwiazku. Uwaznos¢ wybiera przedmiot skupienia i
zauwaza, kiedy skupienie odchodzi. Koncentracja wykonuje pracg polegajaca na utrzymaniu
ciagtej uwagi na wybranym przedmiocie. Jesli ktorykolwiek z tych dwdch elementow jest
staby, medytacja schodzi na manowce.

Koncentracje mozna zdefiniowac jako umiejetnosé¢ skupienia umystu na jednej rzeczy bez
przerwy. Nalezy podkresli¢, ze prawdziwa koncentracja jest zdrowym skupieniem umystu na
jednym - to znaczy stanem wolnym od chciwosci, nienawisci i ztudzen. Niezdrowe skupienie
na jednym rowniez jest mozliwe, ale nie doprowadzi ci¢ do wyzwolenia. Kiedy czegos
pozadasz, jestes bardzo skupiony na jednej rzeczy, ale prowadzi cig¢ to donikad. Nieprzerwane
skupienie na czyms, czego nienawidzisz, w ogdle ci nie pomaga. W rzeczywistosci taka
niezdrowa koncentracja, jesli juz sie pojawi, trwa krotko - zwitaszcza, kiedy uzywamy jej, by
zaszkodzi¢ innym. Prawdziwa koncentracja sama w sobie wolna jest od takich szkodliwych
czynnikow. Jest to stan, w ktorym umyst jest skupiony i dzigki temu zyskuje sitg i
intensywnos¢. Mozemy postuzy¢ sie analogia z lupa. Fale swietlne padajace rownolegle na
kartke papieru co najwyzej ogrzeja jego powierzchnig. Ale to samo $wiatto skupione w
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soczewce pada na jeden punkt i papier zapala si¢. Koncentracja jest taka lupa. Wytwarza ona
ptonaca intensywnos¢, konieczna, by uzyska¢ wglad w giebsze warstwy umystu. Uwaznosc
wybiera sobie przedmiot, na ktérym soczewka skupi $wiatto, a nastepnie patrzy poprzez lupe,
by zobaczy¢ to, co pojawia si¢ w $wietle.

Koncentracje nalezy traktowa¢ jak narzedzie. Tak jak kazdego narzedzia, mozna jej uzy¢ w
dobrym lub ztym celu. Ostrym nozem mozna wyrzezbi¢ cos picknego lub kogo$ zranic.
Wszystko zalezy od tego, kto uzywa noza. Z koncentracja jest podobnie. Whasciwie uzyta
moze pomac ci w uwolnieniu si¢. Ale moze rowniez zosta¢ uzyta w stuzbie ego. Mozna jej
uzywac¢ w ramach wspotzawodnictwa i dazenia do osiagnieé. Mozna uzy¢ koncentracji, by
dominowac¢ nad innymi. Mozna jej uzy¢, aby by¢ samolubnym. Problem lezy w tym, ze sama
koncentracja nie pozwoli ci spojrze¢ na samego siebie z perspektywy. Nie rzuci $wiatta na
podstawowe problemy egoizmu i natury cierpienia. Mozna ja wykorzysta¢, by dokopac¢ si¢ do
gtebokich stanéw psychiki. Ale nawet wtedy nie pojmie sig sit egoizmu. To moze zrobi¢ tylko
uwaznos¢. Jesli nie ma uwaznosci, ktdéra mogtaby spojrze¢ na lupe i zobaczy¢ to, co pod nia
wida¢, to wszystko na nic. Tylko uwaznos¢ rozumie. Tylko uwaznos¢ przynosi madrosc.
Koncentracja niesie ze soba rdwniez inne ograniczenia.

Prawdziwie gl¢boka koncentracja moze pojawi¢ sie¢ tylko w pewnych szczegolnych
warunkach. Buddysci zadaja sobie wiele trudu, by budowa¢ sale medytacyjne i klasztory. Ich
gldbwnym celem jest stworzenie srodowiska zewnegtrznego wolnego od czynnikow
zakldcajacych, w ktérym mozna nauczy¢ sie tej umiejetnosci. Zadnego hatasu, nic, co
mogtoby przeszkodzi¢. Rownie wazne jest jednakze stworzenie srodowiska wolnego od
przeszkod emocjonalnych. Rozwdj koncentracji moze zosta¢ zablokowany poprzez obecnosé
pieciu standbw umystu nazywanych przeszkodami. Sa to: pozadanie, nienawis¢, ospatosé
umystowa, niepokoj oraz watpliwosci. Omowilismy te stany w rozdziale 12.

Klasztor to srodowisko kontrolowane, gdzie ten rodzaj hatasu emocjonalnego zredukowany
jest do minimum. Kobiety i mgzczyzni zyja osobno. Przez to jest mniej okazji, by pojawito
si¢ pozadanie. Nie wolno nic posiada¢, dzieki czemu nie ma kiétni o to, co kto ma, i jest
mniejsza szansa na powstanie chciwosci i pozadania. Nalezy wspomnie¢ o jeszcze jednej
przeszkodzie dla koncentracji. W stanie naprawde gitebokiej koncentracji, tak bardzo
zatracasz sie W jej przedmiocie, ze zapominasz 0 mniej waznych rzeczach, np. o swoim ciele,
0 swojej tozsamosci i 0 wszystkim, co ci¢ otacza. Tu bardzo pomocny jest klasztor. Dobrze
jest wiedzie¢, ze jest ktos, kto zajmie si¢ nami poprzez dogladanie ziemskich aspektow, takich
jak jedzenie czy bezpieczenstwo fizyczne. Bez tego wsparcia niektdrzy wahaja sie, czy wejsé
w tak gteboka medytacje, jak by mogli.

Uwaznos¢, z drugiej strony, wolna jest od tych wszystkich mankamentow. Nie jest ona
zalezna od zadnych szczegolnych okolicznosci, zewnetrznych czy jakichkolwiek innych. Ona
jest czynnikiem, ktory tylko zauwaza. Wobec tego moze dostrzegac¢ wszystko, co sie pojawi -
pozadanie, nienawis¢ lub hatas. Uwaznos¢ nie jest ograniczona zadnymi warunkami. Do
pewnego stopnia istnieje w kazdej chwili, w kazdych okolicznosciach, jakie si¢ pojawia.
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Ponadto, uwaznos¢ nie skupia sie na zadnym obiekcie. Obserwuje zmiang. W ten sposob
dysponuje nieskonczona iloscia obiektow, na ktorych moze skupi¢ uwage. Po prostu patrzy na
wszystko, co przechodzi przez umyst, i nie kategoryzuje. To, co rozprasza i przeszkadza,
obserwuje z taka sama uwaga jak formalny przedmiot medytacji. W stanie czystej uwaznosci,
uwaga po prostu towarzyszy wszystkim zmianom, jakie zachodza w umysle. "Zmiana,
zmiana, zmiana. Teraz to, teraz to, a teraz to".

Uwaznosci nie mozna rozwinaé¢ na site. Sita woli i zaciskanie zebéw na nic si¢ nie zda. W
rzeczywistosci jedynie spowolni postep. Uwaznosci nie mozna wyksztatci¢ poprzez walke.
W?zrasta ona poprzez zrozumienie, uwolnienie, przez osadzenie w chwili i pozwolenie sobie
na to, by czu¢ si¢ swobodnie ze wszystkim, czego si¢ doswiadcza. To nie znaczy, ze
uwaznos¢ nastepuje sama z siebie. Wprost przeciwnie. Potrzebna jest do tego energia,
potrzebny jest wysitek. Ale wysitek ten jest inny od sity. Uwaznos¢ kultywuje si¢ poprzez
tagodny wysitek, wysitek bez wysitku. Medytujacy rozwija uwaznosé poprzez nieustanne
fagodne przypominanie sobie, by utrzymywaé¢ swiadomos$¢ na tym, co akurat si¢ dzieje,
cokolwiek to jest. Wytrwatos¢ i tagodny kontakt sa jej tajemnica. Uwaznos¢ wzrasta poprzez
ciagte przywracanie siebie do stanu swiadomosci, fagodnie, tagodnie, tagodnie.

