DHAMMA W ZASIEGU REKI






Ajahn Nyanamoli Thero

Dhamma w zasiegu reki

Pouczenia o wytrzymatosci, cierpliwosci i mgdrosci

®

Path Press Publications



Tytut oryginatu: Dhamma Within Reach
Przektad: Zespét Fundacji Drzewo Bodhi
pod redakcja Ajahna Kondanyo

Pierwsze wydanie: 2026
Path Press Publications
ISBN 978 94 6090 111 9 (wersja papierowa)
ISBN 978 94 6090 112 6 (epub)
ISBN 978 94 6090 113 3 (mobi)

Path Press Publications
www.pathpresspublications.com

© Ajahn Nanamoli Thero, Path Press 2021
Wszelkie prawa zastrzezone
www.pathpress.org

Zadna cze$¢ tej ksigzki nie moze by¢ powielana w jakiejkolwiek formie
lub w jakikolwiek sposéb, elektroniczny lub mechaniczny, w tym poprzez
fotokopiowanie, nagrywanie lub za pomoca jakiegokolwiek systemu lub
technologii przechowywania i odzyskiwania informacji znanych obecnie lub
opracowanych w przyszto$ci, bez pisemnej zgody autora lub wydawcy.



O 00 N O U b WO N =

Spis tresci

Przedmowa

. Zdobycz cierpienia

. Wykorzenianie cierpienia

. Intencje stojace za dziataniami

. Wiadciwa wytrzymatosé

. Uzaleznienie od zmystowosci

. Nie trzeba odmawia¢ sobie wszystkiego
. Kontemplacja ztosci

. Pokonujac depresje

. Jak rozwina¢ samotne przebywanie
10.
11.
12,
13.

Spotkanie ze $miercig

Prawda o Pieciu Przeszkodach
Jak uspokoié swéj umyst
Brama do Nibbany

Stowniczek Pali
O autorze

11
17
21
27
33
39
43
49
53
59
71
77
85

39
91



SKROTY

DN - Digha Nikaya
MN - Majjhima Nikaya
SN - Samyutta Nikaya
AN - Anguttara Nikaya
Thag. - Theragatha
Dhp. - Dhammapada
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Zdobycz cierpienia

,,Oto pewna osoba wychodzi w bezdomno$¢ rozwazajgc: »Jestem

ofiarg narodzin, starzenia sie i $mierci, smutku, lamentacji, bélu, zalu

i rozpaczy; Jestem ofiarg cierpienia, jestem zdobycza cierpienia.

Z pewnoscig zakoniczenie calej tej masy cierpienia moze by¢ poznane«”.
-MN 30

Jak radzi¢ sobie z emocjami?

Nyanamoli: Nie powinno sie dziata¢ pod wptywem emocji. Raczej nale-
zy by¢ $wiadomym, kiedy trwaja (w ten sposdb przestajesz dziataé pod ich
wplywem). Poza tym warto rozpoznad, ze sg one tylko objawami istniejg-
cego problemu - nie problemem samym w sobie. Przyjmujac objawy jako
problem, odcinasz sobie mozliwo$¢ dojscia do Zrédet tego, co go faktycznie
stanowi. Dodatkowo, jesli nie jeste$ wolny od cierpienia i nie zrozumiate$
Czterech Szlachetnych Prawd (czyli nie jeste$ sotapanng), wszystko, co
uwazasz za problem, jest tak naprawde objawem problemu. Nawet kiedy
cierpisz, ta dukkha jest objawem twojej podatno$ci-na-cierpienie (Dukk-
ha)L. A to tutaj lezy problem, to dlatego w ogéle cierpisz: poniewaz jeste$
podatny na cierpienie, nawet gdy nie cierpisz [w tym momencie].

»Cierpienie” to objaw Dukkhi, to ona jest problemem. Wolno$¢ od Dukkhi
zatem oznacza wolno$¢ réwniez od jej objawéw. Innymi stowy, wolnos¢ od
podatnosci na cierpienie oznacza wolno$¢ od cierpienia.

,Cierpienie” jest nieco niefortunnym ttumaczeniem. Mozna by po-
wiedzieé, ze skoro objawy Dukkhi sg cierpieniem, to dukkha takze jest
cierpieniem, ale sa to pojecia z réznych pozioméw. Dukkha, ktéra nalezy
zrozumied, tkwi we wspomnianej podatnosci - zawsze obecnym ,,ryzyku”
cierpienia. Nie dotyczy ono konkretnej rzeczy, ktéra moze niepokoic cie
teraz. To dlatego Buddha méwil: ,Madry cztowiek rozwaza: »Podlegam cier-
pieniu. Podlegam nieszczesciu«”. Oznacza to: ,,Nic sie nie stato, ale mogto.

1. W tymrozdziale autor rozréznia stowo dukkha pisane matg litera oraz stowo Dukkha pisane wielka
litera (przyp. thum.).
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Istnieje mozliwo$¢ wydarzenia sie ztych rzeczy, a ja jej podlegam. Jestem
narazony’.

Jestem zdobyczg cierpienia.

Nm.: Ot6z to. Jednak je$li ludzie mylg Dukkhe z cierpieniem, ktére cza-
sem odczuwajg, a czasem nie, ktdrego czasem unikaja, czasem nie - to nie
odnajduja sedna problemu cierpienia. Nie beda dazy¢ do wyzwolenia sie
od ryzyka.

Na przyktad jesli poluje na ciebie lew, mozesz zatozy¢, ze tylko ten
konkretny atak ze strony lwa jest dla ciebie problemem. Nie rozpoznajesz
wtedy, ze problem lezy w tym, Ze lew moze zaatakowac cie w kazdym mo-
mencie. Ostatecznie gtéwnym powodem ataku lwa jest fakt, ze pozostates
na terenie jego towéw, poniewaz nie rozpoznate$ ryzyka przebywania na
nim, jeszcze zanim do niego doszto.

Zatem zanim lew cie zaatakuje, powiniene$ rozpoznad, ze to jest teren
towiecki lwa i co$ z tym zrobié, zanim przypusci atak. To wlasnie jest Duk-
kha - podatno$¢ na bycie zaatakowanym.

Dostownie dukkha oznacza ,,niepokdj”, a sukha oznacza ,,spokd;j”. Ktos
méglby pomysleé: , Nie dzieje sie nic ztego. Nie rozszarpujg mnie teraz
lwy. Zdaje sobie jednak sprawe z tego, ze to jest teren dzikich kotéw, ktére
poluja na ludzi i istnieje ryzyko, ze stane sie ich ofiarg”. Takie rozpozna-
nie wprawitoby cie w niepokdj. Nie mozesz sie po prostu ukry¢, bo wcigz
jeste$ na tym samym terenie towieckim. W koricu bedziesz musiat wyj§é
ze swojej kryjowki, a kiedy to zrobisz, nadal bedziesz na terytorium lwa,
ktéry moze na ciebie skoczy¢.

Dlatego wygodniej jest ignorowa¢ niepokojgce rozpoznanie fundamen-
talnego zagrozenia, wynikajacego z tej sytuacji. katwiej jest zatuszowad
fakt, ze jeste$ zdobyczq cierpienia, jakiegokolwiek rodzaju. Zwykle ludzie
zajmuja sie cierpieniem dopiero wtedy, kiedy sie pojawia i nie moga go juz
unikna¢. Jednak takie podejscie nie rozwigzuje sedna problemu, bo ogra-
nicza sie do zarzadzania cierpieniem, dopdki nie zniknie. Odpedzanie lwa.
By¢ moze pare razy sie to uda, ale wiesz na pewno, ze w koricu cie dopadnie.

Po prostu unikngle$ Iwéw, zdolale$ przetrwac ich atak, ale wcigz jeste$
na ich terenie. To tak, jak wtedy, gdy ludzie méwia: ,,Moja praktyka
dziata, poniewaz nie cierpie tyle, co kiedys...”.

Nm.: Wiasnie tak. To tylko sprawnos¢ w ukrywaniu sie przed lwami,
czasem potgczona z umiejetnoscig dystansowania sie wzgledem nich. Ale
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jedynym powodem, dla ktérego potrzebujesz tych umiejetnosci, jest fakt,
ze wciagz znajdujesz sie na terytorium lwa. Praktyka buddyjska ma za za-
danie wyciagna¢ cie z domeny Dukkhi, z domeny lwa. Mozesz sprawnie
unika¢ lwa, ale wcigz masz na sobie ciezar wykonywania tej czynnosci.
Jedno potkniecie, jeden btad i jeste$ skoficzony. Zasadniczg kwestig jest
fakt, ze lew w koricu cie dopadnie i ty w gltebi serca wiesz, ze to sie stanie.
To jest przestanie, ktére ,,niebiatiscy wystannicy” staraja sie nam przeka-
za: choroba, staros¢ i Smieré. Trzy lwy, ktérym nikt nie ucieknie, z ktérymi
nikt nie wygra. Nie schowasz sie przed nimi. W koticu cie dopadna.

Jesli twoja praktyka nigdy nie prowadzi do u§wiadomienia: ,,0ch, tu
chodzi o podatno$¢ na cierpienie, o pozostawanie zdobycza cierpienia”, to
tak jak powiedziatby Buddha, nie wykorzeniasz cierpienia, a jedynie nim
zarzadzasz. Jesli praktyka Dhammy nie wykorzenia cierpienia, to nie jest
to Dhamma, ktdrej nauczat Buddha.

Fakt, ze mozesz przezy¢ dzien bez doswiadczania silnej zadzy, ztosci
czy jakiegokolwiek dyskomfortu, ma niewielkie znaczenie. Czy ten brak
dyskomfortu wiaze sie z wyjsciem poza teren, w ktérym jeste$ zdobycza
dla tych stanéw? Czy to dlatego, ze cierpienie juz ciebie nie dotyczy? Ze
nie jeste$ podatny na przyszta strate, niecheé, utude? A moze po prostu
okoliczno$ci ci odpowiadaja? w tym momencie nie ma lwéw w zasiegu
wzroku? Ktdre z tych? Tylko jesli szczerze na to spojrzysz, zobaczysz od-
powiedz. Mimo wszystko fatwo jest pomysle¢: ,,0dkad odkrytem buddyzm,
nie cierpie az tyle”. Jednak czy wynika to ze zrozumienia natury tego nie-
pokoju, Dukkhi, podatnosci na cierpienie kazdego rodzaju? Czy po prostu
jeste$ troche bardziej ostrozny w zakresie swoich stéw i czynéw, praktyku-
jesz powsciggniecie i zyjesz w przyjaznej wspdlnocie duchowej lub innym
bezpiecznym $rodowisku? Ktdre z tych?

Zapytaj samego siebie: ,,Czy jestem wewnetrznie niezdolny do cierpie-
nia czy po prostu jestem otoczony swoimi zewnetrznymi strefami bezpie-
czenstwa?”. Znéw, jesli jestes szczery, odpowiedz bedzie prosta i oczywista.
Jesli wiesz, ze jeste$ wolny, przebywasz poza lwig domena lub wiesz, jak
sie z niej wydostad, nie martwisz sie, jaki lew na ciebie wyskoczy. Po co Ci
bezpieczne miejsce, jesli nie mozna cie skrzywdzi¢?

Mozesz rozpatrywac i opisywac wszelkie sposoby, na jakie lew moze
cie ztapal i rozszarpaé, mozesz rozpoznawac najrézniejsze mozliwe
sposoby cierpienia - takie psychologiczne wglady moga sprawit, ze
poczujesz sie lepiej, ale ostatecznie nic si¢ nie zmieni.
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Nm.: Wlasnie tak. Nie ma znaczenia, czy wiesz, na ile sposobéw lwy
moglyby szarpac cie na wszystkie strony i w jaki sposéb cie zabié. Rzecz
w tym, Ze wcigz jeste$ podatny i istnieje mozliwo$¢, ze ktdrys z tych spo-
sobéw bedzie ciebie dotyczyt. Nie chodzi tu wiec o studiowanie tego, co
moze sprawic ci cierpienie, ale o to, zeby rozpozna¢, ze w kazdym mo-
mencie jeste$ narazony na cierpienie i zrobi¢ co$ z tym.

Jesli cheesz zrozumied, jak by¢ wolnym od wszystkiego, co mogtoby
cie trapié, musisz zrozumieé, w jakiej sytuacji znajdujesz sie jako istota
ludzka. Co to znaczy by¢ zdobycza cierpienia? Jeste§ w domenie lwa. Czy
lew moze cie dopa$¢, jesli jestes poza jego zasiegiem? Jesli bedziesz poza
obszarem rezerwatu dzikich zwierzat, jesli go porzucisz, jesli uwolnisz sie
od niego, jesli sie¢ wyrwiesz? Nie, nie jest mozliwe, zeby lew jakkolwiek
dopadt cie w takiej sytuacji. To wlasnie jest wolno$¢ od cierpienia: znaj-
dowad sie tam, gdzie cierpienie juz nie moze cie poruszy¢. Buddha méwit,
ze to jak przebywanie na ,,drugim brzegu”.

Wiec czemu przebywamy na obszarze dzikich zwierzat?

Nm.: Poniewaz nie mamy $wiadomosci, ze jeste$Smy zdobycza cierpienia
i nie rozpoznajemy, ze sg w tym rezerwacie rzeczy, ktérych nie potrafimy
sobie odmdwié. Dlaczego tego nie widzimy? Bo to nas przeraza, powodu-
je niepokdj. W szczegdlnosci, jesli uswiadomimy sobie, ze nie wiemy, jak
przestac by¢ zdobycza. Nie mozemy sobie odmdéwié¢ przyjemnych rzeczy,
poniewaz to one sg jedynym sposobem na ucieczke z kazdego dyskom-
fortu, jaki znamy. Tym samym, ignorujac istote problemu, nieumyslnie
wcigz w nim pozostajemy.

Jak mozemy przestaé by¢ zdobyczag lwa?

Nm.: Poprzez zrozumienie zasiegu terytorium lwa. Kiedy zrozumiesz,
czym jest Dukkha, zrozumiesz réwniez, czym jest wolnos¢ od niej lub
ucieczka od nie;j.

Dukkha to nie jaki$ konkretny lew polujacy na ciebie — dukkha pole-
ga juz na tym, ze w kazdej chwili jeste$ narazony na to, ze mozesz zosta¢d
upolowany.

Prawda, ktérg odkryjemy - Cztery Szlachetne Prawdy - mogtaby wy-
raza¢ sie tak: ,,Jedynym powodem, dla ktérego lwy moga mnie upolowaé
(i w koticu to zrobig), jest to, ze pozostaje w ich obszarze towieckim”,

Pozostajemy tam z powodu wielu przyjemnosci, ktérych mozemy za-
zywaé - dojrzatych owocéw, dobrego towarzystwa, wspaniatych widokéw,
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uroczych strumykdw itp. Problem polega na tym, Ze to one staja sie prio-
rytetem, a niebezpieczenistwo zwiazane z lwami spychamy na drugi plan.
Gdybys$my stale pamietali, ze lwy moga nas wtasnie obserwowad, to zadna
przyjemnos¢ nie bytaby wystarczajaca, zebysmy chcieli tam pozostac.
Jednak zwykle dzieje sie tak, ze nie dostrzegamy lwéw. Zapominamy, ze
dla nich wciaz jeste§my zdobyczg - nawet jesli nie mamy ich w zasiegu
wzroku. Dlatego stajemy sie beztroscy, pozadliwi, przywiazani i zalezni
od tych wszystkich zmystowych uciech, ktérymi na co dzien sie cieszymy.
Nie myslac o tym, zapominamy, ze jesteSmy podatni na $mier¢, przez co
utrzymujemy caty swiat zmystowosci, cierpienia, ztosci, zalu itp. Jesli jed-
nak pamietalbys, ze mozesz umrzeé w kazdej sekundzie - podczas kazdego
wdechu lub wydechu, wtedy kazda namietnos¢, ktérag masz w zwigzku
ztym, Ze zyjesz, z pewnoscia odejdzie. Zaniknie, poniewaz juz jej nie zywisz.

»Kiedy mnich oswaja sie z percepcja $mierci, jego umyst wycofuje sie
z przywigzania do zycia...”.
-AN 7:49
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Wykorzenianie cierpienia

Ajahn, méwile$ wiele razy, ze problemem jest fakt, iz w ogéle rzeczy
nas poruszaja. Kiedy to sie dzieje, naturalnie prébujemy zarzadzaé
powstalym wéwczas cierpieniem zamiast szukaé sposobu, jak je wy-
korzeni¢, tak zeby nie mogto nas dotkng¢ w przysztosci.

Nyanamoli: To podstawowa réznica, ktéra czesto staram sie podkreslac.
Praktyka Dhammy nie ma na celu tylko poméc ci poradzi¢ sobie z rzecza-
mi, ktére cie niepokojg. Przede wszystkim ma wykorzeni¢ twoja podatnosé
na uleganie niepokojowi. Dhamma nie zarzadza twoim cierpieniem, ona
catkowicie usuwa potencjat cierpienia. Tu nie chodzi o posiadanie do-
skonatego systemu zarzadzania, ktéry zawsze pomoze ci poradzié sobie
z bdlem, kiedy ten si¢ pojawi. Celem twojej praktyki jest nauczenie sie, jak
pozostaé nieporuszonym.

To jest prawdziwy problem zwigzany z dukkhg - ona juz sie pojawita.
Nie ma znaczenia, jak dtugo trwa ani czy wiesz, jak sie jej szybko pozby¢.
Znaczenie ma fakt, ze nie mozesz powstrzymac jej powstania i to powinno
by¢ twoim prawdziwym zmartwieniem.

A wiec zarzgdzanie cierpieniem to nie Dhamma.

Nm.: Nie. To tylko co$ zblizonego do Dhammy. To nie jest ,,jedyna dro-
ga”, ktéra skutkuje oczyszczeniem ,,czujacej istoty” (satipatthana sutta),
droga, ktéra usuwa wszystko to, co niezdrowe.

»Mnisi, to jedyna droga do oczyszczenia istot, do przezwyciezenia zalu
i rozpaczy, do zaniku bdlu i smutku, do uzyskania wyzszej wiedzy, do
urzeczywistnienia Nibbany”.

-MN 10

Dhamma jest tg bezpo$rednia, jedyng droga do wykorzenienia cierpienia.
Zarzadzanie pomaga ci sie z nim upora¢, kiedy nie znasz wyjécia. Dhamma
jest wyjsciem, jest wiedza, ktéra przezwycieza podatno$¢ na cierpienie,
raz na zawsze.
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Najpierw musimy rozpozna¢ fakt, ze podlegamy cierpieniu.

Nm.: Wtasnie tak. Madry cztowiek, ktéry opuszcza domowe zycie na
rzecz bezdomnosci, czyni tak, poniewaz uswiadamia sobie, ze jest ofiarg
cierpienia. Wie, Ze predzej czy pézniej niechybnie bedzie nim dotkniety.
Rozumie istote problemu - cierpienie jest mozliwe w kazdej chwili, nie-
zaleznie od tego, czy dotyka go wilasnie teraz. Musi zda¢ sobie sprawe,
ze nawet jesli spedzi cate zycie, unikajac wiekszego cierpienia, to sama
podatnosé na nie juz jest cierpieniem. A ta podatno$¢ jest nieunikniona.

Kiedy Buddha zobaczyt chorego, starca i martwe ciato - ,,niebiatiskich
wystannikéw”, sam nie byt chory, stary ani nie umierat. Jednak wiedziat,
ze jest na te rzeczy podatny i rozumial, ze w tym tkwi istota problemu.

Zatem nawet jesli nie do§wiadczamy zadnej formy cierpienia ani nie-
zdrowych standw, nie powinni§my uznawac, ze problem nie istnieje.
Raczej powinni$my spojrzeé dalej i pomysleé: ,,Czy fakt, ze teraz nie
do$wiadczam ztych i bolesnych stanéw mentalnych, oznacza, ze w przy-
sztosci tez tak bedzie? Czy jest mozliwe, ze te niepowstate, niezdrowe
stany kiedys$ sie ujawnia?”. Jesli odpowiedZ brzmi: ,,Tak”, to powinni$my
rozpoznal, ze jest to cos, czym nalezy sie zajac teraz - nie jutro. To jest
istotny moment. Stoimy na rozdrozu — gdzie skierowa¢ krok? w strone
wykorzeniania czy zarzadzania? Wiekszo$¢ oséb wybierze droge zarza-
dzania problemem, zaktadajac, ze zajma sie nim pdzniej, kiedy sie pojawi.
Nie dostrzegaja jednak, ze sama podatno$¢ na przyszta przykrosé jest
juz teraz problemem.

Nie musisz czeka¢, az konkretne cierpienie przyjdzie, zeby zaczaé so-
bie z nim radzié. Pierwotna podatnos$¢ na cierpienie juz jest obecna, a ty
niewiele z nig robisz.

Praktykujacy czesto zaktadaja, ze dobrze sobie radza, bo przez wiek-
szo$¢ czasu nie sg pozadliwi czy Zli. Lecz jesli zapytasz siebie, czy te stany
mogg zjawi¢ sie w przysztosci i odpowiedz brzmi: ,,Tak”, wtedy musisz
wiedzieé, ze nie wszystko jest dobrze.

Zarzadzanie cierpieniem nie jest wystarczajace, bo wymaga, zeby naj-
pierw pojawito sie cierpienie. Potrzebna jest dukkha, aby nig zarzadzal.
Jesli bedziesz tylko wciaz nig zarzadzat z nadzieja, ze jako$ ta twoja po-
datno$¢ sama zniknie, to twoja praktyka kreci sie wokét myslenia zycze-
niowego. To znaczy, ze nie masz bezposredniego wgladu w powstawanie
cierpienia, a wiec i wiedzy, co nalezy zrozumie¢, aby zupelnie sie od niego
uwolnic.
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Czyli nalezy obrac¢ sobie za cel, aby znikla mozliwo$¢ pojawienia sie
dukkhi, a nie, zeby zaniklo tylko obecne cierpienie, ktére ci si¢ na-
przykrza...

Nm.: Wtasnie tak. Trzeba zrozumie¢, gdzie znajduje sie ta podatnosé
i co jest jej powodem. Naszym celem powinno by¢ zrozumienie Zrédia
cierpienia, a nie jedynie szukanie wyjscia z konkretnego cierpienia, ktére
jest obecne teraz.

Cierpisz, poniewaz stawiasz opdr idei niewygody, jeszcze zanim wejdzie
ci ona w droge. Stawiasz opdr samej mysli o tym, ze ona mogtaby powstaé
tuiterazito dlatego tu i teraz do§wiadczasz dukkhi. To nie dlatego, Ze na
$wiecie jest cos, co ci przeszkadza. Jeste$ zaniepokojony, poniewaz sprze-
ciwiasz sie samej idei bycia zaniepokojonym.

To dlatego Buddha powiedzial, ze pragnienie (tanha) w odniesieniu do
tego, jak czujesz, jest przyczyna dukkhi, a nie rzeczy w $wiecie. Jesli czu-
jesz sie dobrze, to nawykowo pragniesz wigcej tego uczucia. Jesli czujesz sie
zle, to nawykowo pragniesz mniej tego uczucia. Jesli czujesz sie ani zle, ani
dobrze, to nawykowo ignorujesz to uczucie.

Zatem podstawowg przyczyna twojego cierpienia nie jest $wiat, ktéry
zarzuca cie rzeczami powodujacymi, ze czujesz si¢ nieprzyjemnie. Przy-
czyna jest twoja postawa wzgledem wszystkich uczué, ktdére pojawiaja sie
w odpowiedzi na to, co przychodzi z tego swiata. Nie dostrzezesz w tym
korzeni cierpienia tak dtugo, jak dtugo bedziesz akceptowal zarzadzanie
$wiatem jako wlasciwy sposéb na uwolnienie sie od dukkhi.

Zatem widzenie swojej podatno$ci na cierpienie, jeszcze zanim okre-
Slone cierpienie sie zjawi, przybliza cie do ujrzenia, gdzie jest tanha.

Jak nie pragna¢, zeby b6l minal? Jak przestaé pragnaé przyjemnosci?
Jak usuna¢ tanhe?

Nm.: Poprzez odréznianie zarzadzania bolesnymi okoliczno$ciami od
wykorzeniania cierpienia. Poprzez wytrzymywanie bélu i powstrzymanie
dziatania pod jego wplywem. Poprzez utrzymywanie wskazan i rozpozna-
wanie niebezpieczeristwa wynikajacego z nawet najmniejszych odstepstw
od nich. To w ten sposdb, stopniowo, przestaniesz wini¢ $wiat i innych
za swoje cierpienie. Zobaczysz za to swoje pragnienie jako bezposrednia
i jedyng przyczyne swojej dukkhi.

Cwiczysz wtedy site rozwijania samokontroli i to z niej moze wyptynaé
madros$¢. To twoje zadanie - umiejetne wytrzymywanie uczué przyjemno-
$ciibdlu oraz powstrzymywanie dziatania wynikajacego z pragnienia, aby
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bylo ich wiecej lub mniej. Nie prébuj zarzadzaé nimi, zeby poczué, ze wszyst-
ko jest dobrze - nie jest, tak dtugo, jak twoje pragnienie sie utrzymuje.
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Intencje stojgce za dziataniami

Wiasciwa Medytacja zalezy od Wtasciwego Pogladu.