Uwaznosci nie mozna rowniez uzy¢ w sposob samolubny. To nieegoistyczna czujnos¢. W
stanie czystej uwaznosci nie ma zadnego "ja". Nie ma ego, ktdre mogtoby by¢ egoistyczne.
Woprost przeciwnie, to wiasnie uwazno$¢ daje ci prawdziwa perspektywe na siebie. Pozwala
ci zrobi¢ ten najwazniejszy krok w kierunku przeciwnym do swoich pragnien i tego, czego nie
lubisz, tak, ze mozesz si¢ im przyjrze¢ i powiedzie¢: "Aha, to taki jestem naprawde™.

W stanie uwaznosci widzisz siebie doktadnie takim, jakim jestes. Widzisz swoje wiasne
egoistyczne zachowanie. Widzisz swoje wiasne cierpienie. | widzisz tez jak sam je tworzysz.
Widzisz, jak ranisz innych. Przebijasz si¢ przez warstwe klamstw, ktdre zwykle sobie
powtarzasz, i widzisz to, co naprawde jest. Uwaznos¢ prowadzi do madrosci.

Uwaznos¢ nie prébuje nic osiagna¢. Tylko obserwuje. Dlatego tez pragnienie i niecheé¢ nie sa
Z nia zwiazane. W tym procesie nie ma miejsca na rywalizacj¢ i dazenie do sukcesu.
Uwaznos¢ nie dazy do zadnego celu. Widzi tylko to, co juz istnieje.
Uwaznos¢ to szersza i wigksza funkcja niz koncentracja, obejmuje ona wszystko.
Koncentracja jest "wylaczna”. Skupia si¢ na jednej rzeczy i ignoruje wszystko inne.
Uwaznos¢ obejmuje wszystko. Stoi z boku i widzi wszystko z szerszej perspektywy,
natychmiast dostrzegajac wszystkie zmiany. Jesli skupisz umyst na kamieniu, koncentracja
dostrzeze tylko kamien. Uwazno$¢ stoi z boku tego procesu, swiadoma kamienia, swiadoma
koncentracji na kamieniu, swiadoma intensywnosci skupienia i od razu swiadoma utraty
koncentracji, jesli uwaga przenosi sie gdzie indziej. To wiasnie uwazno$¢ zauwaza
rozproszenie i to ona Kieruje uwage z powrotem na kamien. Uwaznos¢ trudniej jest
kultywowac niz koncentracje, poniewaz sigga ona giebiej. Koncentracja to zaledwie skupienie
umystu, podobnie jak skupiona jest wiazka lasera. Posiada moc, by wnikna¢ swoim
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promieniem gteboko w umyst i oswietli¢ to, co si¢ w nim znajduje. Ale nie rozumie tego, co
widzi. Uwaznos¢ moze zbada¢ dziatanie egoizmu i poja¢ to, co zobaczy. Uwaznos¢ moze
przenikna¢ tajemnice cierpienia i mechanizm niewygody. Uwaznos¢ moze cie wyzwolic.

Jest w tym jednak pewien haczyk. Uwaznos¢ nie reaguje na to, co widzi. Tylko obserwuje i
rozumie. Uwaznos¢ jest esencja cierpliwosci. Wobec tego, to, co dostrzezesz, musisz po
prostu zaakceptowa¢, uznac¢ i obserwowac bez emocji. To nietatwe, ale absolutnie konieczne.
Jestesmy ignorantami. Jestesmy samolubni, chciwi i lubimy si¢ przechwala¢. Cudzotozymy i
ktamiemy. To sa fakty. Uwaznos¢ oznacza, ze widzimy te fakty i mamy cierpliwos¢ do
samych siebie, akceptujemy siebie takimi, jakimi jestesmy. To jest wbrew naszej naturze. Nie
chcemy akceptowa¢. Chcemy zaprzeczaé, zmienia¢ lub usprawiedliwiac¢. Ale akceptacja jest
esencja uwaznosci. Jesli chcemy, by uwazno$¢ w nas wzrastata, musimy zaakceptowa¢ to, co
znajdzie. By¢ moze to bedzie nuda, poirytowanie lub Igk. By¢ moze stabos¢, nieudolnosé lub
wady. Cokolwiek to bedzie, wiasnie tacy jestesmy. Wiasnie to jest prawdziwe.

Uwaznos¢ po prostu akceptuje to, co jest. Jesli chcesz, by uwaznos¢ wzrastata, cierpliwa
akceptacja jest jedyna droga. Uwaznos¢ wzrasta tylko w jeden sposéb: poprzez nieustajace
praktykowanie uwaznosci, przez to, ze starasz sie by¢ uwazny, a to réwniez znaczy cierpliwy.
Nie mozna wymusi¢ tego procesu i nie mozna go przyspieszy¢. Biegnie on w swoim wiasnym
tempie.

Koncentracja i uwaznos$¢ ida reka w reke podczas medytacji. Uwaznos¢ kieruje sita
koncentracji. Uwaznos¢ jest kierownikiem tego procesu. Koncentracja dostarcza sity, dzigki
ktorej uwazno$¢ moze dotrze¢ do najgtebszych warstw umystu. Ich wspotpraca prowadzi do
wgladu i zrozumienia. Nalezy je kultywowaé jednoczesnie oraz w réwnowadze. Nieco
silniejszy nacisk ktadzie si¢ na uwaznos¢, poniewaz to wiasnie ona stanowi sedno medytacji.
W rzeczywistosci najgtebsze poziomy koncentracji nie sa potrzebne do wyzwolenia. Jednak
rownowaga ma zasadnicze znaczenie. Zbyt wiele $wiadomosci bez spokoju, ktory ja
zrownowazy, doprowadzi do stanu nieopanowanej nadwrazliwosci, podobnego do tego, jaki
wystepuje po zazyciu LSD. Z Kkolei zbyt wiele koncentracji bez réwnowazacej jej
swiadomosci, doprowadzi do syndromu ‘Kamiennego Buddy'. Medytujacy jest pograzony w
tak gtebokim spokoju, ze siedzi jak skata. Obydwu tych standw nalezy unikac.

Szczegolnie delikatne sa poczatkowe stadia pielegnaciji tych cech. Zbytni nacisk na uwaznosé
na tym etapie op6zni jedynie rozwoj koncentracji. Kiedy zaczynamy medytowaé, jedna z
pierwszych rzeczy, jakie dostrzezemy, jest to, jak niewiarygodnie aktywny jest w
rzeczywistosci umyst. W tradycji Theravada zjawisko to nazywane jest ‘'matpim umystem'.
Tradycja tybetanska poréwnuje je do wodospadu mysli. Jesli na tym etapie wyrdznisz
swiadomos¢, bedzie tyle rzeczy, ktérych mozna by¢ swiadomym, ze koncentracja nie bedzie
mozliwa. Nie zniechecaj sie. To przydarza sie wszystkim. Lecz istnieje proste rozwiazanie.
Na poczatku wigkszos¢ swojego wysitku wktadaj w skupienie na jednym. Po prostu pilnuj
uwagi, by ciagle nie btadzita. Nie zrazaj si¢. Petne wskazOowki jak to zrobi¢ znajduja sie w
rozdziatach 7 i 8. Po kilku miesiacach rozwiniesz sit¢ koncentracji. Wtedy mozesz kierowac
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energie ku uwaznosci. Pamigtaj jednak, by nie przesadza¢ z koncentracja, bo mozesz wpas¢ w
otepienie.

Uwaznos¢, mimo wszystko, jest wazniejsza z tych dwdch elementow. Nalezy rozwinaé ja,
gdy tylko bedziesz mogt to zrobi¢ bez problemu. Uwaznos¢ zapewnia podstawe konieczna dla
nastepujacego po niej rozwoju giebszej koncentracji. Wiekszos¢ bteddw dotyczacych
rownowagi miedzy nimi z czasem zniknie samoistnie. Wiasciwy stan koncentracji rozwija si¢
w sposob naturalny jako konsekwencja mocnej uwaznosci. Im lepiej nauczysz sie dostrzegac,
tym szybciej zauwazysz rozproszenie i tym szybciej wyjdziesz z niego, i powrécisz do tego,
na czym formalnie skupiasz uwage. Naturalnym skutkiem bedzie zwigkszona koncentracja.
Rozwoj koncentracji wspiera rozwdj uwaznosci. Im lepsza koncentracja, tym mniejsza
szansa, ze pojawi sie tancuch mysli o tym, co ci¢ rozprasza. Po prostu zauwazysz
rozproszenie i skierujesz uwage tam, gdzie powinna by¢.

Tak wigc te dwa czynniki wzajemnie rbwnowaza i wspieraja swéj rozwdj w naturalny sposob.
Jedyna zasada, jaka si¢ musisz kierowa¢ na poczatkowym etapie, to skupianie wysitku na
koncentracji, dopoki matpi umyst nie ochtonie. Potem potdz nacisk na uwaznos¢. Jesli
wpadasz we wsciektosé, niepokdj, potdz nacisk na koncentracje. Jesli wpadasz w otepienie,
potdz nacisk na uwaznosé. Ogolnie jednak, uwaznosé jest wazniejsza.

Uwaznos¢ jest twoim przewodnikiem w medytacji, poniewaz moze ona by¢ swiadoma samej
siebie. To wihasnie uwaznos¢ pozwoli ci spojrze¢ na praktyke z dystansu. Uwaznos¢ powie ci,
jak sobie radzisz. Ale nie martw si¢ tym zbytnio. To nie wyscig. Nie rywalizujesz z nikim, nie
ma zadnego planu.

Jedna z rzeczy, ktérych najtrudniej si¢ nauczy¢ jest to, ze uwaznos¢ nie jest uzalezniona od
zadnego stanu emocjonalnego badz umystowego. Mamy pewne wyobrazenia na temat
medytacji. Medytacja to cos, co w cichych jaskiniach robia spokojni ludzie, ktérzy poruszaja
si¢ powoli. To sa warunki szkoleniowe, stworzone po to, by wspiera¢ rozwdj koncentracji i
nauczy¢ si¢ uwaznosci. Jednakze gdy juz sie jej nauczysz, mozesz, a nawet powinienes,
przesta¢ przestrzega¢ ograniczenia. Nie musisz porusza¢ si¢ jak slimak, by by¢ uwaznym. Nie
musisz nawet by¢ spokojny. Mozesz by¢ uwazny podczas intensywnego wysitku
umystowego. Mozesz by¢ uwazny podczas bijatyki kibicow pitkarskich. Mozesz by¢ uwazny
nawet bedac w samym centrum wsciektej furii. Czynnosci umystowe i fizyczne nie sa zadna
przeszkoda dla uwaznosci. Jesli twdj umyst jest wyjatkowo aktywny, to po prostu obserwuj
nature i natezenie tej aktywnosci. To tylko cze$¢ wewnetrznego przedstawienia, ktore sie
Kiedys skonczy.
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Medytacja w zyciu codziennym

Kazdy muzyk zaczyna od ¢wiczenia gam. To pierwsza rzecz, od ktorej zaczyna si¢ nauke
gry na pianinie i ktorej nigdy nie przestaje si¢ ¢wiczy¢. Najlepszy pianista na $wiecie tez
¢wiczy gamy. To podstawowa umiejetnosc, ktorej nie mozna zaniedbac.

Kazdy bejsbolista ¢wiczy uderzenia pitki kijem. To pierwsza rzecz, ktorej uczysz sie¢ w
druzynie dziecigcej i ktorej nigdy nie przestajesz ¢wiczyé. Kazde Mistrzostwa Swiata
zaczynaja si¢ od tego. Podstawowe umiejetnosci zawsze musza by¢ dobrze opanowane.

Medytacja w pozycji siedzacej to arena, na ktdrej medytujacy doskonali swe podstawowe
umiejetnosci. Gra, w ktdra gra medytujacy, to doswiadczenie swego wiasnego zycia.
Instrument, na ktérym gra, to jego wiasne zmysty. Nawet najbardziej zaawansowany
medytujacy nadal ¢wiczy medytacje siedzaca, poniewaz taka praktyka powoduje
wycwiczenie podstawowych umiejetnosci umystu potrzebnych do tej gry. Jednak nie wolno
nam zapomina¢, ze medytacja "siedzaca™ sama w sobie nie jest gra. To praktyka. A gra, w
ktorej te umiejetnosci znajda zastosowanie, jest nasze przyszte doswiadczanie zycia.
Medytacja, ktorej nie stosuje sie¢ w zyciu codziennym, jest jatowa i ograniczona.

Celem medytacji Vipassana jest ni mniej, ni wigcej, tylko radykalna i trwata transformacja
catego twojego doswiadczenia zmystowego i poznawczego. Ma ona zrewolucjonizowaé cate
twoje doswiadczenie zyciowe. Czas, kiedy siedzisz w medytacji, przeznaczony jest na to, by
umyst nabrat nowych nawykoéw. Uczysz sie nowych sposob6éw odbierania i rozumienia
doznan. Rozwijasz nowe metody radzenia sobie ze swiadomymi myslami oraz nowe
podejscie do bezustannego naptywu emocji. Te nowe zachowania umystu naprawde musza
sta¢ si¢ czescia catego zycia. W przeciwnym przypadku medytacja jest jatowa i bezowocna,
jest teoria, ktora nie ma potaczenia z reszta zycia. Bardzo wazny jest wysitek stuzacy temu,
by potaczy¢ te dwie rzeczy. Cze$ciowe przeniesienie nastapi automatycznie, ale proces ten
bedzie dtugotrwaty i niepewny. Najprawdopodobniej bedziesz miat poczucie, ze zmierzasz
donikad, i zniechecisz sie do praktyki, ktora uznasz za bezowocna.

Jedna z chwil, ktére najlepiej pamieta sie¢ w praktyce medytacji, jest ta, kiedy po raz pierwszy
uswiadamiasz sobie, ze jestes w stanie medytacji podczas wykonywania zwyklej codziennej

104



Medytacja Vipassana w prostych sfowach

czynnosci. Jedziesz samochodem lub wynosisz smieci i stan ten pojawia si¢ samoistnie. Takie
spontaniczne pojawienie si¢ umiejetnosci, ktora tak dtugo ¢wiczytes, jest prawdziwa radoscia.
Jest ona jak okienko z widokiem na przysztos¢. Mozesz rzuci¢ okiem na to, czym
rzeczywiscie jest praktyka. Pojawia si¢ mysl, ze taka transformacja swiadomosci mogtaby
naprawde sta¢ sie trwatym elementem twojego doswiadczenia. Pojmujesz, ze mogtbys
spedzi¢ reszte zycia, trzymajac sie z daleka od ostabiajacego cie jazgotu twoich wiasnych
obsesji, nie uciekatbys juz na oslep, scigany przez swoje potrzeby i pragnienia. Mozesz cho¢
troche przekona¢ sig, jak to jest - sta¢ z boku i obserwowac, jak wszystko przeptywa. To
magiczna chwila.

Wizja ta jednak moze pozostac niezrealizowana, jesli nie bedziesz aktywnie stara¢ sig, by to,
Czego uczysz sie W czasie medytacji, przenosi¢ do codziennego zycia. Najwazniejszy moment
medytacji to ten, w ktérym wstajesz z poduszki medytacyjnej. Kiedy konczy si¢ sesja, mozesz
wsta¢ i zapomnie¢ o wszystkim lub tez mozesz przenies¢ te umiejgtnosci na resztg
wykonywanych czynnosci.

Najwazniejsze to zrozumie¢, czym jest medytacja. Nie jest to jakas pozycja ciata ani tez
zestaw ¢wiczen dla umystu. Medytacja to kultywowanie oraz zastosowanie uwaznosci. Nie
musisz siedzie¢, by medytowa¢. Mozesz medytowaé¢ podczas mycia naczyn. Mozesz
medytowac, biorac prysznic, jezdzac na wrotkach lub piszac list. Medytacja to swiadomos¢ i
nalezy stosowac ja do kazdej czynnosci codziennej. Nie jest to tatwe.

Swiadomos¢ éwiczymy w pozycji siedzacej w spokojnym miejscu przede wszystkim dlatego,
ze W tej sytuacji jest najtatwiej to zrobi¢. Medytacja w ruchu jest trudniejsza. Medytacja w
trakcie pospiesznej, hatasliwej czynnosci jest jeszcze trudniejsza. A medytacja w samym
srodku goraczkowych poczynan ego, takich jak romans czy kiotnia, jest najwigkszym
wyzwaniem. Poczatkujacy i tak bedzie miat pelne rece roboty przy mniej stresujacych
czynnosciach.