,Blogostawiony powiedziat: »Mnisi, co jest Szlachetng Wtasciwg
Medytacja z jej fundamentami i koniecznymi warunkami? Kazda
jedno$¢ umystu wyposazona w te siedem czynnikéw - Wiasciwy
Poglad, Wtasciwa Intencja, Wtasciwa Mowa, Wtasciwe Dziatanie,
Wtaéciwe Zrédlo Utrzymania, Wlasciwy Wysitek i Wiasciwa Uwazno$é
- jest nazywana Szlachetna Wtasciwag Medytacja z jej fundamentami

1

i koniecznymi warunkami.

Mnisi, a wiec wiodacy jest Wtasciwy Poglad. Dlaczego? Kto$ rozumie
niewtasciwy poglad jako niewta$ciwy poglad, a whasciwy poglad jako
wiasciwy poglad: to jego Wiasciwy Poglad«”.

-MN 117

Oznacza to, ze nawet je$li kto$ nie ma Whasciwego Pogladu, to jego medy-
tacja powinna by¢ nastawiona na uzyskanie go. Mozna to osiagna¢ poprzez
rozwijanie przejrzystosci (czy tez uczciwosci) wzgledem siebie dotyczace;j
umiejetnych/dobrych (kusala) i nieumiejetnych/ztych (akusala) stanéw
umystu.

Buddha zdefiniowat Wtasciwy Poglad w takich wtasnie kategoriach:
,Wiem, ze dobre jest dobre, a zte jest zte”. Osoba posiadajaca Wtasciwy
Poglad sama rozumie, ponad wszelka watpliwo$¢ [dobre] kusala jako [do-
bre] kusala i [zte] akusala jako [zte] akusala. Widzac to, rozpoznaje to. Nie
potrzebuje utrzymywac ani przyjmowac zadnych zewnetrznych kryteriéw.
Wewnetrzna klarowno$¢ tego wgladu dotyczy tu i teraz. Kto$, kto jeszcze
tego nie osiaggnat, powinien zacza¢ od ustanowienia wtasciwych kryteriéw
i medytacji poprzez nie. Utrzymywanie takiego skomponowania? to defi-

1. W niniejszym przekladzie uzywamy okresleri uwazno$¢ i pomnos$¢ zamiennie, zaleznie od kon-
tekstu, jako ttumaczeri angielskiego terminu mindfulness (przyp. ttum.).

2. Autor uzywa okre§lenia: ,,utrzymywanie (...) skomponowania” jako definicje Wtaciwego Samadhi,
cojest spSjne z ogblng wymowa tekstu, w ktérym Samadhi ukazywane jest jako zestrojenie i upo-
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nicja Wtasciwego Samadhi.

Problem w tym, ze tego rodzaju instrukcje sg niekonkretne. Wspétczesni
ludzie zwykle potrzebujg czego$ bardziej namacalnego. Potrzebuja me-
tod i technik medytacyjnych. Przecietny cztowiek chce przepisu krok po
kroku, recepty na swoja medytacje. Chce, zeby mu powiedziano, co zrobié.
Zyczy sobie wiedzieé, co doktadnie nalezy wykona¢, aby to automatycznie
doprowadzito do wyzwolenia. Niestety, nie dziata to w ten sposéb. Jesli zaj-
rzymy do sutt, zobaczymy, ze wedtug Buddhy celem medytacji jest zawsze
dopetnienie wiedzy i madro$ci. Dopetnienie nie moze ani sie pojawi¢, ani
zosta¢ mechanicznie wytworzone, jesli nie istnieje jaki§ poziom wiedzy
i madrosci. Bardzo czesto odpowiedZ Buddhy na pytanie, jak medytowad,
polegata na instruowaniu, jak rozpoznawa¢ i unika¢ tego, co nieumiejet-
ne, oraz rozwija¢ (bhavand) to, co umiejetne. Rozréznianie natury kusala
i akusala ma potencjat wyniesienia umystu ponad oba te aspekty, uwal-
niajac go od dziatania (kamma) i jego rezultatéw (vipaka). Wtasnie dlatego
[mechaniczne] wykonywanie danych krokéw nie moze doprowadzié poza
nature [dziatania] kammy. Natomiast jej zrozumienie - moze.

Na bardziej praktycznym poziomie metody i techniki sg nieodpowied-
nie, poniewaz zwykle nie zawierajg w sobie nic ponad zarzqdzanie proble-
mem cierpienia. Zarzadzanie problemem to nie to samo, co jego wyko-
rzenienie. Dlatego lepiej jest szukaé tego rodzaju podejscia do medytacji
(i utrzymywac je w ciggu dnia), ktére w koticu wykorzeni cierpienie, czy
tez zapobiegnie zdolnosci do cierpienia w ogdle. Podejscie, ktére nie bedzie
wymagato zadnego konkretnego srodowiska czy specjalnych warunkdw,
aby mogto by¢ stosowane. Nalezy odnaleZ¢ ten rodzaj skomponowania, ktéry
mozna utrzymywaé w réznych warunkach. Niezaleznie od tego, czy sie-
dzi sie w pozycji lotosu czy po prostu idzie sie ulica. Sposobem na to jest
ustanowienie ogélnej uwaznosci. Nie szczegélnej obserwacji czy trzymania
sie okreslonych krokéw, absorbujacej nas, techniki medytacyjnej. Raczej
odwrotnie: $wiadomo$¢ ogdlnej sytuacji jako cato$ci (np. utrzymujacego
sie nastroju, stanu umystu, trwajacych uczué itp.). Powszechna praktyka
,wchtoniecia” moze by¢ widziana jako zupelne przeciwieristwo tego ro-
dzaju ogélnej uwaznosci.

rzadkowanie calego umystu, a nie jako akt koncentracji czy skupienia. W zwiazku z tym w ni-
niejszym przekladzie termin samma-samadhi oddano jako ,Wlasciwe Skomponowanie” zamiast
powszechnie uzywanego ,Wtaciwe Skupienie”. Rdzei tego stowa (a + dha) dostownie oznacza
,Ztozyé razem”, ,,skomponowac”, co trafniej oddaje idee zebranego i zintegrowanego umystu,
w ktérym wszystkie czynniki Sciezki pozostajg w harmonii (przyp. ttum.).
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Na przyktad kazda jhana, jak méwi wiele sutt, jest w petni osadzona
na podstawie niewzruszonej uwaznosci. Tak wiec, nawet jesli kto$ chce
praktykowaé medytacje w sposéb ,,formalny”, np. siedzac przez godzine
kilka razy dziennie, jest to w porzadku. Pod warunkiem, ze nie robi tego
w celu wywotania jakiego$ ,,do$wiadczenia absorpcji”. Na przyktad, prébu-
jac obserwowa¢ oddech w nadziei na nowe wrazenia, uwolnienie energii
czy przyjemnosci. Istota medytacji jest pozostawanie swiadomym najbar-
dziej jak to mozliwe. Swiadomym lub uwaznym wszystkiego co sie wlasnie
manifestuje (uczucia, percepcji, intencji), bez ingerowania, zaprzeczania
czy préb zastepowania tego czyms innym. Po prostu rozpoznawanie do-
$wiadczenia, ktére trwa w zakresie emocji, percepcji i intencji. Ten rodzaj
skomponowania mozemy rozszerzaé na caly dzien, nawet jesli nie siadamy
do medytacji (To samo Buddha méwit o jhanie - mozesz siedzie¢, chodzié,
jesé, wychodzié na strone itd., kiedy jeste$ w jhanie - co stoi w powaznej
sprzeczno$ci z powszechnym dzi$§ przekonaniem).

Samo w sobie nie jest to trudne do uchwycenia, ale moze nie by¢ tatwe
do zaakceptowania. Sednem praktyki Dhammy i medytacji jest zrozumie-
nie natury rzeczy. Zrozumienie, ktére pojawia si¢ na skutek uwaznego
rozpoznawania tego, co pojawia si¢ i trwa w naszym do$wiadczeniu. Na
tym polega zrozumienie nieumiejetnego, ktére uwalnia od niego umyst.
Jesli ktos chce by¢ naprawde raz na zawsze wolny, jedynym sposobem jest
urzeczywistnienie tego przez wiedze i $wiadomos¢.

Jesli pragniesz praktykowad ku osiagnieciu ostatecznej i catkowitej
wolnosci, musisz sta¢ sie w petni swiadomy i szczery wobec wiasnych in-
tencji stojacych za kazdym dziataniem. Prostym dziataniem czy bardziej
ztozonym, btahym czy istotnym, wielkim czy matym - wszelkiego rodza-
ju aktywno$ciami ciata, mowy i umystu. Nalezy rozwijaé te $wiadomo$¢,
dopdki motywacje i intencje stojace za nimi nie bedg w petni znane. Jest
tak, poniewaz to intencja definiuje umiejetne dziatanie jako umiejetne
i nieumiejetne jako nieumiejetne. Mozna powiedzie¢, ze intencja definiuje
powdd naszego dziatania. To tu zakorzeniona jest umiejetno$¢ naszego
dziatania. Jest to réwniez prawdziwy, gteboko ukryty powdd, do ktérego nie-
koniecznie chcemy sie przed sobg przyznac. Jesli kto$ dotrze do zupetnej
przejrzysto$ci wiasnych intencjonalnych dziatat i ich korzeni, jest o krok
blizej do rozpoznania, co sprawia, ze kusala jest kusala, a akusala jest aku-
sala - jest o krok blizej do Wtasciwego Pogladu.

Jesli ktos chce medytowaé, to musi zaja¢ sie wtasnymi dziataniami i wy-
borami (to dlatego sila czy tez moralno$¢ poprzedza Dhamme). W ten
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sposéb kazda motywacja stojgca za naszymi zamiarami przy wykonywaniu
tego czy tamtego zostanie ujawniona i bedzie wolna od osadzania po pozo-
rach. Poprzez to wytrwate stawianie sobie pytati mozna réwniez dostrzec,
czy dzialanie, ktére zamierzamy podjaé, ma Zrédto w nieumiejetnej moty-
wacji — na przyktad w zmystowosci, ztej woli, préznosci czy rozproszeniu.

Co wazne, nalezy porzucic tylko to, co nieumiejetne. Nie ma potrzeby
odrzucaé catego zaistniatego do$wiadczenia i wszystkich zachowar. To
bytaby przesada i nieumiejetno$¢ uzywania uwaznosci jako kryterium dla
rozrdézniania. ,,Czy to, co mam zrobi¢, jest zakorzenione w chciwosci? w zg-
dzy? A moze niecheci, irytacji czy ztosci?” albo ,,Czy dziatam pod wptywem
checi rozproszenia sie, zapomnienia? Czy celowo oddaje sie aktywnosciom
i pragnieniom, ktére jeszcze bardziej mnie zwioda i ukryja nieumiejetne
podtoze tych dziatan?”. Kwestionowanie wlasnego, wewnetrznego wymiaru
codziennych doswiadczen i dziatati bedzie musiato skutkowaé rozwojem
postawy uwazno$ci. To jest definicja (wtadciwej) vipassany, czy tez docie-
kania, czyli samodzielnego odkrywania motywacji stojacych za kazdym
dziataniem. Taka postawa i uwazna praktyka przynosi oczywiste skutki
w rozréznianiu dobrego jako dobrego, ztego jako ztego. I jest niezalezna
od kazdego zewnetrznego autorytetu czy wierzenia. Jest to bezposrednie,
wyrazne, uniwersalne kryterium dostrzegane przez samego siebie.

Nie znaczy to, ze trzeba praktykowac w neurotyczny i obsesyjny sposéb
i pyta¢ siebie: ,,Co robie?” przed dostownie kazdym dziataniem (chociaz
moze sie to zdarzy¢). Wazna jest postawa wzgledem takich pytan. Odpo-
wiedZ juz jest w niej zawarta. Od poczatku wiemy, dlaczego dziatamy (fakt,
czy sobie to u§wiadamiamy, to inna sprawa). Oczywiscie, zanim ta postawa
sie rozwinie i wyklaruje, bedziemy musieli znosi¢ mozliwa utrate pozor-
nej pewnosci siebie i zmagac sie z paralizem decyzyjnym. To dlatego, ze
implikacje nawet najmniejszych dziatan staja sie istotne. Zaczynamy czué
odpowiedzialno$¢ nawet za rzeczy, ktére sa poza nasza kontrola.

Poprzez takie odkrywanie korzeni swoich dziatan, stajemy sie jednocze-
$nie coraz mniej sktonni do ignorowania naszych prawdziwych intencji.
Nie bedziemy mogli przymyka¢ oczu na niekoniecznie dobre motywacje,
ktdre kryja sie nawet za dobrymi dziataniami. Dlatego jest to ,,przejrzysta
postawa”. Cokolwiek znajduje sie na powierzchni, réwnocze$nie widzi sie
takze to, co pod nig.

Powinno by¢ juz jasne, ze uczciwos$¢ przed samym soba i transparent-
no$¢ nie jest czyms$ opcjonalnym (ani jedng z wielu drég prowadzacych
do tego samego celu). To absolutny warunek wstepny, bez ktérego nie ma
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nawet szansy na osiagniecie Wtasciwego Pogladu ani na zrozumienie, jak
praktykowa¢ Dhamme. Jezeli komus wcigz trudno uwolnic sie od zaleznosci
od konkretnego sposobu praktyki, moze uczyni¢ wtasnie zadawanie sobie
pytan swoja ,,metoda”. Mimo Ze nie jest to idealne rozwigzanie, to mozemy
liczy¢, ze pojawi sie efekt w postaci rozpoznania motywacji i emocjonalne;j
potrzeby, zeby w ogdle posiadad jaki$ sposéb. Poczucie odpowiedzialno$ci
za swoje wybory przyjdzie automatycznie jako skutek obserwowania sub-
telnych motywacji kazdego dziatania. Niewazne jak uzasadnione mogtyby
sie one wydawac na zewnatrz. Ciezar odpowiedzialnosci zawsze spada na
nas samych. Nie bedziemy mogli dtuzej tego ignorowa¢.

To réwniez wtedy poczujemy prawdziwa wage stéw Buddhy o tym, ze
Jistoty sa wascicielami swoich dziatan™

Jestem wiascicielem swoich dziatan, dziedzicem dziatan, zrodzony
z dziatan, zwigzany z dziataniami i mam dziatania jako swoje
schronienie. Cokolwiek uczynie, dobrego czy ztego, tego stane sie
dziedzicem”.

-AN 5:57
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Wtasciwa wytrzymatosé

,»Cierpliwa wytrwato$¢ jest najwyzsza asceza.
Nibbana jest najwyzsza — tak méwig Buddhowie...”.
-Dhp. 184

Co jest Sciezka Srodka miedzy asceza a uleganiem zmystowosci? Czy
jest to praktyka wytrzymywania (ani poddawania si¢, ani wypiera-
nia) mysli?

Nyanamoli: To sposéb rozwijania Sciezki Srodka. Dziatanie pod wpty-
wem zmystowych mysli, bezrefleksyjne przyjmowanie ich, a nie wytrzy-
mywanie ich poprzez powsciggniecie zmystowe - to wlagnie zmystowos¢.

,Mysl i zadza sg zmystowoscig cztowieka,

a nie réznorodne rzeczy w $wiecie.

Mysl i zadza sg zmystowoscig czlowieka,

réznorodne rzeczy po prostu stojg tam w §wiecie,

ale medrcy pozbywaja si¢ pragnienia wzgledem nich”.
-AN 6:63

Kiedy u$wiadomisz sobie, ze dziatanie pod wptywem zmystowych mysli
jest zte, prawdopodobnie naturalnie dojdziesz do wniosku, Ze nie wolno ci
mie¢ takich my$li w ogdle, ze musisz sie ich pozby(¢ i sprawié, zeby sie nie
pojawiaty. W ten sposéb dochodzisz do drugiej skrajno$ci: wypierania mysli.

Musisz dostrzec réznice miedzy znoszeniem powstatych mysli (wy-
trzymywanie), a prébami pozbycia sie powstatych mysli (wypieranie).

Ta druga postawa jest réwnie niewtasciwa, jak nawykowe uleganie
zmystowym myslom i moze zaprowadzi¢ cie do nastepnej skrajnosci -
umartwiania sie i radykalnego wyparcia.

Fizyczna wytrzymato$¢ jest trudna, ale nie tak trudna, jak wytrzymy-
wanie obecnosci zmystowych mysli bez dziatania pod ich wptywem lub
wypierania ich obecnosci.

Fizyczna wytrzymato$¢ jest trudna, ale nie tak trudna, jak wytrzymy-
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wanie niepokoju, zawodu, irytacji bez dziatania pod ich wptywem lub wy-
pierania ich obecnosci.

Méwigc o ,,pozbywaniu sie” zmystowych mysli, Buddha wyja$niat, jak
to zrobié: nie gosci¢ ich, nie rozkoszowac sie nimi, wytrzymywac je nie
podejmujac dziatati pod ich wptywem. Dzieki temu mysli odchodzg. Mozna
powiedzieé, ze daja ci spokdj. ,,Pozbytes sie” ich.

To wazne, aby ludzie zrozumieli, Ze problem lezy w aprobowaniu lub
wypieraniu wlasnych standéw umystu, a nie w samym ich pojawianiu sie.
I kiedy Sutty méwig o dwdch niegodnych $ciezkach - ,,poddawaniu sie
zmystowym przyjemno$ciom” oraz ,,skrajnej ascezie (lub samoumartwia-
niu sie)” - to wlagnie w tym maja one swoje zrédto. Dzisiaj przecietny
praktykujacy moze zbyt szybko zignorowac te dwa ekstrema, wierzac, ze
sg to skrajne formy niewta$ciwego postepowania i dreczenia siebie. Jednak
one nie sg tym. Oczywiscie, moga przybiera takie formy, ale zakorzenio-
ne sa na znacznie subtelniejszym poziomie. Na poziomie powiedzenia
zwyczajnego: ,,Tak” dla radosci ptynacej z pragnienia lub préby wyparcia
jego pojawienia sie. Kluczowe jest, aby postrzegad to w ten sposdb, ponie-
waz tylko wtedy prawdziwa subtelno$¢ Sciezki Srodka bedzie oczywista.
Jest ona bowiem tatwo mylona i btednie rozumiana jako zwykta praktyka
umiaru we wszystkim, w tym takze w zmystowosci.

Cierpliwe wytrzymywanie pozwala rozwing¢ madros¢. Wtasciwe roz-
poznanie zaczyna sie od pozwolenia, aby mysli trwaly bez przyjmowania,
wypierania czy ignorowania ich. Mysli pojawiajq si¢ same z siebie. To pod-
stawowa kwestia. Zatozenie, ze mozesz je wyprzel, implikuje zty poglad,
zgodnie z ktérym myslisz, ze sg pod twojg kontrolg lub jestes odpowie-
dzialny za ich pojawianie sie. Jeste$ odpowiedzialny za przyjmowanie ich,
znajdowanie w nich przyjemnosci i dziatanie pod ich wptywem.

Jesli zdotasz pozwoli¢ im trwad, nie podejmujac dziatania pod wptywem
presji, ktéra wywotuja, to naturalnie zaczniesz prébowac sie ich pozby¢.
Dlaczego? Poniewaz pozwalanie na to, zeby trwaty, bez dziatania pod ich
wplywem, jest bardzo nieprzyjemne. To dlatego ,,umartwianie sie” jest
naturalng odpowiedzig, kiedy kto$ prébuje radzi¢ sobie ze zmystowosciag
poprzez podwajanie wysitkdw i starania, aby przejaé kontrole nad nie-
przyjemnym, celowo je potegujac.

Latwiej jest podazad za zmystowoscia albo jej zaprzeczal, niz cierpliwie
znosi¢ bez dziatania lub wypierania - wlasnie to jest najtrudniejsza rze-
cza ze wszystkich. Sciezka Srodka jest najtrudniejsza z wszystkich rzeczy.
Znacznie tatwiej jest stac sie ztym lub pozadliwym wzgledem rzeczy, po-
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wiedzie¢ ,,Tak” lub ,,Nie”, dziata¢ i szybko da¢ sobie upust, niz radzi¢ sobie
z my$lg wywierajaca presje i znosi¢ jg tak dtugo, jak trwa.

Jesli chcesz poradzic sobie z bdlem wynikajacym z utrzymujacej sie my-
8li, pod ktdrej wptywem nie dziatasz, musisz pozwolié, aby trwata - wtedy
ja zrozumiesz. Problem nie lezy w pojawiajacych sie niezdrowych myslach.
Problem lezy w tym, Ze nie mozesz znie$¢ ich obecno$ci. Wywierajg presje.
Wiec albo idziesz za nimi, albo przeciwko nim. W obu przypadkach tylko
potwierdzasz, Ze trzymaja cie w garsci. Karmisz je.

Pozwalanie, zeby mysli trwaty bez dziatania pod ich wplywem jest po-
czatkiem Sciezki Srodka. Wiasnie to oznacza w suttach ,,uchwycenie oznak
umystu” (cittanimitta). Uchwycenie oznak trwania umystu - oznak, ktére
zwykle przykryte sag nawykowym dziataniem lub wypieraniem, robieniem
za duzo lub za mato w zakresie powsciagania.

»Sono, jesli wysitek jest wzbudzony zbyt mocno, prowadzi to do
niepokoju, jesli wysitek jest zbyt staby, prowadzi to do lenistwa. Sono,
a wiec ustanéw wiasciwy wysitek, osiagnij naturalny stan wtadz
zmystowych i tam uchwy¢ znak”.

-AN 6:55

Kiedy obserwujesz oddech i przychodzi pozadliwa mys$l, moze pojawié
sie tendencja, aby myslec: ,Musze si¢ tego pozby¢, musze po prostu
obserwowac oddech, zeby pozby¢ sie pozadliwych mysli. Jesli zdotam
utrzymacé obserwacje oddechu, juz nigdy nie bede miat pozadliwych
mys$li”.

Nm.: To tak jak w przypowiesci o stadzie jeleni, ktére uciekly na szczyt
géry (MN 25). Przez jaki$ czas zwierzeta nie odczuwaja pokusy, aby ko-
rzystal z przynety, ktérg zastawit mysliwy w dolinie, ale nie rozwijaja tez
madrosci dotyczgcej tego, jak ja przezwyciezy¢. Dlatego kiedy jedzenie na
gorze sie skoticzy, wrécg prosto do doliny i siegna po przynete. Cztowiek
nie jest w stanie obserwowac oddechu przez caly czas, predzej czy pdiniej
pojawi sie co$, co mu przeszkodzi. A kiedy to sie stanie, tymczasowo wy-
generowany spokdj zniknie. Nie pozostanie zadna madro$¢, dzieki ktérej
bedzie wiedzial, jak nigdy wiecej nie podazaé za przyneta. Nie pojawi sie
madro$¢, poniewaz nie zostat podjety bezposredni wysitek, aby jg rozwingc.
Jesli obserwujesz oddech po to, by minety natarczywe mysli, to uciekasz
na szczyt gory, zeby ukry¢ sie przed presja siegania po przynete. Tak czy
inaczej, ignorujesz problem.
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Dla jasnosci: nie ma problemu, jesli obserwujesz swéj oddech z po-
wodéw innych niz ignorowanie lub zaprzeczanie niezdrowym mys$lom.
Problem pojawia sie, gdy decydujesz sie skupi¢ na oddechu z zamiarem
wyparcia mysli, poniewaz sa one nieprzyjemne, a ty nie chcesz ich znosié
z petng $wiadomoscia. To tak, jak w suttach, kiedy Mdra przychodzi i pré-
buje kusi¢ Buddhe. Buddha nie moze go odpedzié, ale poniewaz nie daje
mu zadnej podstawy do uczepienia sie, Mara odchodzi.

,Mnisi, pewnego razu po potudniu z6tw zerowat nad brzegiem rzeki.

W tym samym czasie w okolicy polowat réwniez szakal. Zétw z daleka
zobaczyt polujacego szakala, wiec schowat swoje koriczyny i szyje

w skorupie, i spedzat czas w bezczynnosci i ciszy. Szakal réwniez dostrzegt
skubigcego trawe zétwia. Podszedt do z6twia i czekajac w poblizu myslat:
»Kiedy ten zétw wyciaggnie ktdra$ koriczyne albo szyje ze swojej skorupy,
zkapie go za nig, wyrwe i zjeml«. Jednak kiedy z6tw nie wyciggat zadnej
koniczyny ani glowy ze swojej skorupy, szakal zawiedziony odszedt, bo nie
miat jak go pochwyci¢. W ten sam sposéb Mara Niegodziwiec zawsze czeka
w poblizu, myslac: »Obym znalazt stabo$¢ w oku, uchu, nosie, jezyku, ciele
lub umysle«. To dlatego powinniscie zy¢, strzegac bram zmystéw..””

-SN 35:240

Zmystowe mysli pojawiaja sie, jak muchy bzyczace ci za uchem. Jesli nie
dostarczysz im odpowiedniego miejsca, zeby usiadly, po prostu odlecg, ro-
bi¢ hatas gdzie indziej. Sutty w podobny sposéb wskazuja, aby nie zwracad
uwagi na niezdrowe mysli:

,Jesli zte, nieumiejetne mysli zwigzane z pragnieniem, niechecia i utuda,
wcigz w mnichu sie pojawiaja, pomimo ze kontempluje on wady takich
mysli, to powinien nie zwraca¢ na nie uwagi. Poprzez niezwracanie na
nie uwagi, te zte, nieumiejetne mysli sg porzucone i odchodza...”.