Jednak ostatecznym celem praktyki pozostaje rozwinigcie koncentracji i swiadomosci na tyle,
by nie uginala si¢ ona nawet pod najwickszym cigzarem zycia we wspotczesnym
spoteczenstwie. Zycie stawia przed nami wiele wyzwan i kto$, kto medytacje traktuje
powaznie, rzadko si¢ nudzi.

Whprowadzanie medytacji w wydarzenia codziennego zycia to trudny proces. Sprébuj, a sam
si¢ przekonasz. Ten punkt przejsciowy pomiedzy koncem sesji medytacyjnej a poczatkiem
"prawdziwego zycia" to wielki skok. Dla wigkszosci z nas trwa zbyt dtugo. Przekonujemy sig,
ze nasz spokdj i koncentracja znikaja w przeciagu minut, a my wcale nie czujemy sig lepiej.
Aby zbudowa¢ most nad ta przepascia, buddysci wypracowali poprzez wieki szereg ¢wiczen
majacych na celu utatwienie tego przejscia. Podzielili je po prostu na krotsze etapy, z ktorych
kazdy moze by¢ praktykowany osobno.
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1. Medytacja w ruchu

Nasze powszednie zycie petne jest ruchu i aktywnosci. Siedzenie w bezruchu godzinami jest
niemalze doktadnym przeciwienstwem codziennosci. Stany jasnosci i spokoju, pojawiajace
si¢ posrod catkowitego bezruchu, zwykle znikaja, gdy tylko si¢ poruszymy. Potrzebne jest
nam jakies ¢wiczenie przejsciowe, dzigki ktéremu nauczymy si¢ pozostawaé spokojni i
swiadomi nawet podczas ruchu. Medytacja podczas chodzenia pomoze nam przejs¢ z etapu
siedzenia do codziennego zycia. Jest to medytacja w ruchu i czesto jest stosowana jako
alternatywa do medytacji siedzacej. Chodzenie jest szczeg6lnie wskazane w tych chwilach,
kiedy czujemy wielki niepokoj. Godzina medytacji podczas chodzenia czgsto pozwala uporaé
sie¢ z energia niepokoju a jednoczesnie zachowac jasnos¢ umystu. Jesli nastepnie przejdziesz
do medytacji siedzacej, to wigcej z niej skorzystasz.

Standardowa praktyka buddyjska zaleca czeste odosobnienia jako dopetnienie codziennej
praktyki siedzenia. Odosobnienie to stosunkowo dtuzszy czas poswiecony wytacznie
medytacji. Dla ludzi swieckich zwykle sa jedno- lub dwudniowe odosobnienia. Osoby
zaawansowane, przebywajace w klasztorach, moga spedza¢ na medytacji miesiace, nie robiac
w tym czasie nic innego. Taka praktyka jest rygorystyczna i wymagajaca, zarowno jesli
chodzi o ciato, jak i o umyst. W przypadku oséb, ktére nie maja co najmniej kilkuletniej
praktyki, istnieje ograniczenie zalecanego czasu siedzenia. Dziesi¢¢ solidnie przesiedzianych
godzin u wigkszosci poczatkujacych spowoduje bol nie do wytrzymania, znacznie
przewyzszajacy moc ich koncentracji. Odosobnienie, z ktérego mozna wynies¢ korzysci, musi
uwzglednia¢ zmiany pozycji oraz odrobing ruchu. Zwykle czas siedzenia przeplatany jest
medytacja podczas chodzenia. Obydwa etapy trwaja po godzinie, z przerwami miedzy nimi.

Do medytacji w trakcie chodzenia potrzebny jest pokoj, w ktérym nikt nam nie bedzie
przeszkadzat, na tyle duzy, by mozna w nim byto zrobi¢ od 5 do 10 krokow w linii prostej.
Bedziesz chodzi¢ tam i z powrotem bardzo powoli, dla wigkszosci ludzi z kregu kultury
zachodniej wyglada¢ bedziesz dziwnie, jakbys byt oderwany od codziennego zycia. Tego
¢wiczenia raczej nie wykonuje si¢ na trawniku przed domem, gdzie mozna niepotrzebnie
sciagna¢ na siebie uwage. Wybierz miejsce, gdzie bedziesz mogt cieszy¢ sie prywatnoscia.

Wskazowki "techniczne"” sa proste. Wybierz miejsce, gdzie nic nie bedzie ci zawadzac, i stan
u wybranego konca. Stoj przez minutg¢ w postawie petnej uwagi. Rece trzymaj tak, jak ci
wygodnie - z przodu, z tylu lub po bokach. Nastepnie, podczas wdechu, podnies piete.
Podczas wydechu stan tak, by stopa opierata si¢ tylko na palcach. Podczas kolejnego wdechu
podnies te stope, przenies ja w przdd i podczas wydechu przenies ja w dot, po czym dotknij
nia podtogi. Powtorz te procedure z druga noga. Przejdz bardzo powoli do przeciwlegtego
konca, stoj tam przez minute, nastepnie odwro¢ si¢ bardzo powoli i postdj przez minute zanim
przejdziesz z powrotem. Nastepnie powtorz wszystko. Gtowg trzymaj prosto i rozluznij szyje.
Miej oczy otwarte, by nie straci¢ rbwnowagi, ale nie skupiaj na niczym wzroku. Spaceruj w
naturalny sposob. Staraj sie utrzymywaé jak najwolniejsze tempo, jednak takie, by byto
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wygodne, i nie zwracaj uwagi na otoczenie. Obserwuj napiccia, jakie tworza si¢ w ciele, i
uwalniaj je, gdy tylko je zauwazysz. Nie staraj si¢ porusza¢ ze szczegllna gracja. Nie staraj
si¢ tadnie wyglada¢. To nie jest ani ¢wiczenie kondycyjne, ani taniec. To jest ¢wiczenie
swiadomosci. Twoim celem jest osiagniccie catkowitej czujnosci, podwyzszonej wrazliwosci
i petnego, niczym nie zablokowanego doswiadczenia ruchu podczas chodzenia. Skup cata
uwage na doznaniach ze stdp i ndg. Postaraj si¢ zarejestrowac tyle informacji o kazdej ze stop
podczas ruchu, jak to tylko mozliwe. Zanurz si¢ w nieskalanym doswiadczeniu chodzenia i
dostrzegaj kazdy subtelny niuans tego ruchu. Poczuj ruch kazdego migsnia. Doswiadczaj
kazdej, najmniejszej zmiany w doznaniach dotykowych, kiedy stopa dotyka podtogi, a
nastepnie unosi si¢ ponownie.

Zauwaz, W jaki sposob te pozornie ptynne ruchy skladaja sie ze ztozonych serii drobnych
ruchOw. Postaraj si¢ niczego nie przegapi¢. Aby twoja wrazliwos¢ sie zwigkszyta, mozesz
podzieli¢ ten ruch na odrebne etapy. Kazda stopa najpierw jest podnoszona, potem znajduje
sie¢ W powietrzu, a nastepnie jest stawiana. Kazdy z tych etapdw ma poczatek, srodek i koniec.
Aby zestroi¢ si¢ z ciagiem tych ruchdéw, mozesz zacza¢ od wyodrebnienia ich w umysle.
Odnotuj "podnoszenie, ruch w powietrzu, opuszczanie, dotkniccie podtogi, przeniesienie
cigzaru" itd. Jest to procedura treningowa stuzaca zapoznaniu cie z kolejnoscia ruchow i
upewnieniu sig, ze zadnego z nich nie przegapisz. Kiedy jednak staniesz si¢ bardziej
swiadomy niezliczonej ilosci ulotnych zdarzen, nie bgdziesz miat czasu na stowa. Przekonasz
sig, ze jestes zanurzony w ptynnej, nieprzerwanej swiadomosci ruchu. Twoja stopa stanie sie
catym wszechswiatem. Jesli umyst bedzie btadzit, zauwaz to, jak zwykle, a nastepnie znow
skieruj uwage na chodzenie. W migdzyczasie nie patrz na swoje stopy, chodzac tam i z
powrotem, nie tworz w umysle obrazu stép i n6g. Nie mysl, tylko czuj. Nie potrzebujesz
pojecia czy tez obrazu stdp. Po prostu zauwazaj doznania w miare, jak si¢ pojawiaja. Na
poczatku mozesz mie¢ problemy z rownowaga. Bedziesz uzywaé migsni n6g w nowy sposob
I potrzeba czasu, by sie nauczy¢. Jesli pojawi sie¢ frustracja, po prostu zauwaz to i pozwol jej
odejs¢.

Technika medytacji Vipassana podczas chodzenia ma na celu dostarczenie swiadomosci duzej
ilosci prostych doznan na tyle, by wszystko inne zostato zepchnigte na bok. Nie ma miejsca
na mysli, nie ma miejsca na emocje. Nie ma czasu na "chwytanie” (grasping) ani tez na to, by
zamrozi¢ czynno$¢ i przeksztatci¢ ja w serie pojec¢. Nie ma potrzeby odczuwania wiasnego ja.
Jest tylko przestrzen doznan dotykowych i kinestetycznych, niekonczacy si¢ i nieustannie
zmieniajacy si¢ przeptyw czystego doswiadczenia. Uczymy si¢ tu nie tyle ucieka¢ od
rzeczywistosci, co dazy¢ ku rzeczywistosci. Jakikolwiek wglad uzyskamy, znajduje on
bezposrednie zastosowanie do reszty naszego przepetnionego pojeciami zycia.

2. Postawy

Celem naszej praktyki jest to, by sta¢ si¢ w petni $wiadomym wszystkich aspektéw naszej
egzystencji w ich nieprzerwanym przeptywie z chwili na chwile. Wigkszos¢ z tego, co robimy
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i czego doswiadczamy, jest catkowicie nieswiadoma - w tym sensie, ze wykonujemy to
catkowicie nieuwaznie badz tylko z odrobina uwaznosci. Nasz umyst skoncentrowany jest na
czyms$ zupetnie innym. Spedzamy wickszos¢ czasu jakby na automatycznym pilocie,
zagubieni we mgle marzen na jawie i trosk.

Jednym z najczesciej ignorowanych przez nas aspektow naszego zycia jest nasze ciato.
Kreskowka w technikolorze, wyswietlana w naszej glowie, jest tak necaca, ze mamy
tendencj¢ do catkowitego odwracania uwagi od wrazen dotykowych i kinestetycznych.
Informacje te przekazywane sa nerwami do mézgu w kazdej sekundzie, ale w wigkszosci
przypadkow wypieramy je ze swiadomosci. Dochodza do nizszych poziomow umystu, ale nie
dalej. Buddysci wymyslili ¢wiczenie, aby otworzy¢ tame i pozwoli¢ przenikna¢ im do
swiadomosci. Jest to kolejny sposob, by nieswiadome uczyni¢ swiadomym.

Twoje ciato porusza sie na rozne sposoby w ciagu dnia. Siedzisz i stoisz. Spacerujesz i lezysz.
Zginasz sie, biegasz, czotgasz lub siadasz niedbale. Nauczyciele medytacji nawotuja cie, bys
stat si¢ swiadomy tego nieustannego tanca. Co kilka minut poswig¢ kilka sekund w ciagu dnia
na to, by sprawdzi¢ postawe swego ciata. Nie osadzaj si¢ przy tym. To ¢wiczenie nie stuzy
temu, bys$ korygowat swa postawe lub bys lepiej wygladat. Skupiaj stopniowo uwage na
swoim ciele, zaczynajac od gory, i poczuj, jak je utrzymujesz. W myslach odnotuj: "spacer”,
"siedzenie”, "lezenie™ lub “stanie". Brzmi to absurdalnie prosto, ale nie lekcewaz tej
procedury. To potezne ¢wiczenie. Jesli wykonasz je sumiennie, jesli zaszczepisz w sobie
giteboko ten nawyk umystowy, moze on zrewolucjonizowaé¢ twoje doswiadczenie. Otworzy
ono przed toba caty nowy wymiar doznan i poczujesz sig jak slepiec, ktory odzyskat wzrok.

3. Powolne wykonywanie czynnosci

Kazda czynnos¢, ktéra wykonujesz, ztozona jest z odrebnych elementéw. Na zwykte
zawiagzywanie sznurowek skitada sie¢ skomplikowana seria drobnych ruchow. Wigkszosci z
tych szczegotow nie zauwazamy. Aby wyrobi¢ sobie nawyk uwaznosci, mozesz wykonywac
proste czynnosci bardzo powoli - jednoczesnie kierujac cata uwage na kazdy niuans tej
Czynnosci.

Przyktadem moze by¢ siedzenie przy stole i picie herbaty. Mozna przy tym wiele
doswiadczy¢. Obserwuj swoja postawe podczas siedzenia, czuj uszko filizanki pomiedzy
palcami. Wachaj aromat herbaty, zwrd¢ uwage na to, gdzie jest filizanka, herbata, twoje ramig
i stot. Obserwuj, jak w twoim umysle pojawia si¢ zamiar podniesienia reki, poczuj, jak
podnosi si¢ ona, poczuj, jak filizanka dotyka ust i ptyn sptywa do ust. Smakuj herbate,
nastepnie obserwuj zamiar opuszczenia reki. Caty proces jest fascynujacy i pickny, jesli w
pelni si¢ na nim skupisz, zwracajac uwage na kazde doznanie oraz na przeptyw mysli i
emocji.
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Te¢ sama metode mozna zastosowa¢ do innych codziennych czynnosci. Celowe zwolnienie
mysli, stow i ruchéw pozwoli ci przenikna¢ je duzo giebiej niz dotychczas. To, co
odnajdziesz, zadziwi cig¢ catkowicie. Poczatkowo bardzo trudno jest utrzyma¢ to powolne
tempo w trakcie codziennych czynnosci, ale umiejetnosé ta rozwija si¢ z czasem. Glebokie
zrozumienie pojawia si¢ podczas siedzenia, ale jeszcze giebszy wglad moze pojawié sig,
kiedy naprawde zbadamy, co dzieje sie¢ w naszym wnetrzu w samym srodku wykonywania
codziennych czynnosci. To jest laboratorium, w Kktorym naprawde zaczynamy widzieé
mechanizmy Kierujace naszymi emocjami oraz dziatanie naszych namigtnosci. Wiasnie wtedy
mozemy naprawde oceni¢, na ile niezawodne jest nasze rozumowanie, i zobaczy¢ rdznice
pomiedzy naszymi prawdziwymi motywami a maska, ktéra nosimy na co dzien, by
oszukiwac siebie i innych.

Wiele z tego, co odkryjemy, zaskoczy nas, wiele wzburzy, ale wszystko bedzie pozyteczne.
Czysta uwaga porzadkuje nietad, jaki tworzy si¢ w tych matych, zapomnianych,
opuszczonych zakamarkach naszego umystu. Kiedy osiagniesz zrozumienie wsréd zwyktych
codziennych zaje¢, uzyskasz tez zdolnos¢, by zachowa¢ spokdj i rozsadek, gdy oswietlasz
przenikajacym $wiattem uwaznosci irracjonalne zakamarki i kryjowki w umysle. Zaczynasz
dostrzega¢, do jakiego stopnia sam jestes odpowiedzialny za swoje cierpienie umystowe.
Widzisz, jak sam tworzysz wiasne nieszczescie, leki i napigcie. Widzisz, w jaki sposéb
powodujesz wiasne cierpienie, stabos$¢ i tworzysz ograniczenia. A im glebiej rozumiesz te
procesy mentalne, tym mniejsza kontrole maja one nad toba.

4. Koordynacja oddechu

Podczas medytacji siedzacej skupiamy sie gtownie na oddechu. Catkowita koncentracja na
nieustannie zmieniajacym si¢ oddechu wprowadza nas w chwile obecna. T¢ sama regule
mozna zastosowac w trakcie robienia czegos. Mozesz skoordynowa¢ czynnos¢ z oddechem.
To pozwala ruchowi nada¢ ptynny rytm i tagodzi wiele nagtych przejs¢. Latwiej sie wtedy
skupi¢ na czynnosci, a uwaznos¢ pogiebia si¢. Latwiej utrzymaé s$wiadomosé w
terazniejszosci. Najlepiej, gdy medytacje praktykuje si¢ dwadziescia cztery godziny na dobg.
To bardzo praktyczne zalecenie.