-MN 20

Nie nalezy tego myli¢ z wypieraniem istniejgcych mysli. To dos¢ oczywiste:
mozesz nie zwracaé na nie uwagi, poniewaz sg obecne same z siebie. Nie
musiatbym ,,nie zwracaé na ciebie uwagi”, jesli ciebie by tutaj nie byto.
Wiec jesli jestem pouczony, zeby tego nie robié, to znaczy, ze najpierw
musze wiedzieé, ze tu jestes. Wtedy nie daje ci mojej uwagi tak dtugo, jak
jeste$ tu obecny.
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Czy chodzi tutaj o bycie zréwnowazonym wzgledem pozadliwego sta-
nu umystu?

Nm.: Zréwnowazenie bedzie rezultatem wlasciwego sposobu wytrzy-
mywania. W koficu Mdra naprawde da ci spokdj. Jesli utrzymujesz powscia-
gniecie zmystowe, presja nie bedzie mogta przyttoczyé twojego umystu.
Powsciaggniecie zaopatrzy cie w umiejetno$¢ odpowiedniego wytrzymy-
wania mys$li. Im dtuzej to robisz, tym silniejszy sie staniesz. Sciezka Srodka
stanie sie wyrazniejsza.

Te stany mentalne beda mniej nasilone.

Nm.: Tak, ale to raczej efekt uboczny. Powinienes sie zajaé tym, zeby
,»te stany cie nie poruszaty, nawet jesli miatyby sie utrzymywac juz za-
wsze tak samo intensywnie”. Nie powinienes sie zajmowaé zmniejszaniem
tej intensywnosci, poniewaz to znéw bytoby wypieraniem ich obecnosci.
Buddha powiedziat:

»Rahulo, rozwijaj medytacje jak ziemia. Kiedy rozwijasz medytacje jak
ziemia, powstate przyjemne i nieprzyjemne kontakty [zmystowe] nie
wtargng do twojego umystu i nie pozostang w nim. To tak jak ludzie
porzucaja czyste i brudne rzeczy, kat, mocz, $line, rope czy krew na
ziemi, a w ziemi to nie budzi wstretu, nie jest ponizona i obrzydzona

z tego powodu...”.

-MN 62

Dlatego wazne jest, aby o tym pamietal. Nie mozesz ustali¢ ani mie¢ na-
dziei na date zakoriczenia swojej wytrwatosci, po ktérej mégtbys wrécié do
$wiata. Twoje nastawienie i gotowo$¢ do wytrzymywania musza by¢ nie-
skoriczone. Dopdki zyjesz, nie mozesz sie poddac. To jest wtasciwy sposdb
rozwijania cierpliwo$ci, ktéra w koricu moze doprowadzi¢ do catkowitego
uwolnienia sie od cierpienia.

»Mnisi, [...] niestrudzenie dazylem, zdeterminowany: »Gotéw jestem,
aby tylko skdra, $ciegna i ko$ci pozostaly, a tkanki i krew wyschty

w moim ciele, ale nie ostabie mojej determinacji, pdki nie osiggne
tego, co mozna osiggna¢ ludzkg sita, energia i dazeniem«. To przez
taka baczno$¢ osiggnagtem wyzwolenie, Mnisi; poprzez taka bacznosé
osiggnatem niezréwnang wolno$¢ od jarzma...”.

-AN 2:12
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Tylko wtedy mozesz czerpaé korzysci ze Sciezki Srodka, ktérej nauczat Bud-
dha. Tylko wtedy mozesz powiedzie¢, Ze naprawde jeste$ zupetnie wolny.

Co robi¢, jesli mam spokojny stan umystu?

Nm.: To samo. Nie badZ niedbaty, nie rozpraszaj sie. Jesli umyst jest
spokojny, to zapytaj siebie: ,,Czy wytworzytem ten spokdj? Czy miatem
decydujacy glos w sprawie jego pojawienia sie? Nie. Waciwie to jestem
jemu poddany. Jest mity, ale nie powinienem sta¢ sie nieostrozny poprzez
rozkoszowanie sie tym mitym stanem. Umyst jest spokojny, ale powinie-
nem by¢ go tak samo $wiadomy, zeby nie zostaé poruszonym, kiedy to
sie zmieni”.

Celem jest, aby pozostaé nieporuszonym wobec kazdego stanu umystu.
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Uzaleznienie od zmystowosci

Wspominate$ kiedys, ze nie mozna uzyska¢ Wlasciwego Pogladu bez
wczedniejszego uznania, ze zmyslowo$¢ nie ma wartoéci. Co miale$
na mysli?

Nm.: Trzeba zrozumied, ze powstrzymywanie sie od zmystowych dzia-
tati nie oznacza automatycznie porzucenia zmystowos$ci. Mozna zy¢ w ce-
libacie i powsciagnieciu, ale wewnetrznie przykladac wage do przyjemnosci
zmystowych, nie widzac ich jako ztych, niezdrowych i bardzo niebezpiecz-
nych. Tak dtugo jak ma to miejsce (niezaleznie od stopnia fizycznego po-
wiéciagniecia), brakuje fundamentu koniecznego do pojawienia sie Wta-
$ciwego Pogladu.

Co postrzegamy jako warto§¢ zmystowosci?

Nm.: Pozostajemy w nieuzasadnionej zalezno$ci od do§wiadczania
przyjemnosci zmystéw. Niewytrenowany umyst chwyta sie poczucia bez-
pieczenistwa, wygody, zadowolenia, ktére sa zakorzenione w przyjemnosci
realizowania swoich zmystowych pragnien. Kiedy mozesz zaspokoi¢ swoje
pragnienia, czujesz sie bezpiecznie. Pragnienia wzgledem tego, co widzisz,
styszysz, czujesz, czego smakujesz i dotykasz. Odczuwasz spokdj, ktéry
jest dla ciebie wartoscia. Jest to jednak taka sama warto$¢, jaka uzyskuje
uzalezniony po zazyciu narkotyku.

Jesli chcesz by¢ wolny od tej zalezno$ci, musisz zaakceptowaé, ze bez-
pieczenistwo, spokdj i rado$¢, ktére uzyskujesz poprzez przyjemnosci zmy-
stowe, sg niebezpieczne i nie warto na nich polega. Musisz zobaczy¢, ze
bezpieczenistwo oparte na zmystach nie jest tak naprawde bezpieczne.

To wazne. Kiedy zdotasz przynajmniej zobaczy¢ zmystowo$é w ten uni-
wersalnie negatywny sposdb, to nawet jesli twoje powsciggniecie zawiedzie
i oddasz sie zmystowosci, nie bedziesz juz tak beztroski jak wcze$niej. Po-
czujesz wine i zal. Zaczniesz widzie¢ oddawanie sie zmystom jako stabos$¢.
Zaczniesz u$wiadamiac sobie, ze jeste$ uzalezniony.

Jedynym powodem, ktéry sprawia, ze nie widzisz pragnienia zmysto-
wego jako uzaleznienia jest to, Ze nie chcesz go porzucié. Powiniene$ po-
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wiedziec ,,Nie” pragnieniom zmystowym, ktére pojawiaja sie w twoim co-
dziennym zyciu, a bardzo szybko zobaczysz, jak gteboko jeste$ uzalezniony.
Nigdy nie przekonasz sie, jak bardzo jestes uzalezniony od papieroséw, al-
koholu czy heroiny, pdki nie sprébujesz ich rzucié. Dopiero wtedy poczujesz
ciezar natogu. Dlatego kluczowym krokiem w wychodzeniu z natogu jest
niepoddawanie sie mu, nawet jesli wcigz masz ochote mu ulec. Fizyczne
powsciagniecie sprawi, ze twoja zalezno$¢ wyjdzie na $wiatto dzienne,
a wtedy musisz by¢ gotéw zaakceptowaé i wytrzymac nieuchronny bél
odwyku, tak dtugo jak to konieczne.

Musisz zrozumie(, dlaczego jeste$ uzalezniony od zmystowosci. Nie
z powodu natury ciala, ,,hormonéw”, ani czegokolwiek podobnego. Nie.
Powodem jest znajdowanie zaspokojenia i bezpieczeristwa w oddawaniu
sie pragnieniom. Niezaspokajanie pragnien i znoszenie ich presji sprawia,
ze czujesz sie nieprzyjemnie i niepewnie. Niezaspokajanie pragnien boli.
To wszystko.

Innymi stowy, warto$¢ zmystowosci zawiera sie w tym, ze daje przy-
jemno$¢ poprzez bdl. Dotyka cie bdlem i réwnoczes$nie oferuje sposéb na
jego ustanie. To tak jak z gangsterem wymuszajacym haracz: ,,Zaptacisz
mi, a ja sprawie, ze twoje problemy odejda”. Problemy, ktérych przyczyng
jest gangster zadajacy haraczu. W ten sposéb jeste$ szantazowany przez
swoja wlasna zmystowos¢, swoje wlasne pragnienia. Pragnienia zmystowe
bola, a oddawanie sie im usunie ten bél i wynagrodzi cie przyjemnoscia.
Obie strony zyskuja? Tak sie wydaje, dopdki nie zdasz sobie sprawy, ze
prawdziwg warto$cig jest przebywanie poza wptywem presji pragnien.
Zyskujesz, kiedy nie musisz ptaci¢ gangsterom haraczu za swoje bezpie-
czetistwo. Zyskujesz, kiedy jestes$ poza strefa szantazu.

Im bardziej oddajesz sie przyjemnosciom pod wplywem presji zmysto-
wej, tym bardziej bedziesz zmuszony sie im oddawa¢, bo ich natura nigdy
sie nie zmieni. Naturg zmystowo$ci jest to, ze boli, pali i wywiera presje.

,Widze inne istoty, ktére nie sg pozbawione namietnosci zmystowej,
ktére sa miazdzone pragnieniem zmystowym, pala sie goraczka
zmystéw, uczestnicza w zmystowosci (...)

- Magandiyo, dajmy na to, ze kto$ byt tredowaty, pokryty ranami

i zakazeniami, trawiony przez robaki, paznokciami zdrapujacy strupy
z powierzchni swych ran, przyzegujacy! swoje ciato nad dotem

1. Przyzeganie jest to przypalanie ran w celu ich lepszego gojenia sie. Wedtug tej samej sutty tre-
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z rozzarzonymi weglami. Jego przyjaciele, towarzysze i krewni zabraliby
go do lekarza. Lekarz nawarzylby lekarstwa dla niego i dzieki temu
lekarstwu wyleczytby sie ze swojego tradu - zdréw i zadowolony, wolny,
pan swojego losu, idacy gdzie zapragnie. Przypusémy, ze potem dwéch
silnych mezczyzn miatoby go ztapaé i zaciggnaé do dotu z rozzarzonymi
weglami. Jak myslisz? Czy nie wykrecalby on ciata na wszelkie sposoby?
- Tak, Mistrzu Gotamo. Dlaczego? Ogien jest bolesny w dotyku, bardzo
goracy i palacy.

- Jak sadzisz Magandiyo? Czy ogieti byt bolesny w dotyku, bardzo
goracy i palacy tylko wtedy, czy takze wcze$niej?

- Zaréwno wtedy, jak i wcze$niej byt bolesny w dotyku, bardzo goracy

i palacy, Mistrzu Gotamo. Po prostu kiedy mezczyzna byt tredowaty
pokryty ranami i zakazeniami, trawiony przez robaki, paznokciami
zdrapujacy strupy z powierzchni swych ran, jego zdolnosci postrzegania
byty uposledzone. To dlatego, mimo ze ogieti byt bolesny w dotyku, on
mial wypaczone rozpoznawanie tego, co ‘przyjemne’.

- Magandiyo, w ten sam sposéb przyjemnosci zmystowe w przesztosci
byty bolesne w dotyku, bardzo gorace i palace; przyjemnosci

zmystowe w przysztosci bedg bolesne w dotyku, bardzo gorace

i palgce; przyjemno$ci zmystowe teraz sa bolesne w dotyku, bardzo
gorace i palace, ale kiedy istoty nie sg uwolnione od namietnosci do
przyjemnos$ci zmystowych, trawione przez pragnienie zmystowe, palone
przez goraczke zmystéw, ich zdolnosci postrzegania sa uposledzone. To
dlatego, mimo ze przyjemnos$ci zmystowe sa bolesne w dotyku, maja
wypaczone rozpoznanie tego co ‘przyjemne’.

-MN 75

Ponadto powodem, dla ktérego uzaleznienia sa trudne do porzucenia, jest
to, ze nie rezygnujesz jedynie z natogu. Wtasciwie porzucasz caty swiat,
ktérym zytes poprzez nie. To dlatego nawet sam pomyst powsciggania zmy-
stowego i méwienia ,,Nie” swoim pragnieniom od razu powoduje strach.
Nie ma znaczenia, czy to alkohol, papierosy czy narkotyki. Powodem, dla
ktdrego sa one przyjemne, jest to, ze doswiadczasz catego $wiata przez
pryzmat takiej substancji czy przyjemnosci. Heroina nie jest przyjemna
sama z siebie, ale do§wiadczanie §wiata poprzez heroine jest tym, co daje
uzalezniajacg przyjemnosc.

dowaci uzyskiwali pewng doze satysfakcji z przypalania w ten sposéb swoich ran (przyp. thum.).
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Kazdy chce spokoju. Kazdy chce braku niepokojéw, a przyjemnosci
zmystowe oferujg ci ten pokdj. Kusza cie doskonalg satysfakcjg i wolnoscig
od niepokoju - tego samego, ktdry ci sprawiaja.

To dlatego odwyk od przyjemnosci zmystowych, ogélnie rzecz biorac,
jest poczatkowo bolesny. Rezygnujesz z jedynego znanego ci poczucia spo-
koju i bezpieczenistwa. To dlatego czesto tego rodzaju odwyk sprawi, ze
poczujesz sie, jakby$ umierat.

A to sprawdzi sie jeszcze bardziej, jesli sprébujesz porzuci¢ pozadania
plciowe, ktdre sa o wiele glebiej zakorzenione niz uzaleznienie od jakiej-
kolwiek substancji. Musisz mie¢ wyjatkowo mocne samozaparcie, zeby je
porzucié. Takie samozaparcie moze by¢ odnalezione i rozwiniete poprzez
rozwazanie niebezpieczenistwa ukrytego w kazdym zmystowym pozadaniu,
niezaleznie jak mate czy nieznaczace moze sie ono wydawac. Pozwdl sobie
poczué ryzyko, ktdre jest uniwersalnie obecne w kazdym pozadaniu zmysto-
wym. Nawet jesli nie chcesz praktykowad Dhammy dla pelnego przebudze-
nia, to zmystowo$¢ jest zawsze niezdrowa, zawsze jest niebezpieczna. Buddha
moéwit to kazdemu, kto chciat praktykowad jego nauki. Powiedziat, ze kazde
dzialanie czy praktyka, ktéra prowadzi do beznamietnosci, rozczarowa-
nia, porzucania, wyrzeczenia, powinna by¢ ceniona i wykonywana. Takie
dziatanie jest dobre. Jakiekolwiek dziatanie prowadzgce do namietnosci,
przywigzania czy ulegania sobie nalezy porzuci¢. Takie dziatanie jest zte.

,Gotami, o cechach, o ktérych wiesz, ze »prowadzg do namietnosci,

nie do beznamietnosci, do bycia spetang, nie do bycia wolna,

do gromadzenia, nie do porzucania, do samouwielbienia, nie do
skromnosci, do niezadowolenia, nie do zadowolenia, do zazyto$ci, nie do
odosobnienia, do lenistwa, nie do wytrwatosci, do bycia ciezarem, nie
do niebycia ciezarem« - mozesz kategorycznie mysled, ze »To nie jest
Dhamma, to nie jest Vinaya, to nie jest nauka Nauczyciela«.

A o cechach, o ktérych wiesz, ze »prowadza do beznamietnosci, nie

do namietnosci, do bycia wolng, nie do bycia spetang, do porzucania,
nie do gromadzenia, do skromnosci, nie do samouwielbienia, do
zadowolenia, nie do niezadowolenia, do odosobnienia, nie do zazyto$ci,
do wytrwato$ci, nie do lenistwa, do niebycia ciezarem, nie do bycia
ciezarem« - mozesz kategorycznie mysle¢, ze: »To jest Dhamma, to jest
Vinaya, to jest nauka Nauczyciela«”.

-AN 8:53
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Zadaj wiec sobie pytanie, ktéra praktyka prowadzi do beznamietnosci?
Praktyka celibatu czy nie-celibatu? Pows$ciggliwo$¢ zmystéw czy brak
powsciagliwo$ci? Zachowanie uzalezniajace czy nieuzalezniajace? C6z,
odpowiedz jest prosta.
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Nie trzeba odmawiac sobie wszystkiego

,»Mnisi, te dwie skrajnosci nie powinny by¢ rozwijane przez tego, ktéry
z domu wyszedl w bezdomnosé. Jakie dwie? Jest oddanie sie pogoni

za przyjemno$cig w obiektach pozadania zmystowego, ktére jest
poslednie, niskie, pospolite, niegodne i nie prowadzi do dobrego. Jest
takze oddanie sie samoumartwieniu, ktére jest bolesne, niegodne i nie
prowadzi do dobrego.

Sciezka Srodka odkryta przez Doskonatego unika obu tych skrajnosci,
daje wizje, daje wiedze i prowadzi do spokoju, do poznania, do odkrycia,
do Nibbany. Wiec co jest Sciezka Srodka? To po prostu Szlachetna
O$mioraka Sciezka, mianowicie: Wlasciwy Poglad, Wtaéciwa Intencja,
Wlasciwa Mowa, Wla$ciwe Dziatanie, Wasciwe Zrédto Utrzymania,
Wtasciwy Wysitek, Wtasciwa Uwaznosé, Wiasciwe Skomponowanie. To
jest Sciezka Srodka odkryta przez Doskonatego, ktéra daje wizje, ktéra
daje wiedze i ktéra prowadzi do spokoju, do bezposredniego poznania,
do odkrycia, do Nibbany”.

-SN 56:11

Nyanamoli: Nadszed! czas, aby zapytaé, co nalezy powsciagnaé. Czy nalezy
powiedzie¢ ,Nie” wszystkiemu? Czemukolwiek, co twoje oko chce widzieé,
czemukolwiek, co twéj nos chce wachaé? Czy moze sa rzeczy, ktérych nie
musisz sobie odmawiac¢?

To zalezy od moich motywacgji.
Nm.: Zgadza sie. Czym bytaby wiec umotywowana powsciagliwo$¢?

Potrzebg przyjemnosci i potrzebg braku bélu.

Nm.: C6z, zawsze chcesz przyjemnosci i nigdy nie chcesz bélu. Od tego
zaczynasz. Cokolwiek robisz, jest to dla przyjemnosci. Jednakze nie kazda
przyjemno$¢ jest oparta na zmystach. Nie kazda rado$¢ jest zmystowa. To
powinienes rozwazaé. Jakie rodzaje przyjemnosci sg niezalezne od mo-
ich zmystéw? Jedynym celem powsciagniecia zmystowego jest odkrycie
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twoich motywacji stojacych za potrzeba przyjemnosci. Efektem tylko jed-
nej strategii - pows$ciagniecia - bedzie spokdj i brak zaniepokojenia. Czy
w danym momencie motywuje cie przyjemno$¢ zmystéw czy ograniczenie
tej przyjemnosci? Za sprawg czego do$wiadczysz zdrowej przyjemnosci
spokoju i braku zaniepokojenia pdznie;j?

Biorac to pod uwage, mozesz zobaczy¢, ze nawet praktyka powscig-
gniecia zmystéw i utrzymywania wskazan jest zakorzeniona w prostej po-
trzebie przyjemnosci. To wlasnie Buddha miat na mysli, kiedy powiedziat:

,To cialo powstaje poprzez pragnienie. A jednak w oparciu o pragnienie
pragnienie powinno by¢ porzucone. To ciato powstaje poprzez pyche.

A jednak w oparciu o pyche pycha powinna by¢ porzucona”,

-AN 4:159

Zatem w porzadku jest, aby pragnaé wolnosci od cierpienia. Takie pra-
gnienie obiera za swdj cel wygaszenie pragnienia. Wygaszenie samego
siebie. Wiec, mimo Ze to wciaz pragnienie, to motywacja stojaca za nim
jestinna od, na przyktad, pragnienia przyjemnosci zmystowych. Pragnie-
nie zmystowe przyjmuje za swdj cel wiecej pragnienia, to jego motywacja.
Rozpalenie samego siebie.

Zadza, niecheé i rozproszenie (lobha, dosa, moha) same w sobie nie sg
tym, czego bezposrednio pragniesz. Sg raczej motywacjami — przyczynami,
ktére popychaja cie do pragnienia rzeczy, ktérych pragniesz.

,Mysl i zadza sg zmystowoscig cztowieka,

a nie réznorodne rzeczy w $wiecie.

Mysl i zadza sg zmystowoscig cztowieka,

réznorodne rzeczy po prostu stojg tam w §wiecie,

ale medrcy pozbywaja sie pragnienia wzgledem nich”.
—-AN 6:63

Jesli chcesz wykorzenié¢ zadze, nieched i utude albo chociaz je zmniej-
szy¢, to musisz by¢ $wiadomy swoich intencji i motywacji stojacych za
kazdym dziataniem - ciata, mowy i umystu. Musisz je zakwestionowa¢,
by¢ ze soba szczery i nie robil tego, o czym wiesz, ze jest niezdrowe. Ale
zeby ta praktyka przyniosta owoce, najpierw musisz powsciggnac swoje
nawykowe dziatania:
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dazace do pieknego/chcianego - lobha;
uciekajgce od brzydkiego/niechcianego - dosa;
rozpraszajgce cie od ani-brzydkiego-ani-pieknego - moha.

Na przyktad najpierw przyjmujesz wskazania. Potem w ich ramach réw-
niez praktykujesz pows$ciagniecie zmystéw. Potem by¢ moze rozwiniesz
poglad: ,Nie bede nic robi¢, bo wszystko jest zakorzenione w pozadaniu”.
Musisz dostrzec, ze nawet ten poglad i ta decyzja sg zakorzenione w po-
zadaniu. Jesli powiesz: ,,Przestane mysle¢” - samo to juz jest my$la. Zatem
taki poglad jest wewnetrznie sprzeczny. Dlatego nie mozesz tak po prostu
zadecydowaé o zatrzymaniu problemu. Ty jeste$ ztozony z problemu, twoje
istnienie jest problemem.

Przypus$émy, ze $cisle utrzymujesz osiem wskazan. Potem masz mysl:
,»Chce i§¢ na spacer”. Zapytaj siebie, czemu chcesz i$¢ na spacer. Jesli od-
powiedZ brzmi: ,,Och, to dlatego, ze jestem zaniepokojony”, wiesz, Ze twoja
motywacjg jest niepokdj. To nie jest zdrowe. Nie réb tego.

By¢ moze to dlatego, ze chcesz doswiadczaé widokéw, dzwiekéw, za-
pachéw, ktdre umilg ci czas i odwrdcg uwage od umystu samego w sobie.
To jest niezdrowe. Nie réb tego.

By¢ moze to dlatego, ze twoje ciato boli od nadmiaru siedzenia, umyst
staje sie metny, ospaly i chcesz przezwyciezy¢ lenistwo. Wtedy jak naj-
bardziej - idZ i wejdz na szczyt gory, jesli to pomoze ci w praktyce ogélnej
uwaznosci.

Musisz utrzymywac perspektywe w odniesieniu do swoich intencji. Péj-
$cie na spacer samo w sobie nie jest ani zdrowe, ani niezdrowe. Nie jest ani
zmystowe, ani niezmystowe. To intencja stojaca za dziataniem decyduje,
czy powiniene$ to zrobié, czy nie. To oczywiscie dotyczy tylko dziatan,
ktére sg same z siebie do$¢é neutralne. Inne dziatania - takie, ktére tamig
pie czy osiem wskazan, sg zawsze zakorzenione w niezdrowym i ztym za-
miarze. Zabijanie, kradziez, niewtasciwe zachowania seksualne, ktamstwo,
spozywanie $rodkéw odurzajacych - nigdy nie maja dobrych motywacji.
Widzisz, nie musisz odmawia¢ sobie wszystkiego. Tylko tych rzeczy, ktére
tamia wskazania i paru innych, jesli sa zakorzenione w niezdrowych in-
tencjach. W praktyce, na poczatku prawdopodobnie bedziesz musiat mé-
wié ,,Nie” czesciej niz to konieczne, ale tylko po to, zeby sie zabezpieczy.
Zanim nie zdobedziesz wtasciwego oparcia i nie zrozumiesz tej zasady. To
dlatego Buddha zawsze sktaniat sie w strone ascetyzmu, pomimo ze sam
z siebie niekoniecznie prowadzi on do madrosci:
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»(...) Mnisi, przypus$émy, ze zjadlem, odméwilem wiecej jedzenia,
najadtem sie do syta, skoriczytem, miatem tyle, ile potrzebowatem

i zostato mi troche jatmuzny do pozbycia sie. Wtedy przyszto dwéch
mnichéw glodnych i stabych, do ktérych powiedzialem: »Mnisi, zjadtem
i juz mi wystarczy, wiec to, co zostato z jatmuzny jest do wyrzucenia.
Zjedzcie to, jesli chcecie. W przeciwnym wypadku, wyrzuce jedzenie
tam, gdzie nic nie rosnie lub do wody, gdzie nie ma zyjatek«. Wtedy
jeden mnich pomyslat: »Blogostawiony zjadt wystarczajaco i pozostate
jedzenie jest do wyrzucenia. Jedli nie zjemy go, Blogostawiony je
wyrzuci, ale to byto powiedziane przez Blogostawionego: ‘Mnisi, badzcie
moimi dziedzicami w Dhammie, nie moimi dziedzicami w rzeczach
materialnych’. A to darowane jedzenie jest rzecza materialng. Moze
zamiast je$¢ spedze noc i dzien glodny i staby«.