Stan uwaznosci to stan gotowosci umystu. Umyst nie jest zaprzatnigty zmartwieniami lub
codziennymi obowiazkami. Mozna sobie od razu poradzi¢ z tym, co sie pojawia. Kiedy jestes
prawdziwie uwazny, uklad nerwowy ma swiezo$¢ i zywotnosc, ktdre sprzyjaja wgladowi.
Problem pojawia si¢ i po prostu rozwiazujesz go szybko, skutecznie i bez niepotrzebnego
zamieszania. Nie stoisz i nie trzesiesz sig, nie uciekasz w jakis cichy kat, by usias$¢ i
pomedytowac. Po prostu radzisz sobie. W tych rzadkich przypadkach, kiedy wydaje sig, ze
nie ma rozwiazania, nie martwisz si¢ tym. Po prostu zajmujesz si¢ kolejna rzecza do
zrobienia. Twoja intuicja staje sie bardzo praktycznym darem.
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5. Skradzione chwile

Osoba, ktdra traktuje medytacje powaznie, nie zna pojecia "czas stracony". Martwe chwile w
ciagu dnia mozna spozytkowaé¢. Na medytacje mozna wykorzysta¢ kazda wolng chwile. Jesli
siedzisz przestraszony w poczekalni u dentysty, medytuj lek. Jesli stoisz poirytowany w
kolejce w banku, medytuj te irytacje. Jesli czekasz znudzony na przystanku, nerwowo Krecac
miynka palcami, medytuj nude. Staraj sie zachowac¢ uwage i swiadomos¢ w ciagu dnia. Badz
uwazny wobec tego, co wilasnie dzieje si¢ teraz, nawet jesli jest to nudna mordega.
Wykorzystaj chwile, kiedy jestes sam. Wykorzystaj czynnosci, ktdre wykonuje si¢ przede
wszystkim mechanicznie. Wykorzystaj kazda wolna sekunde, aby by¢ uwaznym.
Wykorzystaj wszystkie mozliwe momenty.

6. Koncentracja na kazdej czynnosci

Postaraj si¢ utrzyma¢ uwazno$¢ podczas kazdej czynnosci i kazdego doznania w trakcie dnia,
zaczynajac od pierwszej rzeczy, jaka zauwazysz po obudzeniu, a konczac na ostatniej mysli
przed zasnieciem. To bardzo ambitny cel. Nie spodziewaj sie, ze uda ci si¢ od razu. Nie spiesz
si¢ i pozwol, by twoje umiejetnosci rozwijaty si¢ stopniowo. Najlepiej podejs¢ do tego
zadania, dzielac dzien na mniejsze odcinki. Wydziel jakis czas na to, by by¢ swiadomym
postawy ciala, a nastepnie rozciagnij t¢ uwaznos¢ na inne proste czynnosci: jedzenie, mycie
sig, ubieranie itd. Mozesz przeznaczy¢ cze$¢ dnia, np. pigtnascie minut, by ¢wiczy¢
obserwacje poszczeg6lnych stanéw umystu: np. przyjemnych, nieprzyjemnych i neutralnych;
lub tez przeszkdd albo mysli. Wybdr nalezy do ciebie. Chodzi o to, by ¢wiczy¢ sie w
dostrzeganiu roznych rzeczy i by utrzymywac stan uwaznosci w petni, na ile to mozliwe
podczas catego dnia.

Sprobuj tak utozy¢ codzienne zajecia, aby réznica pomiedzy medytacja siedzaca a reszta
doswiadczen byta mozliwie jak najmniejsza. Pozwdl, by jedna naturalnie przechodzita w
druga. Twoje ciato prawie nigdy nie jest w bezruchu. Zawsze mozesz obserwowac ruch.
Zawsze jest przynajmniej oddech. Twdj umyst nigdy nie przestaje trajkota¢, poza chwilami,
kiedy jest pograzony w najgtgbszej koncentracji. Zawsze pojawia Si¢ €0$, CO mozna
obserwowac. Jesli rzeczywiscie zastosujesz medytacje, to zawsze bedziesz miat co
obserwowac.

Musisz sprawi¢, by twoja praktyka miata zastosowanie w kazdej codziennej sytuacji. To
twoje laboratorium. Dostarcza ci doswiadczen i wyzwan potrzebnych do tego, by twoja
praktyka stawata si¢ coraz gigbsza i prawdziwsza. To ogien, ktory oczyszcza praktyke z
oszustw i btedow, papierek lakmusowy, ktéry pokazuje ci, Kiedy gdzies idziesz, a kiedy
oszukujesz si¢. Jesli medytacja nie pomaga ci radzi¢ sobie z codziennymi konfliktami i walka,
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to znaczy, ze jest ptytka. Jesli twoje codzienne reakcje emocjonalne nie staja si¢ dla ciebie
bardziej zrozumiate i nie jest ci tatwiej sobie z nimi radzi¢, to znaczy, ze tracisz czas. Nie
wiesz, jak ci idzie, poki nie poddasz si¢ testowi.

Praktyka uwaznosci ma by¢ w zamierzeniu praktyka uniwersalna, nie taka, ktora zajmujesz
si¢ tylko okazjonalnie, lecz przez caty czas. Medytacja, ktora udaje si¢ tylko wtedy, gdy
wycofujesz si¢ do jakiejs dzwiekoszczelnej wiezy z kosci stoniowej, to medytacja, ktora nie
jest rozwinigta. Medytacja wgladu to praktykowanie uwaznosci z chwili na chwile.
Medytujacy uczy sie kierowaé¢ niczym niezaktdcona uwage na narodziny, rozwoj i smieré
wszystkich zjawisk zachodzacych w umysle. Nie odwraca si¢ od zadnego z nich i zadnemu
nie pozwala uciec - mysli i emocje, dziatania i pragnienia, cale przedstawienie. Oglada je
wszystkie nieustannie. Nie ma znaczenia, czy sa one mite, czy okropne, pickne czy
wstydliwe. Widzi je takie, jakie sa, oraz jak sie zmieniaja. Zaden aspekt doswiadczenia nie
jest wytaczony czy pominigty. To bardzo gruntowna procedura.

Jesli jestes w trakcie wykonywania codziennych czynnosci i zaczynasz si¢ nudzi¢, to medytuj
nude. Przekonaj sig, jak ja odczuwasz, jak dziata i z czego si¢ sktada. Jesli czujesz gniew,
medytuj gniew. Zbadaj mechanizm gniewu. Nie uciekaj od niego. Jesli jestes w szponach
mrocznej depresji, medytuj depresje. Badaj depresje dociekliwie i w sposéb bezstronny. Nie
uciekaj od niej na oslep. Badaj jej labirynt i poznaj mapg jej sciezek. Dzigki temu bedzie ci
tatwiej poradzi¢ sobie z nastepna depresja, ktora sie pojawi.

Medytacja posrod codziennych wzlotdw i upadkow zyciowych jest sednem Vipassany. Taki
rodzaj praktyki jest niezwykle rygorystyczny i wymagajacy, lecz wywotuje on stan
elastycznosci umystu, ktérego z niczym nie da si¢ porowna¢. Medytujacy utrzymuje otwarty
umyst w kazdej sekundzie. Nieustannie bada zycie, przyglada si¢ wiasnemu doswiadczeniu,
podchodzi do zycia z ciekawoscia, ale i dystansem. Dzieki temu otwarty jest na prawde w
kazdej formie, z kazdego zrédta i w kazdej sekundzie. Wtasnie taki stan umystu potrzebny
jest do Wyzwolenia.

Mowi si¢, ze oswiecenie mozna osiagna¢ w kazdym momencie, jesli tylko umyst
utrzymywany jest w stanie gotowosci medytacyjnej. Najdrobniejsze, najzwyklejsze doznanie
moze stanowi¢ bodziec: widok ksiezyca, spiew ptaka, szum wiatru w lisciach drzew. Wazne
jest nie tyle to, co widzimy, ile sposéb, w jaki podchodzimy do tego doswiadczenia.
Najwazniejszy jest stan otwartosci i gotowosci. Jesli jestes gotowy, moze on sta¢ si¢ twoim
udziatem juz w tej chwili. Poczatkiem przygody moze sta¢ si¢ odczucie trzymania tej ksiazKi
w dioniach. By¢ moze wystarczy dzwick tych stdw w umysle. Jesli jestes gotowy, mozesz
osiagna¢ oswiecenie juz teraz.
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ROZDZIAL 16

Co z tego jest dla ciebie

Z medytacji mozesz spodziewa¢ si¢ pewnych korzysci. Na poczatku sa to praktyczne,
prozaiczne rzeczy, dalsze etapy maja charakter gteboko transcendentalny. Ich skala waha sie
od prostoty po majestat i wysublimowanie. Przedstawimy tu niektore z nich. Jedyne, co si¢
liczy, to twoje wiasne doswiadczenie.

To, co nazywamy przeszkodami, to cos wigcej niz tylko nieprzyjemne nawyki umystu. Sag
pierwotnym przejawem procesu ego samego w sobie. Poczucie ego jako takie jest przede
wszystkim poczuciem oddzielenia - postrzeganiem dystansu pomiedzy tym, co nazywamy
"ja", a tym, co nazywamy "inni". Takie postrzeganie ma miejsce tylko wtedy, gdy jest
nieustannie podsycane, a tym, co je podsyca, Sa przeszkody.

Chciwosc¢ i pozadanie to prdéby, by uszczknaé cos dla siebie; nienawisé i nieche¢ to proby, by
zwigkszy¢ dystans pomigdzy "mna" a "tamtym". Wszystkie przeszkody sa uzaleznione od
tego, czy dostrzegamy bariere pomiedzy soba a innymi, i wszystkie z nich sa wzmacniane,
gdy przy nich trwamy. Uwaznos¢ postrzega rzeczy gigboko i z wielka jasnoscia. Kieruje
nasza uwage na korzenie tych przeszkdd i ujawnia mechanizmy ich dziatania. Widzi ich
owoce i wptyw na nas. Nie mozna jej oszuka¢. Kiedy juz wyraznie zobaczysz, czym jest
chciwos¢ i co w rzeczywistosci robi z toba i innymi, w naturalny sposob przestaniesz jej
ulega¢. Kiedy dziecko sparzy sie, dotykajac goracego pieca, nie musisz mu mowié, by cofneto
reke, robi to w naturalny sposob, robi to nieswiadomie, bez podejmowania decyzji. Refleks to
funkcja systemu nerwowego, ktora doktadnie temu stuzy, dziata szybciej niz mysl. Dziecko
zdazy odsuna¢ reke od zrédta bolu, zanim jeszcze uswiadomi sobie, ze si¢ sparzyto, i zacznie
ptaka¢. Uwazno$¢ dziata na tej samej zasadzie - nie potrzebuje stow, jest spontaniczna i
catkowicie skuteczna. Czysta uwaznos¢ hamuje rozwdj przeszkod, nieustajaca uwaznosé
powoduje, ze znikaja. Dzigki temu, w miare jak prawdziwa uwaznos¢ wzrasta, mury ego wala
sig, zmniejsza si¢ pozadanie, postawa obronna oraz sztywnos¢ stabna, stajesz sie coraz
bardziej otwarty, tatwiej ci akceptowa¢ oraz dostosowywac¢ si¢. Uczysz sig, jak dzieli¢ sig
mitoscia-zyczliwoscia (loving-kindness).

Tradycyjnie juz buddysci niechetnie méwia o ostatecznym charakterze natury ludzkiej. Lecz
ci, ktérzy w ogdle sa sktonni ja opisywac¢, mowia zwykle, ze ostateczna esencja czy tez natura
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Buddy jest czysta, $wigta i dobra. Jedynym powodem, dla ktorego istoty ludzkie zdaja si¢ by¢
inne, jest to, ze ich doswiadczanie tej ostatecznej natury zostato zatrzymane, zablokowane jak
woda wstrzymywana przez zapore. Przeszkody to cegty, z ktérych zbudowana jest zapora.
Gdy uwaznos¢ rozpuszcza cegly, w zaporze powstaja dziury, a wtedy wspotczucie i petna
sympatii rados$¢ zaczynaja wyptywac. W miarg rozwoju medytacyjnej uwaznosci zmienia si¢
cate doswiadczenie zyciowe. Twoje doswiadczanie zycia, samo doznanie bycia swiadomym,
staje si¢ wyrazne i precyzyjne, nie jest to juz niedostrzegalne tto dla réznych zaje¢. Staje sie
czyms, co dostrzegamy nieustannie.

Kazdy moment jest wyjatkowy, chwile nie zlewaja si¢ juz w niedostrzegalna plame. Nic nie
jest ani przerysowane, ani niedocenione, zadne doswiadczenie nie jest po prostu "zwyczajne",
Wszystko wyglada wspaniale i wyjatkowo. Nie kategoryzujesz juz swoich doznan i nie
wktadasz ich do szufladek w gtowie. Odrzucasz opisy i interpretacje, pozwalasz, aby kazda
chwila méwita sama za siebie. Stuchasz tego, co ma do powiedzenia, i stuchasz tak, jakbys
styszat ja po raz pierwszy. Kiedy medytacja nabiera mocy, staje si¢ rowniez nieprzerwana.
Nieustannie kierujesz uwage zaréwno na oddech, jak i na to, co pojawia si¢ w umysle.
Odczuwasz coraz wigksza stabilnos¢ i po prostu doswiadczasz zycia z chwili na chwile.

Kiedy juz umyst wolny jest od mysli, staje si¢ jasny i przebudzony oraz spokojny w
catkowicie prostej swiadomosci, ktdrej nie da si¢ opisa¢. Stowa nie wystarcza. Tego mozna
jedynie doswiadczy¢. Oddech przestaje by¢ jedynie oddechem, nie jest juz ograniczony do
statycznego, znanego ci niegdys pojecia. Nie postrzegasz go juz jako nastepujacych po sobie
zwyktych wdechéw i wydechdw, nie jest to juz jakies nic nie znaczace, monotonne
doswiadczenie. Oddech staje si¢ ozywionym, zmieniajacym Sie procesem, czyms$ zywym i
fascynujacym. Nie jest juz czyms$, co zachodzi w czasie, jest traktowany jako chwila
terazniejsza sama w sobie. Czas traktowany jest jako pojecie, a nie jako doswiadczana
rzeczywistosc.

Jest to uproszczona, podstawowa $wiadomosé, odarta z nieistotnych szczegotdw. Jest
zakorzeniona w zywym nurcie terazniejszosci oraz cechuje ja wyrazne poczucie
rzeczywistosci. Wiesz z pewnoscia, ze to jest prawdziwe, prawdziwsze niz cokolwiek, czego
wczesniej doswiadczytes. Kiedy juz zaczniesz postrzegac z ta absolutna pewnoscia, zyskujesz
swiezy punkt widzenia, nowe kryterium, wedtug ktérego bedziesz mierzy¢ wszystkie nowe
doswiadczenia. Z takim sposobem postrzegania bedziesz wyraznie widzie¢ te chwile, kiedy
po prostu uczestniczysz w zjawisku, niczego do niego nie dodajac, a takze te, kiedy zaktdcasz
je postawami swojego umystu. Obserwujesz, jak znieksztatcasz rzeczywistos¢ komentarzami
umystu, obrazami z przesztosci i swoimi opiniami. Wiesz, co robisz, wtedy, kiedy to robisz.
Coraz bardziej stajesz si¢ wyczulony na sposoby, za pomoca ktérych przegapiasz prawdziwa
rzeczywistosc¢, i zaczynasz sklania¢ sie ku prostej obiektywnej perspektywie, ktdra niczego
nie dodaje ani niczego nie ujmuje od tego, co jest. Stajesz si¢ bardzo spostrzegawczy. Z tego
punktu widzenia wszystko wida¢ z jasnoscia. Niezliczone aktywnosci umystu i ciata widac
doktadnie w kazdym szczegole. Uwaznie obserwujesz ustawiczne wznoszenie si¢ i opadanie
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oddechu; obserwujesz niekonczacy sie strumien doznan i ruchow ciata; pilnie przygladasz sie,
jak uczucia i mysli gwattownie nastgpuja po sobie, czujesz tez odbijajacy si¢ echem rytm
nieustannie uptywajacego czasu. Posrod catego tego nieprzerwanego ruchu nie ma tego, ktory
obserwuije, jest tylko obserwacja.