I zamiast zje$¢ to darowane jedzenie, spedzit noc i dzien glodny i staby.
Drugi mnich pomyslat: »Blogostawiony zjadl wystarczajaco i pozostate
jedzenie jest do wyrzucenia. MozZe zjem to darowane jedzenie i spedze
noc i dzier bez glodu i stabosci«. Po zjedzeniu tego darowanego
jedzenia spedzil noc i dzien bez glodu i stabosci. Pomimo, ze ten mnich
poprzez zjedzenie darowanego jedzenia spedzit noc i dziei bez gtodu

i stabosci, to pierwszy mnich jest przeze mnie bardziej szanowany

i chwalony. Dlaczego? Poniewaz sita woli, ktéra ujawnit, przyczyni sie do
zmniejszenia jego pragnien, zadowolenia, usuwania tego, co niezdrowe,
tatwosci w utrzymaniu i wzbudzenia energii. Mnisi, tak wiec badZcie
moimi dziedzicami w Dhammie, nie moimi dziedzicami w rzeczach
materialnych”,

-MN 3

A wiec utrzymuj wskazania. W razie niepewno$ci pozostart w bezpiecznych
granicach. Jednocze$nie jednak nie pozwdl sobie popasé w neurotycznosé,
moéwiac ,,Nie” wszystkiemu bez wktadania wysitku, by rozrézni¢ motywa-
cje, ktére za tym stoja. W przeciwnym razie nie tylko utracisz wlasciwy
kontekst, ale takze uniemozliwisz sobie rozwiniecie zrozumienia, ktére
w innym przypadku mégtbys osiggnad.



43
7

Kontemplacja ztosci

Wlasciwym rozwazaniem jest nauczenie sie, jak mysle¢ bez chciwosci,
nienawisci i utudy, podszywajacych sie pod twoje mysli.

Sprébuj rozwazy¢ zjawisko ztosci, niecheci. Nie musisz by¢ zty, zeby
podjac taka medytacje - po prostu przywotaj w umysle wspomnienia, kiedy
czutes zto$¢. Zapytaj siebie: ,,Co maja wspdlnego doswiadczenia ztosci i iry-
tacji? Jaka jest ich natura?”. Mozesz odpowiedzie¢ na te pytania na wiele
sposobdw i nie jest najwazniejsze, zeby wszystkie odpowiedzi byly takie
same, poniewaz twoje dociekanie doprowadzi cie do réznych aspektéw
tego zjawiska. Ale utrzymuj presje pytan, kiedy to zjawisko trwa.

Jedng z najbardziej oczywistych rzeczy jest to, ze gniew jest nieprzy-
Jjemny. Za kazdym razem, kiedy go do$wiadczasz, jest nieprzyjemny. Teraz
mozesz zada¢ sobie pytanie: ,,Czy moge czué zto$¢ bez zawartego w niej
matego uklucia nieprzyjemnos$ci? Czy istnieje zto$¢, ktdra jest naprawde
mila i przyjemna?”. Mozesz pobocznie doswiadczy¢ przyjemnosci, kiedy
odgryziesz sie komus w zto$ci, ale nie o tym tu méwimy. Méwimy o tym
pierwotnym, utrzymujacym sie zjawisku zto$ci. Czy ono jest przyjemne
czy nieprzyjemne? Jest zawsze nieprzyjemne, nie ma wyjatkdw. Zawsze
jest ono palace.

Ujmijmy to tak: Kto$ robi cos, co cie ztosci i irytuje. Do§wiadczasz tego
stanu, poniewaz wczesniej juz wydarzyto sie co$, co cie zaniepokoito. In-
nym razem, przy innej okazji jestes w dobrym humorze i kto$ robi doktad-
nie to samo, ale teraz nie do§wiadczasz zadnego dyskomfortu i nie jestes
zty. Mozesz sie z tego nawet $mia¢. Dochodzi do ciebie, ze zlo$¢ nie jest
bezposrednio zdeterminowana tym, co ktos ci powiedziat czy zrobit - jest
raczej zdeterminowana tym, czy do$wiadczasz z tego powodu dyskomfortu
czy nie. Jest zdeterminowana twoim stanem umystu.

Zakazdym razem kiedy sie zdenerwowates$ czy zirytowates, byle$ takze
w jakim$ stopniu zaniepokojony. Nie ma znaczenia, jak subtelne jest to
zaniepokojenie, to wcigz zaniepokojenie, ktdre oznacza pewien stopien
dyskomfortu, nieprzyjemnosci i niemitych odczué pojawiajacych sie za
kazdym razem. Kazde twoje zdenerwowanie w przyszto$ci bedzie miato
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te sama podstawe. Wtedy zorientujesz sie, ze to, na co teraz sie zto$cisz,
na co zto$cites sie w przesztosci lub na co zezto$cisz sie w przysztosci, to
twoja wlasna podatnosé na poczucie emocjonalnego dyskomfortu. Doswiadcza-
nie nieprzyjemnych odczud jest tym, co sprawia, ze jestes$ zty - nie inni
ludzie czy rzeczy.

Nie staraj sie teraz z doskoku szuka¢ natychmiastowego rozwigzania:
,Jak moge przestac to robi¢?”. Poniewaz ta zmiana nie zachodzi na pozio-
mie prostego zaprzestania. Jest to bardziej subtelne. Przestaniesz to robi¢,
kiedy zrozumiesz i przestaniesz ignorowa¢ nature ztosci. Aktywnie wktadaj
wysitek w to, zeby ukonkretni¢ zrozumienie i méc wtasciwie zadziataé tu
i teraz, zamiast ignorowad, usprawiedliwia¢ czy dawa¢ sobie zestaw lo-
sowych, emocjonalnie satysfakcjonujacych odpowiedzi. Aby wykorzenié
dziatania powodowane zto$cia, musisz nauczy¢ sie, jak wytrzyma¢ kazdy
emocjonalny dyskomfort.

Zastanawiajac sie nad naturg gniewu i zgtebiajac jej zrozumienie, usu-
wasz wszystkie te warstwy ignorancji, ktére rozwinate$ poprzez wcze-
$niejsze $lepe dziatania. Zatem najpierw musisz pohamowac sie, kiedy
jestes zty, nie poddawac sie gniewowi, a nastepnie mozesz podjaé wtasciwa
refleksje nad jego natura.

Kazda pojawiajaca sie zto$¢ jest zakorzeniona w dyskomforcie. Co jest
wspdlne dla kazdego dyskomfortu? Jaki rodzaj mentalnej postawy jest
zawsze obecny w tle?

Dyskomofort jest niepozadany. Takie jest twoje nastawienie do niego
- opdr. Nie chcesz tego. Czujesz, ze masz prawo go nie do§wiadczal. To
dlatego, kiedy ludzie sie denerwuja, obwiniaja okolicznosci, wskazujac, ze
one sg przyczyna ich stanu. W rzeczywisto$ci okoliczno$ci nie maja zna-
czenia. Problemem jest zawsze odczuwany dyskomfort. Nawet jesli ludzie
daza do zmiany okolicznosci, robig to tylko po to, aby usuna¢ istniejace
niezadowolenie. W ten sposdéb nigdy nie usuniesz swojej podatnosci na
nieprzyjemnosci, ktére nadejda i dotykajac cie, sprawia, ze sie zeztoscisz.
W ten sposéb mozesz tylko zarzadzaé objawami ztosci, ale nigdy jej nie
wykorzenisz.

Z drugiej strony, staraj sie nie stawia¢ oporu nieprzyjemnosci. Prze-
trwaj okolicznosci. BadZ uwazny i powstrzymuj sie przed poddaniem sie
postawie: ,,Nie chce tego”.

Zatem siedzisz cicho i rozwazasz w ten sposéb, ale kiedy wrécisz do
$wiata, dyskomfort dotknie ci¢ predzej czy pdzniej. Wtedy powinienes
przypomnied sobie, co wczesniej poddawates refleks;ji: ,,Co jesli przestane
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stawial temu opdr? Temu emocjonalnemu dyskomfortowi, nie okoliczno-
$ciom. Zachowam powsciggliwo$¢é wobec okolicznos$ci, bo teraz wiem, ze
one nigdy nie byly problemem. Problem jest w tym, ze kiedy dotyka mnie
dyskomfort, ja automatycznie, od razu go odrzucam. Wywijam sie. Dlacze-
go? Dlaczego utrzymuje poglad, ze jestem w stanie zapobiec pojawianiu
sie we mnie odczué?”,

Nieprzyjemne uczucia pojawiaja sie same z siebie. Jesli mielibysmy
wiadze nad pojawiajacymi sie w nas odczuciami, nigdy nie do§wiadcza-
liby$my Zadnej nieprzyjemnosci. Skoro jednak jej do§wiadczamy, to zna-
czy, ze sfera uczué nie znajduje sie pod nasza kontrola. Jest czyms, czemu
jestesmy poddani.

Dlaczego jest to problem? Bo tego nie chcesz. Ale dlaczego tego nie
chcesz? Poniewaz to jest problemem. W ten sposéb wpadasz w btedne
koto odrzucania dyskomfortu, ktéry jest problemem tylko dlatego, ze go
nie chcesz.

Czy mégtbys utrzymaé nastawienie, w ktérym ciagle prébujesz pozby-
wac sie nieprzyjemnosci, jesli nie wierzytbys, ze mozesz sie ich pozby¢?
Jesli w petni uswiadomitby$ sobie, ze sfera uczud jest ci niedostepna, to
czy wciaz dziatalbys tak, jakbys miat do niej dostep i mdgt ja kontrolowac?

Tak jak wtasnie wyjasnili$my i odkryli$my, nie prébowatbys pozby¢
sie nieprzyjemnego uczucia, je$li nie miatby$ ukrytego przekonania, ze
mozesz to zrobié. Jednak kiedy spojrzysz na nieprzyjemne uczucie, zdasz
sobie sprawe, Ze pojawito sie ono samo z siebie, niezaleznie od ciebie i nie
masz w tej sprawie nic do powiedzenia. Znosisz je, kiedy jest. Jeste§ wolny
od niego, kiedy odchodzi. Wszystko, co mozesz zrobié, to wtérnie na nie
narzekaé, prébowac sie go pozby¢, zapobiec mu albo wptynaé na okolicz-
nosci, ktére posrednio sie do niego przyczynily. Dlaczego wciaz utrzymu-
jesz postawe niechcenia, pozbywania sie, pragnienia, aby znikto, kiedy
oczywistym jest, ze nie masz w tej kwestii nic do powiedzenia?

Wszystko z powodu istnienia innej, jeszcze bardziej fundamentalnej
postawy niz pragnienie pozbycia sie nieprzyjemnych uczué. To postawa
ignorancji, ignorowania natury uczué przyjemnych, nieprzyjemnych i neu-
tralnych. Ignorancja jest najbardziej podstawowym btedem istnienia, za
ktéry odpowiedzialna jest kazda istota.

Nie kontemplujgc tej natury wystarczajgco dtugo, utrzymujesz zupetnie
bezpodstawng postawe opierania lub poddawania sie uczuciom w zalezno-
Sci od tego, czy sg one nieprzyjemne czy przyjemne. Jakakolwiek postawa
wzgledem uczué pociaga za soba, tak jak méwilismy, zatozenie, ze mozesz
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je kontrolowaé - czy to przez przedtuzanie czy poprzez pozbywanie sie
ich. Jednak zdajesz sobie sprawe, ze niezaleznie od tego, czy prébujesz
je przedtuza¢ czy pozbywac sie ich, to jest to wtérne wzgledem obecnie
utrzymujacego sie uczucia, ktére powstato samo z siebie i ktéremu je-
ste$ poddany. Jesli przestaniesz to ignorowac, te zte postawy w koticu na
pewno zanikna.

To dlatego ignorancja nie moze by¢ usunieta przypadkowo. Nie mozesz
przypadkiem natkna¢ sie na odpowiedz na problemy wszech$wiata, ktéra
rozwigze i zapobiegnie twojemu cierpieniu w przysztosci, poniewaz to nie
jest pomylka, to jest postawa, ktéra utrzymujesz przez swoje dziatania.
ignorantem. Ignorancja jest najbardziej podstawowa, obecng, oczywista
natura twoich codziennych odczué.

Na przyktad, mozesz przestaé opiera¢ sie nieprzyjemnym uczuciom
nie poprzez decyzje, ze przestaniesz sie im opiera¢, ale poprzez zupetne
zastgpienie tego zrozumieniem, ze nie ma znaczenia, czy opierasz si¢ im
czy nie. ,,Opieram sie na prézno” - w ten sposéb opieranie sie wyblaknie.
Przestajac lekcewazy¢ oczywista préznosé twojego oporu, przestajesz sie
opierac.

Wyobraz sobie, ze chcesz wytama¢ zamek w drzwiach. Prébujesz, pdki
masz nadzieje, ze moze ci sie udad, ale potem powiedziano ci, ze nie ma
potrzeby nigdzie sie wtamywa¢, nie ma potrzeby otwiera¢ drzwi. Przez to
zrozumiesz, ze naprawde nie ma takiej potrzeby, co wiecej, zrozumiesz, ze
nie mozesz wytama¢ zamka, nawet gdybys chcial. Tak naprawde nie ma
zadnych drzwi, jest raczej dobrze zacementowany, lity, metalowy kloc,
ktéry tylko pomalowano na obraz drzwi zapraszajacych, zeby wytamac
w nich zamek.

To podstawowa natura uczué - oszustwo. Jawig sie tobie, jakby byty
dla ciebie, dlatego naturalnie zakladasz, ze sa twoje i je kontrolujesz, ale
to jest bledne. One nie sa dla ciebie, ty jeste$ dla nich. Ty jeste$ na nie wy-
stawiony, musisz je znosié. Uczucia zwodzg cie, dajac ci nieuzasadnione
poczucie wlasno$ci. To dlatego ludzie sa psychologicznie zalezni od do-
brego samopoczucia i unikania ztego. To pomaga im utrzymac¢ ztudzenie
wiasnosci. Jesli rzeczy bylyby jedynie nieprzyjemne i bolesne, fatwiej by-
loby je odpuscié. Nie chciatbys ich posiadaé, prawda?

Uczucia prezentuja sie wiec tak, jakby mozna byto nimi wtada¢, dlatego
wpadasz w putapke, podejmujac préby kontrolowania ich i to dlatego cier-
pisz. Tak jak powiedziat sam Buddha, nie cierpisz z powodu obecnej nie-
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przyjemnosci ani z powodu przydarzajacych sie tobie nieszczesé - cierpisz,
poniewaz praghiesz czego$ w zwiazku z tym nieprzyjemnym uczuciem.
Zatem, obecnos¢ pragnienia oznacza obecnosc cierpienia. Jego brak natomiast
oznacza, ze nie ma réwniez cierpienia, niezaleznie od pojawiajacych sie
samoistnie uczud.

Wktadanie wysitku w pogoni za doswiadczeniem, ktdre zastapi bdl przy-
jemnym uczuciem, to czesta reakcja na nieprzyjemne uczucia. Jest to juz
jednak osobne do$wiadczenie - nie poradzite$ sobie wcale z tym pierw-
szym, nieprzyjemnym uczuciem, po prostu je przykryles. Doswiadczasz
teraz przyjemnosci z powodu desperackich dziatan, ktére podejmujesz,
gonigc za nig, nie wiedzac nawet, ze to pierwotne nieprzyjemne uczucie
mineto samo. I Ze nawet uczucie przyjemnosci, ktdre teraz przezywasz, tez
pojawito sie samo z siebie. Innymi stowy, nie ma gwarancji, ze dziatanie
nakierowane na $§wiat zawsze zapewni ci to samo uczucie i to juz samo
w sobie pokazuje jego niezalezna nature. To dlatego Buddha powiedziat,
ze puthujjana nie zna innej ucieczki od powstatego nieprzyjemnego uczu-
cia niz zmystowo$¢ - zastepuje je innym, przyjemnym doswiadczeniem,
poniewaz nie moze poradzi¢ sobie z fundamentalng natura uczué, ktére
pojawiaja sie bez jego kontroli.

,»Doznajac tego samego bolesnego uczucia, cztowiek zywi wzgledem
niego nieche’. Kiedy zywi nieche¢ wzgledem nieprzyjemnego
uczucia, stoi za tym podstawowa sktonno$¢ do niecheci wzgledem
nieprzyjemnych odczué. Bedac dotkniety nieprzyjemnym

uczuciem, szuka rozkoszy w przyjemnych uczuciach. Dlaczego?
Poniewaz niepouczony cztowiek nie wie o zadnym innym wyjsciu

z nieprzyjemnych uczué oprécz przyjemnosci zmystowych. Kiedy
szuka rozkoszy w przyjemnosciach zmystowych, stoi za tym
podstawowa sktonnos¢ do zadzy wzgledem przyjemnych uczué. Nie
rozumie natury powstawania i zanikania, zaspokojenia, zagrozenia

i ucieczki w przypadku tych uczué. Kiedy tego nie rozumie, stoi za tym
podstawowa sktonnos¢ do ignorancji wzgledem ani-przyjemnych-ani-
nieprzyjemnych uczud..”.

-SN 36:6

Kiedy nieprzyjemne uczucia przestaja cie dotyka¢, znika potrzeba, aby
zastepowac je jakimikolwiek innymi uczuciami. Kiedy przyjemne uczucia
przestaja cie naciskad, znika potrzeba, aby dziata¢ w celu potegowania ich.
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To dlatego kto$ wolny od niecheci staje sie jednocze$nie wolny od zmy-
stowosci, to idzie ramie w ramie. Wolnos$¢ od zmystowosci jest wolnoscia
od niecheci. To jest w zasadzie stan anagami. Nasza praktyka polega zatem
na tym, aby przesta¢ ignorowaé nature uczucia, ktére wtasnie trwa - bez
wzgledu na to, jakie ono jest - przyjemne, nieprzyjemne czy neutralne.
Musisz podjaé wysitek, aby to dostrzegaé. Sutty i mowy Dhammy, daja
ci wskazéwki, gdzie patrzel i czego szukaé. Rezygnujac z poszukiwania,
przyjmujesz postawe ignorancji.

Kiedy zaczynasz poprawnie kontemplowa¢ i doswiadczysz nieprzy-
jemnego uczucia, dostrzezesz, ze masz wybdr - mozesz albo prébowaé
przejaé kontrole, manipulowaé, radzié sobie ze §wiatem lub po prostu
usung¢ postawe oporu wobec tego, co czujesz. Tylko jedna z tych drég
doprowadzi do wolnosci od cierpienia.
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Pokonujgc depresje

,»Mnisi, trzy sg uczucia.

Jakie trzy? Przyjemne uczucie, bolesne uczucie, ani-bolesne-ani-
przyjemne uczucie. Sktonnos¢ do zadzy wzgledem przyjemnego uczucia
powinna zostaé porzucona. Sktonnos$¢ do niecheci wzgledem bolesnego
uczucia powinna zosta¢ porzucona. Sktonno$¢ do ignorancji wzgledem
ani-bolesnego-ani-przyjemnego uczucia powinna zostaé porzucona.
Kiedy kto$ doswiadcza przyjemnosci, jesli nie rozumie uczucia, jest
sktonny do pozadania. Nie widzi drogi ucieczki od tego.

Kiedy kto$ doswiadcza bdlu, jesli nie rozumie uczucia, jest sktonny do
awersji. Nie widzi drogi ucieczki od tego.

Blogostawiony nauczat o tym spokojnym uczuciu, ani-bolesnym-ani-
przyjemnym:

»Jesli ktos szuka zadowolenia nawet w tym, nie jest jeszcze uwolniony
od cierpienia.

Ale kiedy bhikkhu, ktéry jest wytrwaly, nie zaniedbuje klarownego
zrozumienia, wtedy ten madry cztowiek rozumie uczucia w ich petnic.
W petlni zrozumiawszy uczucia, jest bez skazy juz w tym zyciu.
Ustanowiony w Dhammie, mistrz wiedzy, przy rozpadzie ciata wymyka
sie okre$leniom”,

-SN 36:3

Aby przezwyciezy¢ depresje, musisz zdaé sobie sprawe, ze depresja nie
jest spowodowana niczym zewnetrznym wobec ciebie. Moga oczywiscie
zaistnie¢ pewne zewnetrzne czynniki, ale depresja jest tylko stanem umy-
stu wzgledem nich - wzgledem tych rzeczy, ktére jawia sie jako przyczyny
depresji. Jest to stan umystu, za ktéry ponosisz odpowiedzialnosé.

Ta zasada jest prawdziwa dla kazdego nieprzyjemnego stanu umystu
- dla kazdego nieprzyjemnego uczucia. Posiadamy naturalna sktonnosé
przyjmowania, Ze to $wiat i zjawiska w $wiecie nas niepokoja i wptywaja
na nas. Tak jakby stan umystu (dobry czy zly) byt bezpo$rednia odpowie-
dzig na to, czego do$wiadczamy w $wiecie. Jesli jednak bytoby to prawda,
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to nie mieliby$my mozliwosci, aby wyzwoli¢ sie z cierpienia, bo nie mamy
kontroli nad $wiatem.

W istocie jednak zawsze istnieje wybdr. Czasami trudno to przyznaé
przed sobg samym, bo pochopnie wyciagamy wniosek, ze depresja jest
nasza wing, skoro mieli§my wybdr. Tak nie jest. Nie médwimy tutaj o winie
za podjete wybory, ale o odpowiedzialnosci za nie.

Masz wybdr, czy poddad sie temu, co czujesz czy nie - nawet jesli twdj
stan jest odpowiedzig na to, co wydarzyto sie w $wiecie zewnetrznym.
Umyst pod wplywem ignorancji, niewytrenowany i niepowsciagniety, do-
tkniety przez przyjemnos$é odruchowo bedzie chciat wiecej. To nie jest
racjonalna, przemyslana decyzja. Kiedy przychodzg rzeczy mite, umyst od
razu sklania sie ku nim. Podobnie, kiedy pojawia sie nieprzyjemne uczucie,
niepowsciggniety umyst odruchowo sie mu opiera. Bedzie prébowat sie go
pozby¢ i zapobiec jego petnej manifestacji. Nieuzasadnione przyjmowanie
przyjemnego i opieranie sie nieprzyjemnemu sprawia, ze jeste$ odpowie-
dzialny za to, co robisz pod wptywem swoich uczué.

Depresja, bedaca nieprzyjemnym stanem umystu, jest czyms, co po-
trzebuje czasu, aby si¢ rozwina¢. Stopniowo narasta, bo ciagle szukamy
bezpieczetistwa w pragnieniu przyjemnosci, ktére napedza opdr wzgle-
dem bélu i innych rodzajéw dyskomfortu. Nawet jesli $wiat bywa bardzo
niesprawiedliwy, nie musimy stawa¢ sie ofiara depresji. Problem stanu
depresyjnego (czy jakiegokolwiek innego stanu zakorzenionego w nie-
przyjemnym odczuciu) nie polega na tym, co sie wydarzyto ani dlaczego,
lecz na tym, ze w tej chwili Zywi si¢ wobec tego niecheé.

To najwazniejsza kwestia - gdyby depresja nie byta nieprzyjemna, to
nie bylaby problemem. Tutaj nalezy zauwazy¢ wtasng odpowiedzialnosé,
ktérej sednem nie jest fakt, ze do§wiadczasz depresji, ale raczej to, ze
opierasz sie¢ nieprzyjemnosci z niej wynikajqcej.

Opdr wobec bélu bedzie sie utrzymywat tak dtugo, jak dtugo cenimy
przyjemno$¢, pragniemy jej i znajdujemy w niej upodobanie. Skoro umy-
stowo sktaniamy sie ku przyjemnosci, to tym samym sktaniamy sie nie-
uchronnie w strone unikania bélu. Dlatego wtasnie w praktyce Dhammy
najpierw musi pojawi¢ sie powsciagliwo$¢ zmystéw. Trzeba zaczaé méwié
,Nie” bezrefleksyjnemu przyjmowaniu przyjemnosci - pozbawionemu
samo$wiadomosci, niepowsciagliwemu i lekkomyslnemu.

Jesli zaangazujesz sie w praktyke powsciggniecia zmystéw, zaczniesz
rozumie(, gdzie lezy rozréznienie. Niezaleznie czy twoja depresja ma kon-
kretny powdd czy tez nie (czujesz sie zniechecony i przygnebiony bez
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wyraznej przyczyny), rzecz w tym, ze to jest nieprzyjemne. Je$li przesta-
niesz opiera¢ sie tej nieprzyjemnosci, to depresja nie bedzie mogta nad
toba zapanowa¢. Aby to zrobi¢, musisz rozwija¢ umyst w szczegélnosci
w tym, co jest w zakresie twojej kontroli, czyli pragnieniach zmystowych,
mowie i my$leniu. To dlatego Buddha méwit o ,,trenowaniu siebie”. Te wy-
sitki wymagaja powtarzania, nie jest to jednorazowa decyzja, ktéra bedzie
utrzymywac sie do kotica twojego zycia. Przeciwnie, musisz wcigz do tego
wraca(, trenowac sie, wprawia¢, powtarzac.