W tym stanie percepcji nic nie jest takie samo w zadnym momencie. Wszystko jest w ciagtym
ruchu. Wszystko rodzi sig, starzeje i umiera. Nie ma zadnych wyjatkdw. Budzisz si¢ ku
nieustannym zmianom we wiasnym zyciu. Rozgladasz si¢ i widzisz, jak wszystko ptynie,
wszystko, wszystko, wszystko. Wznosi sie i opada, narasta i znika, pojawia si¢ i znika.
Wszystko, co zyje, poczawszy od kazdej najmniejszej czasteczki po Ocean Indyjski, jest w
nieustannym ruchu. Postrzegasz wszechswiat jako wielka rzekg doswiadczenia.
Najcenniejsze, co posiadasz, znika, podobnie jak zycie. A jednak ta nietrwatos¢ nie jest
powodem do smutku. A ty stoisz w bezruchu, wpatrujac si¢ w t¢ niekonczaca si¢ aktywnosc, i
reagujesz na to petna zdumienia radoscia. Wszystko porusza sig, tanczy, jest petne zycia.

W miare jak obserwujesz te zmiany i dostrzegasz, jak wszystko si¢ zazebia, uswiadamiasz
sobie bliskie zwiazki, jakie tacza wszystkie mentalne, cielesne i emocjonalne zjawiska.
Widzisz, jak jedna mysl powoduje powstanie drugiej, smier¢ powoduje powstanie reakcji
emocjonalnej, a uczucia daja poczatek nowym myslom. Czyny, mysli, uczucia, pozadanie -
widzisz je wszystkie potaczone, jak tworza delikatna tkaning skutku i przyczyny. Widzisz, ze
przyjemne doswiadczenia zaczynaja sie i koncza, i dostrzegasz, ze nigdy nie sa trwate.
Widzisz, jak bol przychodzi nieproszony, i obserwujesz siebie, jak z niepokojem walczysz, by
si¢ go pozby¢, i widzisz, jak przegrywasz. Wszystko to ciagle si¢ dzieje, gdy cicho stoisz z
boku i jedynie obserwujesz.

To zywe laboratorium, dzigki ktéremu dochodzisz do jednoznacznej konkluzji. Widzisz, ze
twoje zycie naznaczone jest rozczarowaniem i frustracja, a takze jasno dostrzegasz ich zrddto.
Reakcje te biora si¢ z tego, ze nie mozesz dostac¢ tego, co bys chcial, z leku przed utrata tego,
CO juz osiagnates, oraz z nawyku, ze nigdy nie jestes zadowolony z tego, co masz. Nie sa to
juz teoretyczne pojecia - sam si¢ przekonates$ i wiesz, ze to prawda. Dostrzegasz swoj Iek,
poczucie braku bezpieczenstwa w obliczu zycia i $mierci. Jest to gtebokie napiccie, ktore
siega korzeni mysli 1 sprawia, ze cale zycie staje si¢ walka. Obserwujesz siebie, jak
niespokojnie btadzisz po omacku, z lekiem si¢gasz po co$, cokolwiek, czego mogtbys sie
chwycié¢, stojac posrdd ruchomych piaskéw, i widzisz, ze nic takiego nie ma, nie ma nic, co
by nie podlegato zmianom.

Widzisz bol straty i zalu, przygladasz si¢ sobie, jak w codziennym, zwyklym zyciu musisz
dostosowac si¢ do zmian, ktore sprawiaja ci bél. Jestes swiadkiem napie¢ i konfliktow
stanowiacych cze$¢ procesu codziennego zycia i widzisz, jak powierzchowna jest wigkszosé
twoich zmartwien w rzeczywistosci. Obserwujesz, jak postepuje bol, choroba, staros$¢ i
smieré. Uczysz sig¢ zachwyca¢ tym, ze te wszystkie okropne rzeczy wcale nie sa takie
straszne. One sa po prostu rzeczywistoscia.
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Poprzez t¢ intensywna obserwacje negatywnych aspektow swojego zycia zapoznajesz si¢
gruntownie z dukkha (cierpieniem). Zaczynasz postrzega¢ dukkha na wszystkich poziomach
ludzkiego zycia, od tych najbardziej oczywistych do najbardziej subtelnych. Widzisz, ze
chwytanie si¢ czegokolwiek przynosi cierpienie - gdy tylko chcesz cos zatrzyma¢, od razu
pojawia sie bdl. Gdy tylko zapoznasz si¢ z mechanizmem pozadania, stajesz si¢ na nie
wyczulony. Widzisz, jak si¢ pojawia i jaki ma na ciebie wplyw. Widzisz, jak dziata,
przejawiajac si¢ na kazdym poziomie, przejmujac kontrole nad umystem i biorac swiadomosé
w niewole.

W érodku kazdego przyjemnego doswiadczenia przygladasz si¢ wilasnym zadzom i checi
zatrzymania wszystkiego. W srodku kazdego nieprzyjemnego doswiadczenia obserwujesz
potezny opor przed nim. Nie blokujesz tych doznan, po prostu je obserwujesz i postrzegasz je
jako sedno ludzkich mysli. Poszukujesz tego, co nazywasz "ja", ale znajdujesz jedynie ciato
fizyczne oraz odkrywasz to, jak bardzo zidentyfikowates si¢ z tym opakowaniem ze skory i
kosci. Szukasz dalej i odnajdujesz wszystkie te zjawiska umystowe, takie jak emocje, wzorce
myslowe i opinie, i dostrzegasz, jak identyfikujesz si¢ z kazdym z nich. Obserwujesz, jak
stajesz si¢ zaborczy, opiekunczy i nastawiony obronnie wobec tych niegodnych uwagi rzeczy
i jakie to jest bezsensowne. Szperasz gwattownie w tym wszystkim, nieustannie poszukujac
siebie - materia, doznania cielesne, uczucia i emocje - wszystko to wciaz wiruje, kiedy w tym
ryjesz, zagladajac w kazdy zakamarek i kryjowke, bez konca polujac na "ja".

Niczego nie znajdujesz. Wszystko, co mozesz znalez¢ w calym tym zbiorze konstrukcji
umystowych, w tym niekonczacym sig¢ strumieniu wiecznie zmieniajacego si¢ doswiadczenia,
to niezliczone bezosobowe procesy wywotane i uwarunkowane wczesniejszymi procesami.
Nie ma zadnego statego "ja", ktére mozna by odnalez¢, wszystko to sa procesy. Sa mysli, ale
nie ma tego, kto mysli, sa emocje, ale nie ma tego, kto je wywotuje. Dom jest pusty. Nikogo
w nim nie ma.

Cate twoje spojrzenie na siebie samego zmienia si¢ w tym momencie. Zaczynasz postrzegac
siebie tak, jakby$ patrzyt na zdjecie w gazecie. Kiedy patrzymy na nie gotym okiem, zdjecie
jest wyrazne i co$ przedstawia. Kiedy popatrzymy na nie przez szkto powigkszajace, staje si¢
ztozonym uktadem kropek. Podobnie pod przeszywajacym wzrokiem uwaznosci poczucie
jazni, "ja" lub "bycia" kims, traci swoja stato$¢ i rozpuszcza sic. W medytacji wgladu
nadchodzi chwila, gdy trzy cechy zycia - nietrwatos¢ (anicca), cierpienie (dukkha) i brak jazni
(anatta) - pojawiaja sig, powodujac upadanie poje¢. Doswiadczasz intensywnie nietrwatosci
zycia, prawdy, ze w nature zycia ludzkiego wpisane jest cierpienie, oraz prawdy, ze jazn nie
istnieje. Doswiadczasz tych rzeczy tak obrazowo, ze nagle budzisz si¢, pojmujac, jak
catkowicie niedorzeczne i bezcelowe jest pozadanie, chwytanie i opor. W czystosci i jasnosci
tego gtebokiego momentu nasza swiadomos¢ przechodzi transformacije. Jazn znika. Pozostaje
jedynie nieskonczonos¢ wzajemnie ze soba powiazanych bezosobowych zjawisk, ktore sa
uwarunkowane i zmienne. Wygasa pozadanie i pozbywasz si¢ wielkiego ci¢zaru. Pozostaje
jedynie przeptyw - bez wysitku, bez sladu oporu lub napigcia. Pozostaje tylko spokdj, a
btogostawiona Nibbana - to, co nie-stworzone - zostaje osiagnigta.
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