Jesli trenujesz sie w powsciggnieciu zmystéw, to mozesz rozpoznad
prawdziwg podstawe depresji, niepokoju i zmystowosci. Jesli w ten sposéb
zajmiesz sie depresja, nie bedziesz musial w ogéle martwié sie o $wiat.
Bedziesz wiedziat, ze kazdy pozytywny lub negatywny wptyw §wiata na
ciebie dokonuje sie tylko przez furtke twojej wlasnej postawy niecheci.

Nalezy to podkresli¢ - ,,furtka” jest twojg postawg niecheci wzgledem
twoich wlasnych uczué - niecheci wzgledem tego, ze nie czujesz si¢ przy-
jemnie, niecheci wzgledem bdlu. To nie jest postawa wzgledem $wiata,
wzgledem kogos lub czegos - twojej przesztosci czy przysztosci, twoich
planéw i wspomnieti, a jedynie wzgledem tego, co aktualnie czujesz (w
odniesieniu do $wiata, kogos, czego$, przesztosci, terazniejszosci, przyszto-
§ci). Tutaj wazne jest twoje nastawienie. Jesli obecnie opierasz sie bolesne-
mu uczuciu, to bedziesz cierpiat. Jezeli obecnie oddajesz si¢ przyjemnemu
uczuciu, to bedziesz cierpial. Chodzi o to, zeby rozpoznaé, ze jesli jestes
beztroski wzgledem obecnie utrzymujgcego sie w twoim doswiadczeniu uczucia,
to bedziesz ofiara swoich stanéw umystowych.

Jesli nauczysz sie, jak trenowal samego siebie i nie wypieraé stanéw
psychicznych poprzez oskarzanie $wiata, to bedziesz mdgt wznosic sie
ponad wszelkie stany psychiczne. Bedziesz w stanie dostrzec, ze nie powi-
nienes $lepo i$¢ za przyjemnoscia oferowana przez przyjemne uczucia. Jesli
rozwiniesz site, ktéra umozliwi ci oparcie sie pociagajacym, przyjemnym
uczuciom, to ta sama sita pozwoli ci nie utona¢ w tych nieprzyjemnych,
kiedy sie pojawig. To nie jest skomplikowane.

Nie staraj sie pozbywaé nieprzyjemnych stanéw psychicznych, nie
oskarzaj $wiata. Rozpoznaj, ze masz do czynienia z nieprzyjemnym i prze-
stan sie temu opiera. Jesli nie chcesz, aby dotykaly cie nieprzyjemne uczu-
cia, musisz powsciagac sie w zakresie tych przyjemnych. Wszystko zalezy
od tego, jaka jest twoja podstawowa motywacja.

Jesli jeste$ beztroski, kiedy pojawiaja sie przyjemne doswiadczenia
(widoki, dZwieki i doznania), to staniesz sie od nich zalezny i bedziesz do-
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tkniety, kiedy zmienig sie i znikng. Zbytnio angazujesz sie w przezywanie
przyjemnego i pozbywanie sie bolesnego. Jesli jednak zaczniesz stosowaé
nakreslony wyzej trening, wszystkie dtugotrwate i palace problemy zaczng
stawa( sie coraz bardziej wyblakte. Stany psychiczne sa jak nawyki, po-
trzebujg ciaglego paliwa, a zte postawy wzgledem twoich wlasnych uczué
dostarczaja im tego paliwa.

Aby pracowad z problemami natury psychologicznej, ktére cie dreczg,
musisz nauczy¢ sie trzymac swoje zachowania w szachu, aby obserwowa¢
swoja postawe wobec wlasnych uczud i przejaé za nig odpowiedzialnosé.
Wtedy zaden z tych stanéw (niezaleznie od tego, jak dtugo sie utrzymuje)
nie bedzie mdgt przejac nad tobg kontroli, poniewaz sam strzezesz furtki
do niej.
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Jak rozwingé samotne przebywanie

»~Anando, mnich nie jasnieje, jesli rozkoszuje sie towarzystwem,
cieszy sie towarzystwem, jest zaangazowany w rozkoszowanie sie
towarzystwem, rozkoszuje sie grupa, cieszy sie grupg, raduje sie
grupa. Zaprawde, Anando, nie jest mozliwe, zeby mnich rozkoszujacy
sie towarzystwem, cieszgcy si¢ towarzystwem, zaangazowany

w rozkoszowanie sie towarzystwem, rozkoszujacy sie grupa, cieszacy
sie grupg, radujacy sie grupa, zdobywat do woli, bez problemu

i trudnosci przyjemnos$¢ wyrzeczenia, przyjemnos$é odosobnienia,
przyjemno$¢ uspokojenia, przyjemnosé samoprzebudzenia. Jednak
mozna spodziewac sig, ze mnich zyjacy sam, wycofany z grupy,
bedzie zdobywat do woli, bez probleméw i trudnosci, przyjemnosé
wyrzeczenia, przyjemno$¢ odosobnienia, przyjemno$¢ uspokojenia,
przyjemno$¢ samoprzebudzenia”.

-MN 122

Buddha zacheca do rozwijania odosobnienia. Jaki jest najlepszy spo-
s6b na doskonalenie si¢ w nim?

Nyanamoli: Musisz stopniowo oswaja¢ sie z odosobnieniem. Nawet
subtelna potrzeba bycia z innymi to istotny kompromis dla zaintereso-
wanego praktykowaniem Dhammy. Mam na mys$li szczegdlnie sytuacje,
w ktérych dobrostan i zdrowie psychiczne zaleza od obecnosci innych
ludzi. Nie osiagajac w tym zakresie niezalezno$ci, narazasz sie na powazne
ustepstwa i podejmujesz ogromne ryzyko. Kazdy z nas jest wlascicielem
wiasnych czynéw - pozostajemy w nich i w sobie osadzeni. Wszystko,
co robisz, zostaje z toba. Nikt nie moze cie od tego uwolni¢ ani wzigé na
siebie twojego brzemienia. Zawsze bedziesz nidst swoje intencje, decyzje
i czyny. To one cie ksztattuja i wiaza, a ich konsekwencje pozostaja twoim
ciezarem. Towarzystwo sprawia, ze o tym zapominasz.

Jestes$ sam - czy tego chcesz, czy nie - otoczony sobg. Wiekszo$¢ ludzi
wybierze odwrdcenie gtowy od tej prawdy, cho¢ jej ignorowanie wyma-
ga ogromnego wysitku. Jednak to wtagnie u§wiadomienie sobie tej fun-
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damentalnej prawdy stanowi poczatek praktyki Dhammy. Mozesz by¢
bardzo blisko innych ludzi, ale twoje uczucia, wybory i odpowiedzialno$¢
pozostaja wytacznie twoim doswiadczeniem. Rozpoznanie tego odstania
ciezar, ktdry niesiesz - to wiasnie Buddha mial na mysli, méwiac, ze isto-
ty sg whascicielami swoich czynéw. Dodatkowo to brzemie staje sie coraz
ciezsze poprzez posiadanie i ignorancje.

Moge powiedzie¢ ci, jak sie czuje, ale ty nie mozesz do§wiadczy¢ tego
uczucia.

Nm.: Tak. Sfera twoich uczué jest z natury dostepna tylko tobie - tylko
ty mozesz jej w pelni doswiadcza. Moge obdarzy¢ cie catym wspétczuciem
i sympatig $wiata, ale nadal ty jeste$ jedynym, ktdry te emocje odczuwa.
Istnienie jest samotne, a towarzystwo innych moze by¢ jedynie sprawg
wtérng. Jesli kto$ chce przekroczy¢ dukkhe, powinien zaczgé od poznawania
natury wlasnych uczué, zamiast zakrywac jg szukaniem potwierdzenia czy
sympatii innych. Jak mozesz rozwija¢ samotno$¢, bedac w grupie? Jesli nie
rozwijasz samotnosci, jak mozesz przesta przykrywaé nature wtasnych
uczuc? Jak mozesz je przenikngé? Co najwazniejsze, jak mozesz rozwijaé
i rozrézniaé to neutralne uczucie, ktére Buddha pochwala, a do ktérego
samotno$¢ jest niezbedna?

Wiekszos¢ ludzi, ktérzy nie sg przyzwyczajeni do samotnosci, odczuwa
znudzenie, gdy zostaja sami. Jest to znacznie bardziej problematyczne,
niz mogtoby sie poczatkowo wydawaé. Jesli pozwolisz, aby nuda pozosta-
la z toba, z czasem przeksztalci sie ona w niepokdj, strach badZ panike.
Dopiero wtedy u§wiadomisz sobie, jak bardzo jeste$ zalezny od obecnosci
innych ludzi oraz od wszelkich wynikajacych z tego dziatan.

Stad tez nieodtaczny strach przed nuda, ktéry jest udziatem wiekszo$ci
ludzi. Nuda ujawnia ten gleboko zakorzeniony niepokdj, ktéry pojawia
sie, kiedy zostajesz sam ze sobg bez zajecia. Ale dlaczego bycie samym
ze sobg, bez innych, bez rozproszen, jest takim problemem? Co prébuje
nam powiedzie¢ ten strach?... Céz, jest tego wiele, ale nie bedziemy sie
nad tym tu rozwodzié. Prawda jest taka, ze nuda jest po prostu... nudg.
W tej nieaktywno$ci i braku towarzystwa kryje sie znacznie wiecej, niz
ludzie odwaza sie przyzna przed soba. Dlatego jest to problem i dlatego
warto go zrozumieé.

Oczywiscie nie mozesz oczekiwa(, ze od razu przyzwyczaisz sie do od-
osobnienia, wskakujac w nie bez przygotowania. To do§wiadczenie moze
by¢ naprawde przyttaczajace - mozesz wrecz poczud, ze tracisz rozum.
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Z drugiej strony, nie pozwdl, by wymdwki powstrzymaty cie przed prébami
przygotowywania sie do tego. Zacznij stopniowo trenowaé pozostawanie
ze soba sam na sam. Pozwdl nawet, aby ten niepokdj sie pojawil. Stanie
sie oczywiste, ze samotno$¢ odzwierciedla co$ znacznie bardziej pierwot-
nego, niz chcesz przyznaé przed sobg - wrodzony strach przed $miercig
i umieraniem, ktdry jest obecny w kazdym nieo§wieconym umysle. Samot-
no$¢ odstania kres wszystkich twoich sposobdw ucieczki od samego siebie:
kres rozpraszania uwagi, przyjemnosci zmystowych, towarzystwa innych,
radosci z relacji. Ujawnia koniec, ktdry jest przeznaczeniem twojego zy-
cia. Dlatego ludzie boja sie samotnosci i dlatego Smier¢ jest najwiekszym
horrorem dla zwyktej osoby (putthujana), egzystencjalnie uzaleznionej od
innych, od zmystowosci, od odwracania uwagi.

Zatem ¢wiczenie swojego umystu, aby przyzwyczajat sie, nie bat i do-
strzegl zalety samotnosci to ciezka praca. Je$li jednak chcesz podazaé za
naukami Buddhy, praktykowaé Dhamme az do pelnego wyzwolenia, jest
to wysitek, ktéry warto podjaé.

Osoby $wieckie takze powinny przynajmniej zaczaé sie do tego przy-
gotowywad, nawet jesli nigdy nie beda przebywaé w catkowitym odosob-
nieniu ani nie dotacza do Sanghi. Mnisi natomiast powinni podja¢ ten tre-
ning najszybciej, jak to mozliwe. Rozchorujesz sie, umrzesz, twoje zmysty
zawioda - nie czekaj, az to sie stanie, zeby opusci¢ grupe. Jak myslisz, jak
to jest, kiedy twoje zmysty zawodza? Wydaje sie wtedy, jakby$ stawat sie
coraz bardziej i bardziej ograniczany, stopniowo zamykany w ciasnym,
samotnym pudle, z ktérego nie ma ucieczki. Tego wlasnie poréwnania
Buddha uzyt wobec starzejacego sie kréla - cztery géry zblizajace sie zkaz-
dej strony, ostatecznie miazdzace czlowieka i pozbawiajgce go mozliwosci
ucieczki czy podjecia jakiegokolwiek ruchu. Innymi stowy, zostaje ci coraz
mniej sposobnosci odwracania uwagi poprzez zmysty, a ostatnia szansa
angazowania sie w przyjemnosci zmystowe zostaje odebrana.

,,Co sadzisz, Maharadzo? Dajmy na to, ze ze wschodu przybytby cztowiek
godny zaufania, rzetelny i rzektby: »Maharadzo, powiniene$ wiedzie¢,
ze przychodze ze wschodu. Tam widziatem wielka gére, wysoka do
nieba, ktéra nadciaga, miazdzac wszystkie zywe istoty na swojej drodze.
Maharadzo, réb, co uwazasz za stosownex.

Potem z zachodu przybytby drugi cztowiek [...].

Potem z pSinocy przybytby trzeci cztowiek [...].

Potem z potudnia przybytby czwarty cztowiek godny zaufania,
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rzetelny i rzektby: »Maharadzo, powiniene$ to wiedzie¢, ze przychodze
z potudnia. Tam widziatem wielka gére, wysoka do nieba, ktéra
nadciaga, miazdzac wszystkie zywe istoty na swojej drodze. Maharadzo,
réb, co uwazasz za stosownex.

Maharadzo, w obliczu tak wielkiego niebezpieczenistwa, tak okrutne;j
zagtady zycia, kiedy tak trudno jest osiagna¢ stan cztowieka, co
powinno sie czynié?

»Jesli, o Panie, miatoby pojawic sie takie wielkie niebezpieczeristwo,
taka straszna zagtada ludzkiego zycia, c6z innego mozna by uczynié, niz
zy¢ w zgodzie z Dhammg, c6z innego, niz postepowal wlasciwie, czynié
dobro, czynié zastugi?«

»Informuje cie, Maharadzo, ogtaszam Ci, Maharadzo: starzenie si¢

i $mier¢ zblizajg sie do Ciebiel«”.

-SN 3:25

Oczywiscie, przebywanie z innymi moze by¢ korzystne na poczatku. Gru-
pa podobnie myslacych osdb, od ktérych sie uczysz, moze by¢ pomocna.
Jednak jest na tyle pomocna, na ile szkota pomocna jest rzemie$lnikowi.
Szkota nie zrobi za ciebie rzemiosta, szczegdlnie jesli tym rzemiostem jest
samotnos¢.

W SN 45:2 czytamy, ze Czcigodny Ananda przychodzi do Buddhy i méwi:

,»Bhante, to jest potowa §wietego zycia, mianowicie, dobra przyjazs,
dobre towarzystwo, dobre kolezenstwo«.

»Nie tak, Anando! Nie tak, Anando! To jest cale zycie $wiete, Anando,
mianowicie, dobra przyjazn, dobre towarzystwo, dobre kolezeristwo.
Kiedy mnich ma dobrego przyjaciela, dobrego towarzysza, dobrego
kolege, to nalezy spodziewa( sig, ze rozwinie i udoskonali Szlachetna
O$mioraka Sciezke.

Jak, Anando, mnich, ktéry ma dobrego przyjaciela, dobrego towarzysza,
dobrego kolege rozwija i doskonali Szlachetng O$mioraka Sciezke?
Anando, mnich rozwija wasciwy poglad, ktéry oparty jest na
odosobnieniu, beznamietnosci i ustaniu, dojrzewajacy w uwolnieniu.
Rozwija Wlasciwg Intencje, Wtasciwg Mowe, Wlasciwe Dziatanie,
Wtasciwe Srodki Utrzymania, Wiasciwy Wysitek, Wladciwg Uwazno$é,
Wtasciwe Skomponowanie, ktére oparte jest na odosobnieniu,
beznamietnosci i ustaniu, dojrzewajace w uwolnieniu. W ten sposéb,
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Anando, mnich majacy dobrego przyjaciela, dobrego towarzysza,
dobrego kolege rozwija i udoskonala Szlachetng O§mioraka Sciezke«”.

Nm.: Tak jak widzisz, Buddha opisuje, co ma na mysli poprzez , kalyanamit-
ta” - duchowego przyjaciela. To nie odnosi sie do kogo$, z kim po prostu
dobrze sie dogadujesz i jest ci mito w jego towarzystwie. To raczej kto$,
kto moze wspieraé cie w rozwijaniu Szlachetnej O$miorakiej Sciezki. Ktos,
kto cie inspiruje i napetnia cie poczuciem, ze zaangazowanie w praktyke
Dhammy jest pilnym obowigzkiem, zanim bedzie za p6Zzno. Nawet je$li nigdy
nie spotkates tej osoby twarza w twarz. Tak jak zaden z nas nie spotkat
Buddhy, a przeciez nasze cale $wiete zycie jest przez niego okreslone. To
przyjazn, o ktérej méwi Buddha w tej samej suttcie:

~Poprzez te metode, Anando, mozna zrozumieé jak catoscia $wietego
zycia jest dobra przyjazn, dobre towarzystwo, dobre kolezetistwo:
poprzez poleganie na mnie jako na dobrym przyjacielu, Anando, istoty
podlegte narodzinom sa wyzwalane z narodzin, istoty podlegte
starzeniu sie sa wyzwalane ze starzenia sie, istoty podlegte zalowi,
lamentacji, bélowi, nieprzyjemnosci i rozpaczy sg wyzwalane z zalu,
lamentacji, bdlu, nieprzyjemnosci i rozpaczy. Poprzez te metode,
Anando, mozna zrozumie(, jak cato$cia $wietego zycia jest dobra
przyjazn, dobre towarzystwo, dobre kolezeristwo”.

Poprzez wziecie Buddhy za przyjaciela jego nauka staje sie naszym to-
warzyszem. Ze wzgledu na to podejmujemy Wlasciwy Wysitek i w koricu
do$wiadczamy wyzwolenia. W tym sensie wiec “przyjazn” ze Szlachet-
nym jest zasadnicza (nawet jesli tylko styszysz jego nauczanie z drugie;j
reki). W odosobnieniu ta przyjazi przynosi owoce - nie negocjujemy tej
prawdy. To dlatego Buddha zachecat mnichéw z Whasciwym Pogladem,
zeby spedzali czas samotnie w pustej chacie, w korzeniu drzewa. Osoba
z Wiasciwym Poglagdem rzeczywiscie zrobi to, co nalezy. Nie bedzie wy-
korzystywa¢ odosobnienia ze ztych pobudek. Jesli chciatby$ rozwinad te
niezbedng zdolno$¢ pozostawania samemu, to nie powinienes$ spodziewaé
sie, ze zdotasz to zrobi¢ od razu. To jednak nie oznacza, ze nie powiniene$
stopniowo sie na to przygotowywac. Jesli chcesz rozwinad jakikolwiek
rodzaj sity, to najpierw musisz przyzna¢ sie do swoich stabosci. Potem
zrozumiesz, co trzeba rozwina¢, aby uzupetnic¢ braki i wyj$¢ ponad nie.
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Spotkanie ze Smiercig

,Raniony $miercig jest $wiat, starzeniem sie osaczony,
Cierniem pragnienia nekany, stale dgzeniem sie tli”.
-Thag. 6:13

Zastanawialem sie, czy méglbys powiedzie¢ co$ o kontemplacji $mier-
ci. Jak powinni$my o niej mysle¢?

Nm.: Chodzac, stojac, siedzgc czy lezgc powinienes$ pamietad o tym, ze
mozesz umrzeé. Smieré to ostateczny, niepodlegajacy negocjacji kontekst
twojego zycia. Mozna by pomysle¢: ,,Musze podejmowaé ¢wiczenia i me-
tody praktyki uwaznosci $mierci, mys$le¢ o tym zawsze, kiedy chodze,
siedze”. To prawda, ale tylko w zakresie potrzeby rozpoznania najbardziej
podstawowego, zawsze obecnego ryzyka $mierci, tego, co czyni jg tym
ostatecznym kontekstem twojego zycia. Wszystko inne podlega zmien-
nosci - przychodzi i odchodzi. w tym wszystkim jedno jest pewne - jesli
jest zycie, to bezwzglednie jest takze $mier¢, ktdra jest obligatoryjnym
jego koricem.

Ludzie odwracaja gtowe od oczywistej nieuchronnosci $mierci i dla-
tego gnebia ich wlasne pragnienia, a zamiary i nieumiejetne czyny sg ich
brzemieniem. Smieré moze przyj$¢ w kazdym momencie. Praktycznie
wszystkie nieumiejetne dziatania, w ktére ludzie sie angazuja, sa skutkiem
ignorowania tego, ze $mier¢ jest nieunikniona, ze nie zawsze beda zdrowi
i mtodzi. Upajajac sie tym, oddajesz sie pragnieniom zmystowym, chcesz
ich wiecej, a jedyna rzecza, ktéra musisz odkry¢, jest ten ostateczny kon-
tekst. Akceptacja nieuchronnosci $mierci automatycznie uniemozliwi ci
ucieczke zbyt daleko w gtab krdliczej nory twoich pragnieni. To wiasnie
kontemplacja $mierci.

Oczywiscie, mozna te praktyke wykonywad w sposéb luzny, na minimal-
nym poziomie. Ale mozna ja takze zaczaé pogtebial i dostrzec, ze $mier¢
jest tak blisko, ze mozesz nie dozy¢ nawet kotica tego dnia. Nie chodzi o to,
zeby$ popadt w neuroze, myslac: ,,Umre, umre”. Ale powiniene$ zdawaé
sobie sprawe, ze mozliwo$¢ $mierci jest tak bliska, ze mozesz nie doczekad
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korica dnia - korica poranka. Mozesz nie mie¢ wystarczajaco duzo czasu,
by skoticzy¢ positek. Mozesz nie mie¢ wystarczajaco duzo czasu, by wy-
pusci¢ powietrze po wdechu. Nie masz tak bardzo podstawowej kontroli
nad swoim zyciem. To jednak nie oznacza, ze powiniene$ powtarza¢ sobie
w kazdej chwili dnia, ze umrzesz. To nie jest kontemplacja $mierci, to tylko
mechaniczne powtarzanie wtasnego wyobrazenia o $mierci. Chodzi o to,
by zrozumie¢ dw kontekst $mierci i nie da¢ si¢ nim poruszy¢.

Jesli chodzi o ,,uwazno$¢” $mierci — zawsze tam, gdzie istnieje per-
spektywa pomnosci, istnieje tez perspektywa peryferyjnej swiadomosci. Be-
dac pomnym kontekstu §mierci w odniesieniu do codziennego zycia, juz
praktykujesz $wiadomo$¢ peryferyjna. Jesli chcesz wlasciwie rozwijac sie
poprzez te kontemplacje, powinienes$ wycofa¢ sie z towarzystwa, odsepa-
rowac od rozpraszaczy i po$wieci¢ czas na rozmyslanie o $mierci w samot-
nosci. To zreszta dotyczy tez kazdej innej medytacji. Jesli nie wiesz, gdzie
zaczal, to po prostu pomysl o nieuniknionej naturze §mierci. Potem robisz
krok dalej i zastanawiasz sie: ,,Okej, wiec co jest prawdziwym znaczeniem
mojego zycia, ktére znajduje sie pod petnym panowaniem $mierci?”. Nic,
co zrobisz w tym zyciu, nie zniweluje podatnosci na Smier¢. Nic nie uwolni
cie od $mierci. Ten porzadek sie nie zmieni - nie ma znaczenia, co zrobisz,
czym sie rozproszysz czy co osiggniesz. Ostatecznie wszystko to, nieza-
leznie jak rozwiniete i namnozone, wciaz pozostaje catkowicie zanurzone
w kontekst $mierci. Nie mozesz tego zmieni¢. Mozesz natomiast przestaé
to ignorowad. Wtedy praktyka polega na rozpoznawaniu ,wtasciwego po-
rzadku”, dostrzeganiu, co jest bardziej podstawowe, co jest na pierwszym
miejscu. Wszystko, co uczynisz w tym zyciu, rozegra sie w ramach twojej
podatnos$ci na chorobe, starzenie sie i $mier¢. Ten kontekst musisz mie¢
zawsze z tytu glowy. Musisz to wiedzieé: ,Kiedy robie to czy tamto, moge
umrze(. Jest mato prawdopodobne, ze umre na skutek siedzenia w swoim
pokoju i czytania ksigzki, ale $mieré w tej sytuacji jest obecna, poniewaz
moje zycie jest zalezne od dziatajacych organdéw, bijacego serca, oddycha-
jacych pluc. Te rzeczy nigdy nie beda pod moja kontrola”. Musisz zrozu-
mieé, ze twoje zycie jest uzaleznione od nieprzewidywalnej sprawnosci
organdw, ktdre nie podlegaja twojej woli.

Moge poda¢é przyklad. Dajmy na to, ze kto§ wybral prace, ktéra wy-
maga od niego bycia pod telefonem przez calg dobe, siedem dni w ty-
godniu. Cokolwiek taka osoba robi, zawsze musi mie¢ to z tylu glowy.

Nm.: Wlasnie to mam na mysli, kiedy uzywam pojecia kontekst. Nie
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mozesz by¢ wzgledem niego obojetny, bo on lezy u podstaw zycia i wpty-
wa na nie w cato$ci. Ten kontekst cie martwi, tak jak powinien. Wasnie
to Buddha miat na mysli, kiedy méwit o ,wzbudzaniu poczucia naglacej
potrzeby” praktyki. Mozna to poréwnaé do rozmowy o prace, ktéra ma
sie odby¢ za tydzien. To twoja szansa, aby zmienié co§ w swoim zyciu.
Podejmujac rézne czynnosci w tym tygodniu, masz te rozmowe z tytu
glowy, czujesz obawe z nig zwigzana, bo jest to dla ciebie wazne wydarze-
nie. Teraz wyobraz sobie, Ze ta jedna szansa to nie przypadkowa rozmowa
o prace, ale $mier¢, ktéra konczy twéj Swiat; ze towarzyszy ci przekonanie
o czyms§ tak fundamentalnym, jak utrata zycia. Wyobraz sobie, jaki rodzaj
obawy bylby z tym zwigzany, jak bardzo wptynetoby to na twoje wybory
przez caly tydzien.

Spotkanie o prace mozesz zaplanowa¢ na konkretna godzine, w kon-
kretny dzien, spotkanie ze §miercig natomiast jest niepewne, moze przy;js¢
w kazdej chwili - dzis, jutro lub za 10 lat. Nie mozesz o tym zapomnie, bo
ono moze zdarzy¢ sie juz w nastepnej sekundzie. Je$li o tym zapominasz,
mozesz ponie$¢ porazke. Cokolwiek robisz w tym zyciu, réb to jako osa-
dzony w pamieci o tym ostatecznym kontekscie nieuchronnosci $mierci.
Nie ukryjesz tego, ze $mier¢ jest pewna. A kiedy pozwolisz temu kontek-
stowi istnieé, dostrzezesz, ze ulotne pragnienia zmystowe i rozpraszacze
sa mniej pociagajace, po prostu przestang mie¢ wartosc.

Jezeli wcigz masz watpliwosci, po prostu przypomnij sobie czas, kiedy
bates sie o swoje zycie z powodu choroby, wypadku czy czegokolwiek inne-
go.Jak bardzo byte$ wtedy zainteresowany §wiatem? Niezbyt. Nie cieszyto
cie jedzenie, nie znajdowates ukojenia wsrdd przyjaciét, rozpraszaczy itp.
Smier¢ byta najbardziej palaca kwestig. Zatem nie musisz wytwarzaé tego
kontekstu, wystarczy nie zamiata¢ go pod dywan, on wciaz jest. Zamiatanie
pod dywan koriczy sie wraz z powsciagnieciem ciaglego poddawania sie
zmystowosci i rozpraszaniu sie. Jesli zatem zawsze masz poczucie, ze jeste$
pod telefonem, czekajgc na rozmowe ze $miercia, znaczy, ze juz rozwijasz
wiasciwy kontekst, a to wplynie na twoje dalsze decyzje. Zaczniesz by¢
bardziej ostrozny we wszystkich sprawach.

Dla niektdrych ten rodzaj praktyki moze by¢ zbyt intensywny - obawa,
ktéra odkryjesz, moze cie przyttoczyé. Dlatego wczedniej musisz grun-
townie rozwina¢ moralno$¢ i powsciggniecie zmystowe. Dzieki pomnosci
$mierci szybko rozwiniesz beznamietno$¢ wobec wszystkiego, co zdarza
sie w twoim zyciu. Wlasnie dlatego Buddha wskazywat te praktyke jako
najszybszy sposéb na uwolnienie umystu od wszelkich niezdrowych stanéw,
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ignorancji, unikania odpowiedzialnosci itp. Jesli jednak to dla ciebie za
duzo, to ¢wicz sie w pomnosci oddechu, ktéra doprowadzi do tego same-
go efektu, ale wolniej, stopniowo. Pamietaj, ze twdj w petni kontrolowany
akt oddychania zalezy od czynnikdéw, na ktére nie masz wpltywu, podczas
procesu oddychania. Co oznacza, ze twoje poczucie kontroli jest podszyte
niepewno$cig i ostatecznie zalezy od czego$, nad czym nie masz kontroli.

Czyli jedna z najwazniejszych rzeczy to mie¢ z tytu glowy swoje spo-
tkanie ze $miercig.

Nm.: Tak. Jesli wydaje ci sie, ze juz praktykujesz uwazno$¢ $mierci
i podejmujesz wlasciwy wysitek, to powiniene$ zadaé sobie pytanie: ,,Czy
w moim umysle jest zto$¢? Czy méj umyst staje sie pozadliwy?”. Jesli od-
powiedzZ brzmi: ,, Tak”, oznacza to, ze nie ustalite$ kontekstu §mierci. Gdy-
bys to zrobil, te stany nie mogtyby sie nawet pojawic, a co dopiero trwac.
Rézne sprawy moga cie prowokowaé czy emocjonalnie porusza¢ tylko
wtedy, kiedy tracisz z oczu kontekst $mierci.

Cwiczenie sie w pomnoéci $mierci polega na poszerzaniu zrozumienia
tego nieodlgcznego kontekstu we wszystkim, co robisz. Kontekstu ostatecz-
nego ustania, od ktérego nie sposéb nawet wyobrazi¢ sobie ucieczki. Nawet
jesli myslisz o wymknieciu sie, my$li te pozostajg w kontekscie $mierci.

Jeste$ w petni przez nig osaczony i moze by¢ to do$¢ przerazajace, to
troche jak by¢ pochowanym zywcem. Niby wciaz jeste$ zywy, ale wiesz,
ze nie ma ucieczki.

Trzeba zaczaé przyznawac przed sobg to, co jest oczywiste - kiedy
tylko sie narodzites, juz bylte§ wystarczajaco stary, zeby umrzeé. Moment
twojego poczecia to moment, od ktérego jestes skazany na $mier¢. To nie
podlega negocjacjom.

Ludzie moga powiedzie¢: ,,Nie mysl o $mierci, bo nie bedziesz cieszyt sie
zyciem”, To prawda, nie bedziesz juz wiecej cieszyt sie tym, co niezdrowe.
Jednak z pewnoscia docenisz zycie w nowej, zdrowej odstonie - jako moz-
liwo$¢ rozwiniecia madrosci, ktéra wyzwoli cie od Smierci. Jako mozliwo$é
czynienia dobra, a nawet nauczenia czego$ tych, ktérzy chca stuchaé. Wcigz
pozostaje wiele rzeczy, ktére mozesz robi¢ w ramach kontekstu $mierci,
ktére nie beda tak daremne jak odwracanie sie od oczywistych prawd albo
ciagle gonienie za zmystowoscia.

Mimo ze kontemplacja $mierci moze wydawac sie przerazajaca, musisz
zaczal rozwijaé sie w tym, co wprawia cie w lek, poniewaz zrozumienie
wymaga, abys$ najpierw przestat od tego uciekac.
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Buddha powiedzial w AN 6:20, Ze mnich powinien mysle¢:

LJest wiele potencjalnych przyczyn mojej $mierci. Waz moze mnie
ukasié, skorpion moze mnie uzadli¢, wij' moze mnie ukasi¢. Umartbym
w ten sposéb. To bytoby dla mnie przeszkoda. Moge potknac sie i upasé,
jedzenie moze sprawi¢ mi problemy trawienne, moja z6t¢ moze sie
wzbudzié, moja flegma moze sie wzbudzié, przeszywajace wiatry

mogg sie wzbudzi¢. Umartbym w ten sposéb. To bytoby dla mnie
przeszkoda. Nastepnie mnich powinien zbadaé: »Czy sa we mnie zle,
nieumiejetne cechy nieporzucone przeze mnie, ktére bytyby dla mnie
przeszkoda, jesli miatbym umrze( tej nocy?«. Jesli, rozmyslajac nad
tym, u§wiadamia sobie, ze s zte, nieumiejetne cechy nieporzucone
przez niego, ktére bytyby dla niego przeszkoda, gdyby miat umrze¢ tej
nocy, to powinien wzbudzi¢ w sobie dodatkowa cheé, wysitek, wigor,
staranie, nieustepliwo$¢, pomnosé i czujno$é, aby porzucié te wtasnie
zte, nieumiejetne cechy”.

Nm.: Mysli o tym, aby przywotaé kontekst: ,,Jestem podatny na §mier¢
w kazdym momencie”. Kiedy juz ustanowi ten kontekst, nie potrzebuje
ciagle o tym mysle¢, poniewaz teraz przy kazdej aktywnosci ten kontekst
utrzymuje sie w tle. On go czuje.

Wtasciwie rozwinieta pomno$¢ realizuje sie na poziomie wiedzy. To
znaczy, ze cokolwiek jest obecne w twoim do$wiadczeniu, kontekst tez
jest tam obecny jako wiedza. To dlatego utrzymywanie uwagi, pamiec i re-
fleksja ida reka w reke. To nie jest mechaniczna technika skupiania sie na
réznych ,,obiektach” medytacji - to znajomo$¢ kontekstu obejmujgcego
kazda sytuacje, w ktérej sie znajdujesz.

Jesli dobrze pamietam, Ajahn Chah dat podobny przyktad. To jak z mat-
ka, ktéra musi zajaé sie czyms$ na zewnatrz i zostawia dziecko w domu.
Wychodzi tylko na czas konieczny do zakoriczenia zajecia. Nie ociaga sie,
nie zapomina o dziecku, nie rozprasza sie. To znaczy, ze cokolwiek robi,
zawsze utrzymuje pamie¢ kontekstu. Kiedy koriczy, wraca do dziecka. Tak
samo jest z rozwojem umystu, rozwojem pomnosci - pamietasz o kontek-
Scie, tak jakby byt twoim dzieckiem.

1. Inaczej skolopendra. Dostowne tlumaczenie palijskiego stowa to ,,stonoga”, jednak chodzi tutaj
o zupetnie inne stworzenie, niewystepujace w naszej strefie klimatycznej. Ukaszenie moze po-
wodowac ekstremalny, dtugo utrzymujacy sie bél, a w skrajnych przypadkach doprowadzi¢ do
$mierci (przyp. thum.).
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,Dlaczego miatbym wtedy tama¢ wskazania, dlaczego miatbym by¢ nie-
dbaty, skoro moge umrzeé w ciggu 10 sekund? Moje serce moze sie zatrzy-
mac”. Potem mozesz pomysle¢: , Prawdopodobnie tak sie nie stanie”. Ale
moze. I to juz w zupelnosci wystarczy, by pojawita sie wtasciwego rodzaju
obawa. Mozna wrecz powiedzieé, ze cata Szlachetna O$mioraka Sciezka
opiera sie na rozwijaniu Wiasciwej obawy. To wtasnie miat na mysli Buddha,
gdy powiedziat: ,,Nauczam jedynie o cierpieniu i o wyzwoleniu z niego”.
To znaczy, ze trzeba wiedzie¢, jak wiasciwie dostrzegal cierpienie — mie¢
Wtasciwa obawe, Wiasciwe zaniepokojenie. Jest to rozpoznanie natury tego
faktu, Ze nie jest to kwestia wyboru i nie podlega negocjacji. Nie mozna tego
poréwnywa¢ z innymi troskami — nie ma nic bardziej fundamentalnego.

Aby ¢wiczy¢ pomno$¢ $mierci, upewnij sie, Ze twoja moralnos¢ jest
nieskazitelna. Cwicz sie w pows$cigganiu zmystéw, a nastepnie po prostu
usigdZ w ciszy i pomy$l np. o twoim bijacym sercu lub oddychajgcych ptu-
cach. Nie wypieraj tego - nie ma czego wypieral. Po prostu badz $wiadomy,
ze oddychasz, ale réwnie dobrze ten proces méglby sie zatrzymadé. Cate
twoje zycie zalezy od bijacego serca, a przeciez nie masz nad nim kontroli.
Teraz wytrzymaj to rozpoznanie.

Mozesz pomysleé: ,Moge umrzeé, w jaki spos6b mozliwo$¢ $mierci
jest obecna?”.

Nm.: Mozesz zacza¢ wiasnie tak. Ale nie chodzi o to, zeby znaleZ( je-
dynie intelektualng odpowiedz. Chcesz poczué obawe, wtedy rozpoznasz,
ze jest ona tym, co powinno by¢ rozwiniete. Nie mozesz si¢ rozpraszac¢,
zakrywac jej, ignorowacl. Nie mozesz probowac si¢ jej pozby¢. Ustanawiasz
obawe, kontekst $mierci, a nastepnie pozwalasz jej trwaé.

Czyli kontemplujac, staram sie zobaczy¢ mozliwo$¢ $mierci w tym, co
akurat robie. Przykladowo siedzac - w jaki sposéb moze przyjs$¢ do
mnie teraz $mier¢? Moglbym spas¢ z krzesta i uderzy¢ sie w gtowe.

Nm.: Jasne, wiem, o czym mdwisz. Rzecz w tym, ze choé mozesz od
tego zaczynad, potem stanie sie to tylko mechaniczng wizualizacja twojej
$mierci. Taka mechanicznos¢ i anonimowo$¢ nie wywota w tobie zasad-
niczej obawy, ktérej szukasz. To dlatego nie mozesz po prostu skupiac sie
na tym, co bedziesz myslat. Musisz skupi¢ sie na emocjonalnym tle bycia
podatnym na $mieré. Wtedy nie musisz konkretnie mysleé: ,,Umre, bo
moje serce przestanie bi¢ albo spadne z krzesta”. Wystarczy, ze pomyslisz:
,umre; moge umrze¢” i juz to czujesz.
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Chodzi tu o ,,uchwycenie oznaki”.

Nm.: Oczywiscie. Temat, kontekst, peryferyjna wiedza o realnej mozli-
wosci $mierci. To bedzie na poczatku nieprzyjemna obawa, jednak potem
ten dyskomfort zniknie, bo przestaniesz opiera¢ sie temu, kontemplujac
nieunikniony aspekt §mierci. Mozesz by¢ zaniepokojony, ale nie do§wiad-
czysz pelnowymiarowego strachu, leku i bélu wywotanego perspektywa
$mierci. Dlaczego? Poniewaz nie bedziesz juz upojony zyciem tak, jak wcze-
$niej. Ten stan minie, bo przestaniesz zaprzecza¢ obawie o zycie, ktéremu
przeciez zawsze towarzyszyt kontekst $mierci. Jesli chcesz medytowaé nad
$miercia, pomysl o swoim bijacym sercu, mozesz je poczud, ale czy masz
na nie realny wptyw? Uswiadomisz sobie, ze nie. Tak jak spadajaca gataz
lub kubek, ktéry przewraca sie na stole, tak moze zatrzymac sie i twoje
serce. Uswiadomisz sobie, ze serce jest tylko jedng z wielu rzeczy w $wiecie,
ktére podlegajg zmianie pod wplywem dziatania zewnetrznych elementéw
takich jak wiatr czy cokolwiek innego. Jesli to sie stanie, moje zycie sie
skoriczy. Moje poczucie posiadania wtadzy i kontroli moze znikngé w tak
samo trywialny sposdb, jak przewraca sie kubek lub rozszczelnia zawdr.
Pompa po prostu przestaje pracowal, zatrzymuje sie. Jesli zatrzyma sie
na 10 sekund, to prawdopodobnie wystarczy, zeby mnie zabi¢ i nie mam
na to zadnego wplywu. Je$li twoja moralno$¢ i pow$ciagniecie zmystéw sa
nienaruszone, to nie bedziesz przyttoczony przez strach i niepokdj. Gdy
wytrwasz i w pelni utrzymasz ten kontekst, beznamietnos¢ - stan Arahan-
ta - bedzie nieuniknionym rezultatem. Jest to petne wyzwolenie, poprzez
porzucenie zycia zanim ono porzuci ciebie. ,,Umrzyj, zanim umrzesz” -
mawial Ajahn Chah.

»Kiedy jest przykryty, pada za duzo; kiedy jest odkryty, nie pada za
duzo. Dlatego odkryj pokrywe, aby nie padalo za duzo”. -Thag. 6:13,
447.

Nm.: Deszcz bedzie oddziatywal na ciebie bardziej, kiedy sie go boisz.
Nie spadta na ciebie nawet kropla, a juz ociekasz strachem przed prze-
moczeniem, Tak samo jest ze $miercia. Kto$, kto nigdy nie pozwala sobie
na myslenie o wlasnej $mierci i na poczucie ciezaru tej Swiadomosci, jest
osoba, ktérg $mieré bardziej ,,porusza”.

Tak wiec dopdki ukrywamy przed sobg te prawdy, bedziemy poruszani
$miercia, a nawet czymkolwiek nieprzyjemnym. I choé w pewnym sensie
sg one oczywiste i stale obecne, aby je rzeczywiscie dostrzec, trzeba podjaé
wysitek, by przestal je zakrywaé. Nie chodzi wiec o znalezienie nowego
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wyjscia, ale po prostu o zaprzestanie zakrywania tego, co oczywiste. Pew-
nosci $mierci, pewnosci braku kontroli, pewno$ci zmian.

Jesli chcesz nad tym medytowad, to wygospodaruj pét godziny bez zad-
nych rozpraszaczy, pomysl o swojej podatno$ci na $mieré, az do momentu,
kiedy pojawi sie kontekst, ktéry troche (lub bardziej niz troche) wprowa-
dzi cie w niepokdj i po prostu pozwdl mu trwad. Jesli myslisz: ,,Co mam
robi¢ dalej?”. Nic. Wszystko, co musisz zrobi¢, to upewnic sie, ze kontekst
pozostaje przejrzysty przez pét godziny twojej medytacji, nic wiecej. Jesli
mysli zaczynajg przychodzié, pozwdl im, caty czas utrzymujac kontekst
w tle. Je$li odptyniesz i zorientujesz sie, ze o nim zapomniate$, postaraj
sie do niego wrécié. Pozwdl swojemu umystowi pracowad, ale nie traé
tego kontekstu z oczu. To jest praktyka, ktéra doprowadzi do sammaditthi
[Wiasciwego Pogladu], ktére z kolei odzywia pomno$é, poniewaz uczy, jak
nie zapomina¢ o kontek$cie $mierci, nawet kiedy w twoim zyciu dzieja
sie inne rzeczy. Cokolwiek dzieje sie w twoim codziennym zyciu, ty wciaz
masz ten kontekst z tytu gtowy. To jest niewzruszona pomnosé, wtasciwe
maranasati [pomno$¢ $mierci].

Czy jesz czy wdychasz lub wydychasz powietrze, kontekst pozostaje
w tle, nie tracisz z nim pofaczenia. Nie oznacza to, ze zawsze musisz mie¢
go tuz przed oczami, wrecz przeciwnie. Oznacza to, ze powiniene$ by¢
w stanie odej$¢ tak daleko, jak chcesz, nie tracac go catkowicie z oczu.

Jesli zastanawiasz sie: ,,czy stracitem to z oczu?”, sprawdz, czy w twoim
umysle obecne sg chciwo$¢, niecheé lub utuda — czy pojawia sie pragnienie
rozproszenia, niedbato$¢, zmystowo$é, zta wola, gniew? Jesli tak, to rzeczy-
wiscie utracites kontekst. Bo gdy jestes w nim osadzony, te stany nie moga
sie pojawi¢. W zmystowosci i w rzeczach irytujacych nie maja one jak po-
wstad, poniewaz wymagaja pasji — a ta jest nie do pogodzenia z pamiecia
o $mierci. Pasja wymaga ignorowania faktu, ze wszystko to podlega rozpa-
dowi; lecz je$li juz tego nie ignorujesz, nie mozesz angazowac sie w pasje.

To miat na my$li Buddha, kiedy powiedzial, ze ci, ktérzy sa niepomni (a
wiec nie§wiadomi kontekstu §mierci), sa jakby martwi, w petni przygnie-
ceni ciezarem $mierci. Jedynym sposobem, zeby nie bra¢ w tym udziatu,
zeby nie by¢ poruszonym, jest petne zrozumienie kontekstu §mierci. Bedac
nieuwaznym, pozostajesz w petni objety, otulony kokonem podatnosci
na pewna $mier¢. To tak jakby$ juz byt martwy, nie ma znaczenia, czy
naprawde umrzesz za pie¢ minut czy piecdziesiat lat.

Prawdziwym sensem zycia jest znalezienie tego, do czego $mier¢ nie
przenika, tego, co nie jest na nia podatne.



SPOTKANIE ZE SMIERCIA 67

Zatem pomnos$¢ jest $ciezkg do nieSmiertelnego - peryferyjna §wiado-
mo$¢ tego kontekstu wyciagnie cie z uwiezienia. Porzucisz namietnos¢,
wszelkie posiadanie, jakikolwiek zwigzek z nig - ze wszystkim, co podlega
$mierci - z calo$cia twojego doswiadczenia, twojego zycia, przesztego czy
przysztego - w tym zawiera sie wszystko. Sprowadza sie to do ustania emo-
cjonalnej wiezi. Rozpoznasz, ze pozbywasz sie jej, kiedy na mysl o wlasnej
$mierci nie pojawi sie w tobie zadna obawa.

Panuje poglad, ze nalezy praktykowad, aby w czasie $mierci by¢ w sta-
nie dobrze ten proces kontrolowa¢.

Nm.: Tak, to miatem na my$li, méwiac to, co do tej pory. Ludzie, przy-
wykli do skupiania sie na tym, co przed nimi, mysla, ze poprzez opanowa-
nie sztuki skupiania sie, w czasie $mierci bedg w stanie odpowiednio do
niej podej$¢ (ignorujac przy tym nature rzeczy, na ktérych sie skupiaja).
Jednak rzecz nie polega na obchodzeniu sie z tym, co przed toba, lecz na
wiedzy o tym, co réwnoczesnie jest zapleczem dla uwagi kierowanej na
to czy tamto.

Jesli chcesz trenowad, zeby nie by¢ dotknietym przez do§wiadczenie
$mierci, kiedy nadejdzie, zacznij praktykowa¢, zeby nie by¢ dotknietym
przez zadne do$wiadczenie w tym zyciu, juz teraz. Zadaj wiec sobie pyta-
nie: ,,Czy jestem poruszany przez powstate pragnienia zmystowe, przez
nieche(, rozproszenie, niedbatos¢? Tak, jestem przez to poruszany. Skoro
te $wiatowe rzeczy tak bardzo mnie dotykaja i poruszajg, jak moge ocze-
kiwa¢, ze pozostane niewzruszony w obliczu $mierci, kiedy nadejdzie?
Niemozliwe!”.

A wiec to wlasnie jest twoim zadaniem: trenowa¢, by nie by¢ poru-
szonym przez nic, co cie naciska — czy to przyjemne czy nieprzyjemne.
Jedynym sposobem, by $mier¢ cie nie poruszyta, jest to, aby samo zycie
przestato cie poruszaé.

Cokolwiek powstaje, powstaje w okreslonym kontekscie.

Nm.: Tak, kontekst zawsze jest obecny. We wszystkim immanentnie jest
kontekst. Ludzie spedzaja wiekszo$¢ swojego czasu na przykrywaniu go,
bo w nim ujawnia sie co$, czego nie chca widziel. Potrzeba czasu i wysitku,
aby mdc przyzwyczai¢ sie do jego obecnosci i by nie cierpie¢ z tego po-
wodu. To dlatego zycie i cata samsara, a takze zmystowos¢ ptyna z nurtem
- tatwo jest odwrdci¢ glowe, fatwo jest zaangazowa¢ sie¢ w zmystowo$¢.
Musisz zaczg¢ dokonywaé wysitku, aby sie z tego wyrwaé, wtedy bedziesz
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w stanie doceni¢ powsciagniecie zmystéw, pozostawanie w samotnosci,
brak rozproszen, brak ztej woli. Wysitek i madro$¢ sg wbrew naturze, ktéra
prébuje trzymacd cie w szachu $miertelnosci.

Tym jest medytacja, niezaleznie od jej obiektu: rozwijaniem tej samej
zasady peryferyjnego, utrzymujgcego sie kontekstu, ktéry staje sie nie-
wzruszony wzgledem rzeczy w nim zawartych albo jemu ,,podrzednych”,
jak okreslityby to sutty. Rzeczy, ktére aktualnie sie prezentuja, sa podrzed-
ne. Dlatego Buddha powiedziat, ze: ,,Ustanawia swdj umyst we wzniostym
trwaniu jhany i bez wzgledu na to, czy siedzi, chodzi, oddaje mocz, wypréz-
nia sie czy posila - jego umyst jest ustanowiony w tym stanie”, poniewaz
wszystkie te czynnosci sa ,,podrzedne” w stosunku do jego kontekstu.

Nie tworzysz $mierci.

Nm.: No wladnie. W tym samym sensie nie tworzysz takze Dhammy.
Nawet Buddha powiedzial, Ze to po prostu starozytna $ciezka, ktéra on
odkryt. Nie stworzyl nic, a jedynie rozpoznal uniwersalne prawdy. To na
tym powinna skupia¢ sie medytacja, nie ma znaczenia, czy robisz to przez
pietnascie minut czy przez pie¢ godzin. Ustandw swéj umyst w wiekszym
kontekscie, ktdry jest jatowa ziemia dla kazdej namietnosci czy wrogosci,
ktére po prostu nie moga zaistnie¢ w tym kontekscie. Nastepnie pozwdl
temu kontekstowi trwad, az twdj umyst sie w nim osadzi. Bedziesz wie-
dzial, Ze to sie wydarzyto, kiedy namietnos¢ przestanie toba kierowad, nie
beda cie poruszaé zadne uczucia - przyjemne, nieprzyjemne i neutralne.
Wtedy bedziesz tez klarownie dostrzegal, czy to, co zamierzasz zrobié,
sprawi, ze osiagdziesz w tym kontekscie mocniej czy raczej odciggnie cie
od niego. Wybdr stanie sie bardziej przejrzysty: ,,To jest niezdrowe, to jest
zdrowe”. Niezdrowe odciaga cie od zdrowego kontekstu. Zdrowe utrzymuje
cie w tym zdrowym kontekscie.

Konteks$cie zgodnym z prawda.

Nm.: Tak, kiedy poruszasz si¢ w zakresie kontekstu, twoje dziatania nie
zaprzeczaja mu ani nie oddalaja cie od niego. To dlatego, kiedy Devadatta
zaczat oddawad sie niezdrowym dziataniom, nie mdgt utrzymac swojego
umystu w jhanie. To nie byta jaka$ magiczna energia, ktéra zostata zablo-
kowana czy wyparowata. Po prostu to, co niezdrowe, zaprzecza zakresowi
tego kontekstu.

Jesli postanawiasz oddawac sie niezdrowemu, to zarazem wybierasz
porzucenie szerszego kontekstu. Jedyny sposéb, aby wyrobié szerszy kon-
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tekst, to ciagte wyréznianie go, ciagte myslenie o nim, ciagte préby ustano-
wienia go i pozwalania, aby sie utrzymywat. Nie prébuj sie go pozby¢ tylko
dlatego, ze jest nieprzyjemny - to naprawde btahy powdd. Nie mozesz tez
go pozadal. Nie mozesz pozadac jhany. Nie mozesz pozadaé niewzruszo-
nego, zdrowego samddhi, poniewaz pozadanie jest zawsze nakierowane
na aktualne doswiadczenie, a nie jego kontekst. Uczucie zwigzane z kon-
kretnym obiektem - tego pozadasz. Jednak jesli twdj umyst jest osadzony
w tym kontekscie, to oznacza, ze Zadne pozadanie nie moze go dosiegnal.
Jesli chcecie wiedzie¢, jak sprawié, aby ten kontekst sie utrzymywal: c6z,
tego nie mozna zrobic. To tak, jakby wciaz prébowal utrzymywac go przed
sobg. On natomiast bedzie sie utrzymywat, kiedy przestaniesz prébowac
go utrzymywac czy przeszkadzaé mu trwaé swoim mysleniem o nim. To
tak jak ze spotkaniem czy wydarzeniem, ktére zmienia twoje zycie - nie
musisz robi¢ nic, zeby jego kontekst sie utrzymywat. On po prostu jest.
Jedyne, co musisz zrobié, to przestac sie rozpraszal.

Nie mozesz odwota¢ spotkania.

Nm.: Nie, nie mozesz odwotaé tego spotkania. Zdasz sobie sprawe, ze
samo rozpoznanie kontekstu juz jest forma jego utrzymywania, nawet jesli
jeszcze w pelni on do ciebie nie dociera. Jeste$ $wiadomy, ze cokolwiek
robisz, wszystko to musi sie skoriczy¢. Moze skoniczy¢ sie, zanim sie zorien-
tujesz. Twoje bijace teraz serce moze sie zatrzyma¢. Nie rozmyslaj nad tym,
nie oddawaj sie strachowi, po prostu pozwdl, aby ta mysl sie utrzymywata.
Zobacz inne zjawiska, ktdre pojawiaja sie w twoim umysle, podczas gdy ta
mys$l w nim trwa. W ten sposéb tworzysz potgczenie miedzy kontekstem
$mierci a wszystkim, czego do§wiadczasz - nie szukasz konkretnych od-
powiedzi: ,,To jest tak”, ,,To bedzie tak”. Wzbudzasz kontekst podatnosci na
$mier¢. ,,Siedzac tu, jestem odseparowany od niezdrowego, odseparowany
od rozproszen, lecz co jesli ten pulsujacy miesienn w mojej piersi miatby
sie zatrzymac?”. Nie odpowiadaj na to, nie szukaj wyméwek, ttumaczenia,
pozwdl, aby to pytanie zaczeto rezonowac. ,,Co jesli sie zatrzyma?”. Umyst
bedzie potem o tym myslal, ale to jest wtdrne. Po prostu wciaz pozwalaj
temu pytaniu sie utrzymywac. Nastepnie przyjdzie i mysl: ,,Moje serce sie
zatrzyma”. Pozwdl, zeby sie utrzymywata. Niebawem zegarek zadzwoni
na koniec medytacji: ,,0k, w porzadku”, ale wcigz zdajesz sobie sprawe, ze
kontekst sie nie zmienit. Wykonujgc swoje zwyczajne obowiazki réwno-
cze$nie bedziesz mial ten utrzymujacy sie kontekst. Zapomnisz o nim, gdy
tylko zatracisz sie w czym$ niezdrowym - zadzy, awersji, rozproszeniu.
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Dlatego powiniene$ medytowac w ten sposdb tak czesto, jak tylko mo-
zesz, az ten kontekst stanie sie niezaktécony.

Bedziesz widzial, ze potrzebujesz powsciggniecia zmystéw, fizycznego
powsciagniecia, jako ochrony przed utratg tego kontekstu. Wtedy two-
je zachowanie cialem, mowa i umystem nie sprowadzi cie na manowce
niezdrowego, nie bedziesz musiat wraca¢ z az tak daleka. Moralnos¢ to
podstawa - jest konieczna.

Jesli kontekst $mierci sie utrzymuje, wciaz nie zapomniates, ze twoje
serce moze sie zatrzymact, ze jeste$ fundamentalnie podatny na $mier¢,
masz doze obawy - mozesz pomysle¢: ,,Co teraz?”. Pamietaj, ze, ta mysl
jest tez zawarta w tym kontekscie i nie masz nic do zrobienia, nic nie
musisz robié.

,Czy ten kontekst wcigz jest na swoim miejscu?”. Tak.

,Czy wszystko, co mi sie przydarzy, pozostanie w tle tego kontekstu?”.
Tak.

,»Czy ten kontekst moze ulec zmianie pod wptywem tego, co bede robit
W swoim zyciu - teraz czy w przyszto$ci?”. Nie.

,Czy zatem moje zaangazowanie w zycie albo w relacje jest cokolwiek
warte w tym nowym $wietle? Czy warto by¢ tak emocjonalnie poruszo-
nym, nie dostajac tego, czego sie chce?”. Nie koniecznie.

Jesli pozostajesz w tym kontekscie, to poruszenie zmystowoscia jest
nie do pomyslenia. Wszystko, czego potrzebujesz, to znalez¢ sposoby na
utrzymanie tego kontekstu, niezaleznie czy siedzisz w chronionym, me-
dytacyjnym $rodowisku czy nie. Zatem czy siedzisz, chodzisz, lezysz, ru-
szasz rekami, konsumujesz, wydalasz - cokolwiek robisz, utrzymujesz ten
kontekst, dzieni i noc. W stopniu koniecznym do tego, aby usunaé wszelkie
podstawy do ponownego pojawienia sie namietnosci. Wszelkich namiet-
nosci. To jest $mier¢ jako ,,obiekt” medytacyjny.
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Prawda o Pieciu Przeszkodach

,»Mnisi, oto pie¢ przeszkdd. Jakie pie¢? Pragnienie zmystowe jako
przeszkoda, niecheé jako przeszkoda, lenistwo i ospato$¢ jako
przeszkoda, poruszenie i niepokdj jako przeszkoda i watpliwo$¢ jako
przeszkoda. Oto tych piec przeszkdd”.

—-AN 9:64

Najpierw nalezy zrozumieé, czym sg przeszkody. Nie sa to zjawiska, ktére
czasem pojawiaja sie w umysle i odchodza, a ty mozesz wréci¢ do spraw
biezacych. Przeszkody dotycza glebszych obszaréw, znajdujacych sie na
poziomie catosci twojej aktualnie trwajgcej egzystencji. Sg sposobem, w jaki
postrzegasz caly $wiat w danym momencie.

Tak wiec w codziennym zyciu umyst zawsze pozostaje w obszarze prze-
szkéd (nivarana). Nawet jesli w danej chwili nie do$wiadcza intensywno$ci
ktdrejs ze skaz, fakt, ze w kazdej chwili umyst moze by¢ podatny na poza-
danie, gniew, lenistwo, niepokdj czy watpliwo$ci, oznacza, ze pozostaje on
nadal w petni w obszarze pieciu przeszkdd.

Umyst moze wyj$¢ poza rozciagajacy sie obszar pieciu przeszkdd tylko
wtedy, kiedy rzetelnie porzucimy radosci i smutki zalezne od catego swia-
ta. Wtedy odseparowujemy sie od wszystkich niezdrowych stanéw. To jest
pierwsza jhana.

Pierwsza jhana jest przyjemnoscig zrodzona z poczucia bezpieczetistwa
wynikajgcego z przekroczenia calej swojej sytuacji egzystencjalnej. To
oznacza, ze osoba, ktdra rozwija i udoskonala jhane nie tylko jest wolna
od zadzy, awersji i utudy, ale takze od podatnosci na te splamienia. Wazne,
zeby to zaznaczy¢, bo zeby je wlasciwie wykorzenié, musisz przestaé my-
sle¢ o przeszkodach jako o konkretnych stanach umystu, ktére przychodza
i odchodza.

Z drugiej strony, jesli rozumujesz w ten sposéb: ,,Nawet jesli nie do-
swiadczam zadnej konkretnej przeszkody teraz, to wciaz jestem na nie
podatny. Wciaz jestem w obszarze przeszkdd, a zatem nie jestem od nich
wolny”, to takie refleksje zmuszg cie do poszerzenia kontekstu i szukania



72 DHAMMA W ZASIEGU REKI

rozwigzan nieograniczajacych sie tylko do zarzadzania aktualng zadza,
wrogoscia, lenistwem i ospato$cia, niepokojem i watpliwoscia.

Na przyktad, jesli nie masz pewnosci, czy jestes podatny na zadze,
to znaczy, ze jeste$. Jesli jeste$ podatny na jedng przeszkode, to jestes
podatny na wszystkie. Obecna jest watpliwos$é, wiec obecny jest z nig
caly obszar pieciu przeszkdd. Istnieje pie¢ przeszkdd, a nie trzy, czy dwie
i pdt, wiec zawsze poruszasz sie w réznych aspektach, jednego pola, ktére
ci przeszkadza.

Powinienes zacza¢ o nich mysle¢ nie jako o pojedynczych stanach, zja-
wiskach, a raczej jako o czyms$, w czym zatopiony jest twéj Swiat - nawet
twoje pows$ciagniecie zmystowe i aktualna praktyka Dhammy. Wszystko
znajduje sie w obszarze pieciu przeszkdd. Jedynie przebywajac w pierw-
szej jhanie, jeste$ poza nimi, tak jak powiedziano wyzej. Przekraczajac pieé
przeszkdd w jhanie, mozemy trwaé w radosci odseparowania od wszelkich
niezdrowych stanéw, nawet chodzac, siedzac, jedzac czy wychodzac na
stroneg itp.:

»(...) »Mistrzu Gotamo, co jest tym niebiafiskim, wysokim i luksusowym
tozem, ktére mozesz teraz uzyskaé na zyczenie, bez przeszkéd

i trudnosci?«

»Tutaj, Braminie, kiedy bytuje zalezny od wioski lub miasta, rano
ubieram sie, zabieram swojg miske i szate i wchodze do tej wioski lub
miasta po jatmuzne. Po positku, wréciwszy z jatmuzny, wchodze do
gaju. Zbieram troche trawy lub lisci, ktére tam znajde i utozywszy je

w stos, siadam. Skrzyzowawszy swoje nogi i wyprostowawszy ciato,
ustanawiam uwazno$¢ przed soba. Nastepnie, odseparowany od
przyjemnos$ci zmystowych, odseparowany od niezdrowych standw,
wchodze i przebywam w pierwszej jhanie...

Potem, Braminie, kiedy jestem w tym stanie, jesli chodze tam i z
powrotem - méj chéd jest niebianski. Jesli stoje - moje stanie jest
niebiariskie. Jesli siedze — moje siedzenie jest niebiariskie. Jesli

leze - moje lezenie jest niebiariskie. To jest to niebiatiskie, wysokie

i luksusowe toze, ktére aktualnie zdobywam na zyczenie, bez przeszkéd
i trudnosci«”.

-AN 3:63
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PIEC PRZESZKOD JEST TYM, CO NIEZDROWE

Jesli zaczniesz dostrzegal, ze wszystko, co sie dzieje, zawiera sie w dome-
nie pieciu przeszkdd, ze sama podatno$¢ na nie warunkuje ich obecnosé,
to zrozumiesz, ze nie jeste$ odpowiedzialny za pojawianie sie przeszkéd.
Pojawianie sie pozadania, ztej woli, lenistwa i tak dalej, nie jest faktycznie
twoim dzialaniem. Ty jedynie pozwalasz, aby ich pojawianie sie cig ogra-
niczato. Nie ma znaczenia, czy obecna jest ktéras z przeszkéd czy tylko
podatno$¢ na nig - one same w sobie nie moga cie ograniczal. Przeszko-
dy sa zrédtem wszystkiego co niezdrowe [akusala]. Ty musisz rozwazy¢,
dlaczego masz sktonnos$¢, by pozostawaé w ich obszarze.

Odpowied? jest do$¢ prosta: nie rozpoznajesz niektérych stanéw jako
niezdrowych. Twoje kryteria oceny tego, co niezdrowe, nie sa wystar-
czajaco rozwiniete i oczyszczone. To dlatego w swej ignorancji witasz,
przyjmujesz i rozkoszujesz si¢ pewnymi stanami, ktérymi nie powinienes.

GEOWNA PRZESZKODA I NAJWIEKSZE NIEBEZPIECZENSTWO

Co jest gtéwng przeszkoda? Tg, ktéra sprawia, ze z fatwo$cia dopuszczamy
cztery nastepne? Ktérego stanu czesto nie postrzegamy jako niezdrowego?

To oczywiscie zmystowos¢ - rozkoszowanie sie i Zadza. Rzadko roz-
poznajemy je jako zle, a glebokie niebezpieczeristwo z nimi zwigzane nie
jest czyms oczywistym. Przyjmujac i akceptujac istnienie pragnienia zmy-
stowego, automatycznie przyjmujesz i akceptujesz obszar pieciu przeszkdd.
Otwierajgc drzwi zmystowosci, otwierasz je takze dla niepokoju i obaw,
pomimo ze $wiadomie ich nie chcesz. W ten sposdb, akceptujac jedno,
pozostajesz na gruncie zalewanym przez pozostate. Tu lezy sedno roz-
poznawania niebezpieczeristwa w zmystowosci. Akceptujac zmystowosé,
jednoczesnie stajesz sie podatny na calg reszte bolesnych i niezdrowych
standw, tj. na niepokdj, zmartwienia, zwatpienie, strach itp. Ta podatnosé
utrzymuje sie tak dtugo, jak dtugo utrzymujesz postawe przyjmowania
przyjemno$ci zmystowych. To tak jakby wypi¢ wspaniaty, smaczny napdj,
w ktérym jest trucizna. Nie mozesz wyczué trucizny przez zmyst smaku
czy powonienia, nie mozesz jej zobaczy¢, ale wchianiasz ja, cieszac sie
tym napojem.

W ten sposdb, poprzez dobrowolne przyjmowanie zmystowosci, akcep-
tujemy tez niepokdj, obawy, strach, nude, depresje, dezorientacje i wszyst-
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ko inne, co przychodzi z niezdrowego obszaru. Kiedy ta , trucizna”, to nie-
bezpieczeristwo jest rozpoznane wlasciwie, to zadna ilo$¢ przyjemnosci
zmystowych nie bedzie w stanie sprawi¢, ze je zaakceptujesz i zgodzisz
si¢ na nie.

.S teraz asceci i brahmini widzacy rzeczy, ktére wydaja sie mite

i przyjemne, jako niestate, jako cierpienie, jako nie-ja, jako chorobe,
jako zagrozenie. Porzucajg oni pragnienie. Porzuciwszy pragnienie,
porzucajq przywigzania. Porzuciwszy przywigzania, porzucaja
cierpienie. Porzucajac cierpienie, uwolnieni sg od ponownych narodzin,
staro$ci, $mierci, zalu, lamentacji, b6lu, smutku i niepokoju. Méwie

o nich, ze s3 uwolnieni od cierpienia.

Dajmy na to, ze bytby napdj w czarce z brazu, ktéry miatby przyjemny
kolor, aromat i smak, ale zmieszany bytby z trucizna. Przyszedtby
cztowiek zmagajacy sie z niezno$nym goracem, zmeczony, spragniony

i spieczony. Powiedzieliby do niego: »Panie, tutaj jest napdj w czarce

z brazu, ktéry ma przyjemny kolor, aromat i smak, wypij go, jesli
chcesz. Jesli go wypijesz, jego przyjemny kolor, aromat i smak orzezwi
cie, ale wypicie go sprawi ci $miertelny bdl lub §mieré«. Nastepnie
cztowiek pomyslatby: »Moge ugasi¢ swoje pragnienie woda, serwatka
czy bulionem, ale nie powinienem pi¢ tego napoju, bo to sprawitoby mi
dtugotrwatg szkode i cierpienie«. 0dmdwitby napoju. Rozwazywszy, nie
wypitby go i to nie sprawitoby mu $miertelnego bélu lub $mierci®

-SN 12:66

Kiedy dostrzezesz potgczenie miedzy przyjmowaniem zmystowosci a wy-
pijaniem trucizny w niej ukrytej, zdasz sobie sprawe, ze zadna ilo$¢ zmy-
stowodci nie jest warta zaakceptowania. Zadna korzy$¢ z przyjemnosci
zmystowych nie moze przewazy¢ tego zagrozenia. To wtedy ,,zagrozenie
staje sie jasne”, jak to czesto czytamy w suttach:

,Ja, mnich, poszedlem na miejsce kremacji i zobaczytem tam
pozostawiong kobiete,

Porzucong na cmentarzu, petng larw zywigcych sie nig.

Niektdérzy mezczyzni byli obrzydzeni widzac ja martwa i zgnita;

Ale we mnie narosta fizyczna zadza, bytem jakby $lepy na jej ropiejace
ciato.

Szybciej niz ryz sie zagotowywuje, opuscitem to miejsce,



PRAWDA O PIECIU PRZESZKODACH 75

Uwazny i Swiadomy usiadlem z boku.
Wtedy moja uwaga zyskata perspektywe -
Zagrozenie stalo si¢ jasne

I bytem zupetnie odrzucony.

Mdj umyst stat sie wyzwolony,

Spéjrz na wspaniato$¢ Dhammy!
Uzyskatem trzy wglady

I wypetitem instrukcje Buddhy”.

-Thag. 5:1

A wiec jedynym prawdziwym powodem tego, ze ludzie wcigz oddaja sie
zmystowosci jest to, ze nie widza w niej zagrozenia.

»(...) Kiedy tych pie¢ przeszkdd jest w nim nieporzuconych, mnich widzi
je kolejno jako diug, chorobe, wiezienie, niewole i droge przez pustynie.
Ale jesli te pie przeszkdd zostato w nim porzucone, widzi to jako
wolno$¢ od dtugu, zdrowie, wyjscie z wiezienia, wyzwolenie z niewoli

i dotarcie w bezpieczne miejsce”.

»Porzuciwszy te pie¢ przeszkdd, niedoskonatosci umystu ostabiajgcych
madro$¢, catkowicie odseparowany od przyjemnosci zmystowych,
odseparowany od niezdrowych stanéw, wchodzi i przebywa w pierwszej
Jjhanie”.

-MN 39

Poczucie bezpieczenstwa i ulgi nie bierze sie z tego, ze nikt akurat nie puka
do twoich drzwi z groZzbami. Pochodzi z tego, Ze wiesz, jaki jest sposéb na
utrzymanie zamknietych drzwi, przez ktére moze wejs¢ krzywda. Bezpie-
czetistwo przychodzi w wyniku rezygnacji ze zmystowosci, przez ktéra
pojawiajg sie przeszkody. Whasciwie to bardzo dobra wiadomos¢, wszystko
zalezy od ciebie. Przyjmowanie zmystowosci lub nie, nie zalezy od oko-
licznosci, ale od ciebie. Zawsze mozesz odmdéwié przyjecia zmystowosci na
poziomie swoich mysli i dziatai. To znaczy, ze nie musisz sie martwi, czy
zmystowo$¢ stoi przed twoimi drzwiami. Nie musisz probowad jej przegonié
czy walczy¢ z nig. Wszystko, co musisz zrobi¢, to nie otwiera¢ tych drzwi
i znie$¢ jej zewnetrzng obecnosé, az sama sobie péjdzie.

Ponadto zapytaj siebie: jakie jest moje nastawienie do zmystowosci sto-
jacej przed drzwiami? Czy postrzegam ja jako przyjacielska, mila, zgodna
i Zyczaca mi wszystkiego dobrego? Czy jednak dostrzegam jej oszustwo,
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trucizne, klusownicza putapke? Czy widzac to niebezpieczetistwo i tak
otwieram zmystowosci drzwi i pozwalam jej wej$¢?

Wazne, zeby zaznaczy¢, ze nie mozesz tak po prostu raz na zawsze
wybra¢, zeby juz nie przyjmowaé zmystowosci i by¢ wolnym. Twéj umyst
akceptowat ja i przyjmowat przez bardzo dtugi czas, dlatego musisz kon-
templowad jej zagrozenie, znosi¢ jg kiedy sie pojawia. Tylko wtedy twoje
nawykowe przyjmowanie zmystowosci zacznie powoli ustawal. Jesli wcigz
¢wiczysz sie w powsciagnieciu zmystowym i utrzymywaniu wskazan, to
rozwazanie zagrozenia moze rzeczywiscie przynies¢ owoce. Wtedy zro-
zumiesz gratyfikacje, ucieczke i droge ucieczki od zmystowosci i cato$ci
pieciu przeszkdd.
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Jak uspokoic swdj umyst

»,Mahanamo, weZmy przypadek, kiedy uczen szlachetnych jest
doskonaty w cnocie, strzeze drzwi swoich zmystéw, zna umiar

w jedzeniu, jest oddany czuwaniu, obdarzony siedmioma cechami

i wedle woli, bez wysitku czy trudnosci osigga cztery jhany, stanowiace
wyzszg $wiadomo$¢ i przyjemne przebywanie tu i teraz”.

-MN 53

Duzo méwie o wlasciwym wytrzymywaniu i powsciagnieciu, dlatego ze
Buddha jasno powiedzial, ze sg to niezbedne warunki kazdej skutecznej
medytacji. To bardzo wazne, aby wciaz sobie o tym przypominaé. Jesli
nie jeste$§ w petni powsciagniety, opanowany i nie masz swoich zmystéw
pod kontrolg, to nie bedziesz medytowat wtasciwie. Niezaleznie jak duzo
wysitku i ile godzin w to wtozysz. To jakby spedzi¢ wiele czasu na ostrozne
i sumienne sadzenie nasion w jalowej ziemi.

»Mnich jest cnotliwy, zyje powsciagniety wedtug zasad Patimokkhi,
doskonaty w dziataniu i zachowaniu, widzacy zagrozenie

w najmniejszym uchybieniu i podjgwszy zasady treningu, wedtug nich
trenuje”.

-AN 3:90

Wedlug sutt o stopniowym treningu konieczne jest, aby osiagna¢ ten
punkt, w ktérym stajemy sie czujni z racji ,widzenia zagrozenia w naj-
mniejszym uchybieniu”. Oczywiscie wszystkie te warunki moga sprawiad
wrazenie, ze tu chodzi tylko o wytrzymywanie i jeszcze wiecej wytrzymy-
wania. Poniekad tak jest, ale na pewnym etapie mozna zacza¢ uczy¢ sie,
jak uspokoic sie w ramach tego wytrzymywania. To jest wlasciwe miejsce
samadhi w praktyce. Rozwiniecie praktyki uspokojenia bez jednoczesne-
go porzucania cierpliwego wytrzymywania i pow$ciagniecia zmystéw,
a takze bez powracania do zmystowos$ci, moze sprawié, ze wywierajace
presje wytrzymywanie w ogdle przestanie by¢ nieprzyjemne. ,,Cierpliwe
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znoszenie to najwyzsza asceza” - co wraz z wtasciwym samadhi moze by¢
catkiem akceptowalne.

Tak jak wczes$niej wspomniano, nie mozesz prawdziwie medytowa¢
bez Wiasciwego Pogladu. To zdanie moze brzmieé zbyt abstrakcyjnie dla
niektdrych, ale kryje sie za nim praktyczny powdd. Bez Wtasciwego Po-
gladu twoja medytacja nie bedzie oparta na wlasciwym wytrzymywaniu,
ktére nalezy uspokoié. Bez niego bedzie - choéby w minimalnym stopniu
- zakorzeniona w awersji wobec dyskomfortu, jaki wigze sie z powscia-
ganiem zmystdéw. Innymi stowy, taka medytacja stanie sie préba pozbycia
sie bolu, ktérego nie chcesz doswiadczal, jedynie zarzgdzaniem bdlem,
a nie jego wykorzenianiem. Z kolei medytacja z Wtagciwym Poglagdem jest
ukierunkowana na uspokojenie samego oporu wobec bdlu zwigzanego
z wytrzymywaniem. Dlatego wiele osdb z czasem czuje frustracje wobec
technik medytacyjnych - w glebi serca medytujg po to, by pozby¢ sie bélu.
W efekcie nie realizujg i nie doskonalg wymagan stopniowego treningu,
przez co nie sg w stanie przetamaé wszechobecnej awersji do bélu. A to
wiasnie w tej awersji tkwi prawdziwe cierpienie.

Wytrzymywanie i rozwijanie stopniowego treningu nie podlega nego-
cjacjom. To jak wiele bedziesz jeszcze cierpiat z tego powodu - juz tak. Na-
piecie i udreka zwigzane z pows$ciggnieciem zmystéw moga by¢ ztagodzone
dzieki medytacji zakorzenionej we wlasciwej motywacji. Nie nalezy jednak
medytowac po to, aby radzi¢ sobie z bélem wytrzymywania. Medytacja po-
winna stuzy¢ uspokojeniu awersji wobec cierpienia - po to, by méc znie$é
wiecej, aby mdc znie$¢ tyle, ile jest konieczne do wykorzenienia splamien.

Zalézmy, ze kto$ wytrzymuje i nie oddaje si¢ splamieniom. Presja
ros$nie, a on jg znosi. Co dalej?

Nyanamoli: Radzenie sobie z presja bez préb pozbycia sie jej to wila-
$nie wytrzymywanie. Najpierw musisz przesta¢ dziataé zbyt czesto pod
wplywem presji. Nastepnie, kiedy jeste$ peten presji spowodowanej przez
powsciagniecie zmystéw, peten watpliwosci, niepokoju i pokus - co wtedy
zostaje? Czy jest tam co$ jeszcze? Co$, co robisz bez wysitku i w sposéb
neutralny?

Zawsze pozostaje wdech i wydech. Nie wymagajg one szczegélnego
sposobu obserwacji ani dodatkowego wysitku. To cos$, czego mozesz by¢
zawsze $wiadomy w tle - jako czego$ obecnego, nie oddzielonego od ciebie.
Czego$, co ciato wykonuje niezaleznie od standéw umystu i do§wiadczen,
przez ktére aktualnie przechodzisz.
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Dlatego kiedy Buddha opisywat praktyke anapanasati, zawsze méwit:

»,Uwazny wdycha, uwazny wydycha”,
-SN 54:9

Tak to zawsze sie zaczyna. Prosta wiedza oddechu, ktéry pojawia sie nie-
jako pod wszystkim, co przezywasz. Nie musisz przez to przerywaé wy-
trzymywania. Oddech trwa razem z naciskiem powsciggniecia zmystéw.
Mozesz obserwowad, jak oddech, ze tak powiem, ,,dzieje sie”, podczas gdy
jeste$ pochwycony przez pokusy i przeszkody. Oddech pozostaje pod tym
wszystkim - przychodzi i odchodzi, niezmienny. To wtasnie wiedza w tle
umystu, ktérg czesto nazywamy ,,$wiadomosciag peryferyjna”. Nie prébujesz
odwracaé uwagi od cierpliwego znoszenia dyskomfortu ani od uwaznego
strzezenia bram zmystéw. Twoim zadaniem jest jedynie utrzymaé $wia-
domo$¢, ze w tym samym czasie trwa nieustanny akt oddychania.

Jesli zaczniesz dostrzegaé swéj wdech i wydech w ten neutralny, ,,pery-
feryjny sposdéb”, powoli przyniesie ci to spokdj. Nie zniesie wytrzymywania
powsciagniecia zmystdw, ktére ustanowites, ale zabierze troche ostrosci
odczuwanej presji. A przy starannym rozwijaniu tej praktyki moze nawet
catkowicie ztagodzi¢ dyskomfort.

Postrzegaj swéj oddech jako co$, co dzieje sie pod spodem wszystkiego.
,»Pod spodem” poniewaz takie bedzie wrazenie z twojego punktu widze-
nia. ,,Pod spodem”, bo cho¢ jednoczesnie jest ,,przed”, to jednak jest czyms
bardziej pierwotnym i blizszym ciatu.

Swiadomo$¢ wdechu i wydechu nie wymaga wyjatkowego wysitku,
jedynie mentalnego rozpoznania. Nie musisz robi¢ z tego gtéwnego celu
swojej praktyki - wrecz przeciwnie. Jesli utrzymasz ja w tle, bez nadmier-
nego skupiania sie, bedziesz praktykowa¢ bez nadwyrezania sie i uzywania
sity. Ukoi to aktualne napiecie, ktére odczuwasz w wyniku wytrzymywania.

Tak wtasnie praktykuje sie anapanasati z Wtasciwym Pogladem. Jest
to nieustannie obecna, peryferyjna aktywno$¢ ciata, o ktérej decydujesz
sie nie zapominaé. Kiedy rozwiniesz §wiadomo$¢ oddechu w tym sensie,
niezaleznie od tego, na czym w danej chwili koncentruje sie twéj umyst,
przeszkody nie beda juz w stanie zaktécaé twojej uwagi.

To jest prawdziwa samatha - uspokojenie umystu w ramach wtasciwego
wytrzymywania i pow$ciggniecia zmystéw bez préby zarzadzania czy eli-
minowania bélu wynikajacego z twojej sytuacji. Uspokajasz sie po prostu
w trakcie trwania tej samej sytuacji.
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Wdech i wydech to dziatanie zwigzane z do§wiadczeniem ciata, nie-
rozerwalne od niego. Jest ono bardziej podstawowe niz kazda inna czyn-
no$¢, ktéra mozesz podjaé. Twéj oddech poprzedza chodzenie, méwienie,
wstawanie czy siadanie. Wszystko to wymaga jego obecnosci. Poprzez
wiasciwg $wiadomo$¢ oddechu uspokajasz aktywno$¢é nieoddzielong od
ciata - uspokajasz kayasankhara. A kiedy ja uspokoisz, wszystkie inne cie-
lesne aktywnosci réwniez ulegng uspokojeniu.

»Mnisi, ta pamie¢ o oddechu, kiedy jest rozwijana i kultywowana, jest
spokojna, wzniosta, stanowi wspaniale, przyjemne miejsce bytowania

i natychmiast rozprasza i fagodzi zte, niezdrowe stany, gdy tylko sie
pojawiaja. Tak jak, mnisi, w ostatnim miesigcu goracej pory roku, kiedy
wiruje masa pytu i brudu, wielka chmura deszczowa poza sezonem
rozprasza ja i osadza na ziemi”.

-SN 54:9

Nie moge tego juz bardziej podkresli¢, jesli praktykujesz anapanasati wy-
tacznie jako technike czy metode, dzieje sie to kosztem wytrzymywania
i to jest bfad. Nie ma wlasciwego samadhi bez wtasciwego powsciggniecia
zmystéw jako jego fundamentu. Nie uzywaj medytacji, aby uciec od presji
powsciagniecia zmystéw. Jesli to robisz, medytacja bedzie zakorzeniona
w awersji wobec dyskomfortu powsciggniecia zmystowego. Kazde dziatanie,
ktére rodzi sie z awersji, jest z natury dziataniem zmystowym, czyli unika-
niem niewygody z my$lg o przyjemnosci lub mniejszym dyskomforcie.

Dlatego Buddha powiedzial, ze gdy nieswiadomy umyst zostaje do-
tkniety nieprzyjemnym uczuciem, nie zna innej ucieczki niz szukanie
przyjemnosci. Nie zna innej metody, by uspokoié swoja niecheé wobec
dyskomfortu, niz zaspokajajac ja poprzez rozpraszanie przyjemnoscia.

Jednak za kazdym razem, gdy umyst zwraca sie ku zmystom w poszu-
kiwaniu bezpieczetistwa, wzrasta pierwotna tendencja do niecheci wobec
bélu. Za kazdym razem, gdy niecheé wobec bélu roénie, wzrasta tez pier-
wotna tendencja do zwracania sie ku przyjemnos$ciom zmystowym. I tak
dalej. W ten sposéb utrzymuje sie btedne koto.

Caly sens ,,stopniowego treningu” polega na tym, by zacza¢ przerywac
to btedne koto, uniemozliwiajac sobie nie§wiadome jego podtrzymywanie.
Moralnos¢, powsciagliwo$¢ zmystéw, umiar w jedzeniu, uwazno$¢ - wszyst-
kie te praktyki maja stopniowo tworzy¢ ramy, ktére zapobiegng szukaniu
ulgi i bezpieczetistwa w zmystowych przyjemno$ciach. Jesli wtasciwie je
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ustanowisz, ukazg ci one réwniez, ze nieche’ zywisz tak naprawde do zmy-
stéw. Zmysty same w sobie nie sg przyjemne. Przypominaja nieokietznane
zwierzeta. Trudno z nimi przebywad, a jeszcze trudniej im ufaé. Dlatego,
jesli przestaniesz je bezrefleksyjnie uspokajac (tylko po to, by cie nie nie-
pokoity lub nie atakowaly), zrozumiesz, ze jedynym rozsgdnym sposobem,
by sobie z nimi poradzi¢, jest ich oswojenie.

Mie( ciato to obowigzek. Mie¢ sze$¢ zmystéw - réwniez. Ciato stanowi
naturalny, neutralny opdr, z ktérym jeste$ zwigzany tak dtugo, jak zyjesz.
Nierozwiniety umyst nie potrafi znies¢ takiego oporu i dlatego sprzeci-
wia sie mu. Stad automatyczna sktonno$¢ do szukania w zmystach ulgi
i pozornego bezpieczetistwa, ktére oferuja. O tym wiasnie méwit Buddha,
twierdzac, ze sktonnosci do niecheci, pozadania i ztudzen sa obecne juz
od chwili poczecia:

»Mate, delikatne niemowle lezace na wznak nie ma nawet pojecia

o ‘przyjemnosciach zmystowych’, wiec jak mogtaby w nim powstaé
pozadliwosé zmystowa? A jednak sktonnos$é do pozadania zmystowego
tkwi w nim. Mate, delikatne niemowle lezgce na wznak nie ma nawet
pojecia o istotach, wiec jak mogtaby w nim powstaé nieche¢ do istot?
A jednak sktonno$¢ do niecheci tkwi w nim”.

-MN 64

Twoja cierpliwo$¢, moralno$é i praktyka medytacyjna maja jedno zadanie:
powstrzymac¢ cie przed cigglym zwracaniem sie ku zmystom. Dopdki nie
odnajdziesz innego Zrédta bezpieczeristwa i komfortu niz zmysty, nigdy
nie zaznasz prawdziwego spokoju ani wolnosci.

~Przyjemnosci zmystowe daja niewiele gratyfikacji, za to wiele
cierpienia i niepokoju, a takze petne sag wad. Mimo ze uczeti
szlachetnych jasno to zobaczyt z wtadciwg madroscia, to tak dtugo,
jak nie osiggnie radosci i szcze$cia, ktére sg poza przyjemnosciami
zmystowymi i niezdrowymi stanami lub czegos od tego jeszcze
spokojniejszego, to wcigz moze powrdcié do przyjemnosci
zmystowych. Jednak jesli osigga on te rados¢ i szcze$cie lub cos

od tego jeszcze spokojniejszego, to nie powrdci do przyjemnosci
zmystowych”.

-MN 14
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Gdy dzieki wtasciwej praktyce uspokajania odnajdziesz takie poczucie bez-
pieczetistwa, twoje uzaleznienie od doznan zmystowych zacznie stabna.
A im stabsze uzaleznienie, tym mniej karmisz sktonno$ci do awersji i nie-
checi. To dlatego zmystowos¢ i niecheé tak czesto ida w parze. Nieche¢ do
wiasnych zmystéw jest juz obecna. Gdy nie potrafisz jej cierpliwie znie$¢
i dziatasz pod jej wptywem, szukajac ulgi w przyjemnosci i zmystowym
bezpieczenistwie - zawsze zabierasz te nieched ze sobg. Nastepnym razem
pojawi sie ona nie dlatego, ze nie dostate$ pozadanej przyjemnosci, ale
dlatego, ze nie otrzymate$ jej dos¢ duzo.

Mozna nawet powiedzie¢, ze nieche¢ do innych ma swoje zrédto w fun-
damentalnie obecnej niecheci do wiasnych zmystéw. Ludzie odczuwaja
awersje wobec samego faktu swojego istnienia, wobec tego kim sa. To jest
korzeti niecheci. A poniewaz nie akceptuja wtasnych zmystéw, uzalezniaja
sie od zmystowosci, utrzymywanej przez kontakt z innymi i §wiatem ze-
wnetrznym. Korzen jest jeden i ten sam. Jesli go wyrwiesz, nastapi uwol-
nienie zaréwno od niecheci, jak i od zmystowosci. Tak jak w przypadku
andagamiego.

To wyrwanie nie sprawi jednak, ze zmysly stang si¢ wygodne.

Nm.: Nie, ale umyst zostanie wytrenowany, by przekraczat ten pier-
wotny dyskomfort i nie odczuwat dukkhi z powodu pielegnowanej w sobie
niecheci. Ucieczka ku zmystom jako domy$lny mechanizm nigdy nie byta
przez nas kwestionowana. Jak juz méwilismy, od chwili narodzin umyst au-
tomatycznie kieruje si¢ ku §wiatu zmystowemu. Dlatego ludzie tak bardzo
boja sie nudy i samotnosci - bycia z samymi sobg, bez zadnych bodzcéw.
To bowiem przywraca cos, co cale zycie starajg sie zagtuszy¢: dyskomfort
wiasnego istnienia - wlasnego ja.

Samatha polega na uspokojeniu tego wewnetrznego dyskomfortu — ale
dopiero po tym, gdy zostanie on wystarczajqco wytrzymany. Gdy to uspo-
kojenie sie dokona, cztery podstawy uwaznosci s naturalnie, w petni
rozwiniete. Pozostaje wolno$¢ oraz naturalna niewygoda, jaka jest samo
ciato. Sze$¢ dzikich zwierzat zostato catkowicie ujarzmionych. Pozostaje
ich uspokojona obecnos¢, ktéra nalezy wcigz spokojnie znosié, az do roz-
padu pieciu skupisk (khanda):

,On rozumie: »Narodziny sg zniszczone, $wiete zycie dopetnione, co
nalezato uczynié zostato uczynione, nie ma wiecej powrotu do zadnego
stanu istnienia«.
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On rozumie: »Jakiekolwiek niepokoje, ktére zalezalyby od splamienia
pragnieniem zmystowym, nie sg tu obecne; jakiekolwiek niepokoje,
ktére zalezatyby od splamienia istnieniem, nie sa tu obecne;
jakiekolwiek niepokoje, ktdre zalezatyby od splamienia ignorancja,
nie s3 tu obecne. Jest jedynie pewna ilo§¢ niepokoju, mianowicie ta,
ktéra wiaze sie z szeScioma bazami zmystéw, ktdre zalezne sg od ciata
i uwarunkowane Zyciem.

On rozumie: »To pole postrzegania jest puste od splamienia
pragnieniem zmystowym, to pole postrzegania jest puste od splamienia
istnieniem, to pole postrzegania jest puste od splamienia ignorancja.
Jest jedynie ta niepusto$¢, mianowicie, ta, ktéra wiaze sie z sze$cioma
bazami zmystéw, ktére zalezne sg od ciata i uwarunkowane zyciem«”.
-MN 121
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Brama do Nibbany

Duzo méwili$my o wytrzymywaniu nieprzyjemnych lub przyjemnych od-
czul. Jednak jak zrobié to w praktyce? Jesli co$ ci przeszkadza i nie udato
ci sie tego wytrzymad, to skad wiesz, ze ci sie nie udato? Co liczy sie jako
porazka w wytrzymywaniu?

Porazka jest, gdy dziatasz pod wptywem tego, co cie niepokoi. Dziatanie
pod wptywem gniewu lub pozgdania oznacza, ze nie udalo ci sie tego wy-
trzymad. Nawet jesli twoje dziatanie jest niewielkie i nie stanowi razacego
naruszenia powsciagliwosci, nadal wynika z niezdolnosci do zniesienia
powstatego uczucia.

Co mozesz zrobié, zeby znie$¢ te presje? Najpierw nie dziataj pod jej
wplywem. Ludzie moga mysleé: , Najpierw musze by¢ uwazny na presje”
- ale to nie tak. Najpierw trzeba powsciagna¢ sktonno$¢ do dziatania pod
jej wptywem - ciatem, mowg lub umystem. Uwazno$¢ pojawi sie sama jako
rezultat. Jesli powstrzymasz sie od dziatania pod naciskiem tego uczucia
(ku pozadaniu, gniewowi czy rozproszeniu), bedziesz uwazny. Jesli pomy-
§lisz: ,,Musze by¢ uwazny na to”, wtedy bedziesz robi¢ te uwazno$¢, a to juz
bedzie ,,dziatanie pod wptywem”.

To dlatego cnota i wskazania stojg na pierwszym miejscu. Wiesz, ze wy-
trzymujesz wlasciwie, kiedy nie dziatasz pod wptywem dyskomfortu, np.
urazy. Powstrzymujesz sie od fizycznego dziatania i powinienes$ powstrzy-
mac sie takze od dzialania werbalnego. Kiedy staniesz sie w tym dobry,
bedziesz potrafil znie$¢ mentalna presje bez kompulsywnego karmienia
niezdrowych mysli okrucienistwa i krzywdy. To oznacza, ze w kazdym mo-
mencie tego wladciwego sposobu wytrzymywania jeste$ tak naprawde
uwazny. Powstrzymujac sie od dziatania pod wptywem pragnienia, przez
priorytetowe traktowanie zaniechania dziatania, automatycznie kulty-
wujesz uwaznos¢. To twéj umyst wybiera, aby dziataé pod wptywem zadzy,
ktéra cie przyttoczyta, ale nie dzieje sie to za sprawa samego jej pojawie-
nia sie. To umyst wybiera, zeby zaangazowac sie w nieche¢, ktéra skutkuje
przytlaczajaca cie zto$cia. Niechel zjawia sie sama z siebie i jako taka nie
jest problemem. Mentalny wybdr, aby angazowac sie w stany, ktére naci-
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skaja, jest brama, przez ktdra te niezdrowe stany wchodza. Zapraszasz je,
przez dziatanie pod ich wptywem, otwierasz im drzwi.

Na przyktad, jesli kto$ przychodzi pod twoje drzwi i prébuje wywrzeé
na ciebie presje, abys$ go wpuscil, to ty sam wybierasz, czy go wpuscié czy
nie. Czasami wiele 0séb moze staé przed drzwiami, prébujgc sktonié cie do
ich otwarcia. Jednak drzwi mozna otworzy¢ tylko od wewnatrz. Dlatego
dopiero wtedy, gdy nie jeste$ w stanie znie$¢ psychicznej presji zwiazanej
ze $wiadomoscig, ze na zewnatrz sg ludzie, §wiadomie otwierasz drzwi.
By¢ moze robisz to, poniewaz uwazasz, ze uda ci sie ich przegonic, ale nie
o to tu chodzi. Ich celem byto sktonienie cie do otwarcia drzwi, co wia-
$nie zrobile$. Nie ma znaczenia, co zrobisz potem, nawet jesli sprawisz,
ze odejda. Nie wytrzymale$ presji mentalnej, jakg na ciebie wywierali
i zareagowates. Nie obchodzi ich, czy otworzysz drzwi, aby ich wpuscié
czy tez ich przepedzisz, chcg tylko, aby$ otworzyt drzwi, poniewaz kiedy
beda otwarte, znajda sposdb, aby wejs¢.

Dlatego czesto ludzie mysla: ,,Musze sie pozby( tej rzeczy, ktéra wywie-
ra na mnie presje”. Nastepnie otwieraja drzwi i angazuja sie w pozadanie
lub ztg wole. W ten sposdb catkowicie sie w to angazuja, nawet jesli nie
sg tego $wiadomi.

Nieotwieranie tych drzwi to wytrzymywanie, o ktérym méwie. Jesli jest
to nieprzyjemna presja, nie staraj sie jej pozby¢. Jesli napieranie jest w kie-
runku przyjemnosci, nie witaj jej. Po prostu pozostan niezaangazowany,
pozostaw drzwi zamkniete i pilnuj bramy. Nie musisz wciaz patrolowa¢
tego, co sie pojawia, co sprawia presje albo co jest obecng przeszkoda. Nie
musisz wiedzie¢, dlaczego sa u drzwi. W srodku jeste$ bezpieczny, dopdki
nie zdecydujesz sie otworzy¢. Tym samym bedziesz pilnowat wiasciwe;j
bramy i nie powstang zadne ktopoty.

Problemem nie jest to, ze co$ cie denerwuje albo ze jest cos, co sprawia,
ze Twéj umyst staje sie pozadliwy. Nie, problem polega na tym, ze kiedy to
doswiadczenie sie pojawia, nie masz pojecia, gdzie znajduje sie jego brama.
Nie masz pojecia, gdzie sa drzwi i ze nalezy je pozostawi¢ zamkniete. Zanim
sie zorientujesz, jeste$ juz na zewnatrz, prébujac odpedzié to poruszajgce
doswiadczenie albo przywotaé przyjemne.

Brama, ktdra opisuje, to Sciezka Srodka i musisz w dostatecznym stop-
niu ja zobaczy¢, zanim stanie sie dla ciebie jedna z opcji. Na ten moment
jeste$ zawsze na zewnatrz, przyjmujac rzeczy lub prébujac sprawié, zeby
zniknely. Jak wiec rozwinaé Sciezke Srodka? Jak wyksztalcié¢ ten wybdr?
Poprzez powstrzymywanie sie od otwierania drzwi i przyjmowania przy-
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jemnosci oraz préb pozbywania sie bélu - w ten sposéb przebywasz na
Sciezce Srodka, nawet jesli nie jeste$ tego $wiadomy.

Wybierajac zaniechanie dziatania pod wptywem tych standw, wybierasz
Sciezke Srodka. Jesli bedziesz to robit dostatecznie czesto, to ten wybdr
stanie sie dla ciebie jasny i widoczny. To dlatego, jesli wtasciwie chronisz
swoj umyst, wyjdziesz poza piec przeszkdd i poza wszystko, co cie niepokoi.
Zdasz sobie sprawe, ze zadna z tych powstatych rzeczy nie jest problemem
sama w sobie. Problemem bylo twoje poruszenie, twoje zaangazowanie,
kiedy zdecydowates sie otworzy¢ brame.

Zatem poprzez wlasciwe wytrzymywanie pieciu przeszkdd twéj umyst
wzniesie sie ponad nie. Tu nie chodzi o to, Zeby zapobiec ich pojawianiu
sie, poniewaz, tak jak juz méwili$my, przeszkody jako takie nie przeszka-
dzaja. Staja sie przeszkodami z powodu twojego wyboru, aby sie w nie
zaangazowac.

Jak wiec w praktyce nie dziata¢ pod wptywem tych przeszkdd i nieprzy-
jemnych rzeczy? Co robisz, zeby pozostawi¢ drzwi zamknietymi i mie¢ na
nie baczenie? Nie trac z oczu tego przejscia. Nie badZ niedbaty i nie rozpra-
szaj sie. Zobacz wyraznie swoja odpowiedzialno$¢ za jego pilnowanie, a nie
bedziesz musiat sie martwic o te czy inne pozadania oraz rozdraznienia
stojace wlasnie za drzwiami.

Cata Dhamma moze by¢ streszczona w prostej instrukcji od Buddhy -
jesli wiesz, ze cos jest zdrowe, rozwijaj to; jesli wiesz, ze cos jest niezdrowe,
nie rozwijaj tego.

~Nieczynienie jakiegokolwiek zta,
doskonalenie sie w zdrowym,
Oczyszczanie wlasnego umystu,
Oto nauczanie Buddhy.

Cierpliwa wytrwato$¢ najwyzszg asceza,
Nibbana najwyzsza”.
-Dhp., wersy 183-184

Czy to zrobisz, czy nie, to twdj wybdr. Jesli dostatecznie rozwiniesz wia-
$ciwe wybory, to zrozumiesz i wykorzenisz nature zadzy, awersji i utudy.
W petni dostrzezesz brame i nie bedziesz w stanie straci¢ jej z oczu. Tylko
wtedy bedziesz w stanie osiagna¢ prawdziwy spokd;.






Stowniczek Pali

Andpanasati - uwazno$¢ / pomno$¢ oddechu
Akusala - [to, co] niezdrowe

Andgami - niepowracajgcy

Avijja - ignorancja

Bhava - egzystencja, istnienie

Bhavana - rozwijanie

Dosa - nieche(, awersja

Dukkha - nieprzyjemnos$¢, cierpienie, bdl
Jhana - medytacja

Kamma - dziatanie

Kalyanamitta - duchowy przyjaciel

Kusala - [to, co] zdrowe

Lobha - chciwos$é

Maranasati - uwazno$¢ / pomno$¢ $mierci
Moha - utuda, rozproszenie

Nibbana - wygaszenie

Patimokkha - mnisia reguta

Puthujjana - cztowiek pospolity, niepouczony cztowiek
Samatha - spokéj

Samadhi - skomponowanie

Sammaditthi - wtasciwy poglad

Samsara - tutaczka

Satipatthana - podstawy uwaznos$ci / pomnosci
Sotapanna - wstepujacy w strumien

Sila - cnota, wskazania

Tanha - pragnienie

Vipaka - konsekwencja (czynu)

Vipassand - kontemplacja
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O autorze

Ajahn Nyanamoli Thero urodzit sie w Serbii w 1983 roku. W wieku 22 lat
wstapit do klasztoru buddyjskiego, gdzie wkrétce otrzymatl pelne Upa-
sampada. Od tego czasu mieszkat w réznych klasztorach w Europie i na
Sri Lance, ostatecznie zaktadajac wtasna pustelnie Hillside Hermitage.
W 2021 roku Hillside Hermitage zostata przeniesiona i obecnie funkcjonuje
w ustronnej czesci Stowenii zapewniajac jeszcze wieksze odosobnienie.

Ajahn Nyanamoli regularnie publikuje nauki na kanale Youtube i stro-
nie internetowej pustelni:

www.hillsidehermitage.org
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