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SKRÓTY

DN – Dīgha Nikāya
MN – Majjhima Nikāya
SN – Saṃyutta Nikāya
AN – Aṅguttara Nikāya

Thag. – Theragāthā
Dhp. – Dhammapada



W życiu się nie lubuję, w śmierci się nie lubuję.
Czasu swego wyczekuję, jak najemnik swej doli.
W życiu się nie lubuję, w śmierci się nie lubuję.
Czasu swego wyczekuję pomny i świadomy.
–Thag. 14:1
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9

Przedmowa

Poniższe teksty są przeredagowanymi i rozszerzonymi esejami opartymi 
na transkrypcjach z wybranych moich mów, dyskusji wideo i audio.

Chciałbym podziękować wszystkim osobom zaangażowanym w ko-
rektę, doradztwo, finansowanie, druk i publikację. Wiele zasług dla Was 
wszystkich. Anumodana!

— Nyanamoli
4 lipca 2021, Sri Lanka
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1

Zdobycz cierpienia

„Oto pewna osoba wychodzi w bezdomność rozważając: »Jestem 
ofiarą narodzin, starzenia się i śmierci, smutku, lamentacji, bólu, żalu 
i rozpaczy; Jestem ofiarą cierpienia, jestem zdobyczą cierpienia.
Z pewnością zakończenie całej tej masy cierpienia może być poznane«”.
–MN 30

Jak radzić sobie z emocjami?
Nyanamoli: Nie powinno się działać pod wpływem emocji. Raczej nale-

ży być świadomym, kiedy  trwają (w ten sposób przestajesz działać pod ich 
wpływem). Poza tym warto rozpoznać, że są one tylko objawami istnieją-
cego problemu – nie problemem samym w  sobie. Przyjmując objawy jako 
problem, odcinasz sobie możliwość dojścia do źródeł tego, co go faktycznie 
stanowi. Dodatkowo, jeśli nie jesteś wolny od cierpienia i nie zrozumiałeś 
Czterech Szlachetnych Prawd (czyli nie jesteś sotāpanną), wszystko, co 
uważasz za problem, jest tak naprawdę objawem problemu. Nawet kiedy 
cierpisz, ta dukkha jest objawem twojej podatności-na-cierpienie (Dukk-
ha)1. A to tutaj leży problem, to dlatego w ogóle cierpisz: ponieważ jesteś 
podatny na cierpienie, nawet gdy nie cierpisz [w tym momencie]. 

„Cierpienie” to objaw Dukkhi, to ona jest problemem. Wolność od Dukkhi 
zatem oznacza wolność również od jej objawów. Innymi słowy, wolność od 
podatności na cierpienie oznacza wolność od cierpienia.

„Cierpienie” jest nieco niefortunnym tłumaczeniem. Można by po-
wiedzieć, że skoro objawy Dukkhi są cierpieniem, to dukkha także jest 
cierpieniem, ale są to pojęcia z różnych poziomów. Dukkha, którą należy 
zrozumieć, tkwi we wspomnianej podatności – zawsze obecnym „ryzyku” 
cierpienia. Nie dotyczy ono konkretnej rzeczy, która może niepokoić cię 
teraz. To dlatego Buddha mówił: „Mądry człowiek rozważa: »Podlegam cier-
pieniu. Podlegam nieszczęściu«”. Oznacza to: „Nic się nie stało, ale mogło. 

1.	 W tym rozdziale autor rozróżnia słowo dukkha pisane małą literą oraz słowo Dukkha pisane wielką 
literą (przyp. tłum.). 
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12 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

Istnieje możliwość wydarzenia się złych rzeczy, a ja jej podlegam. Jestem 
narażony”.

Jestem zdobyczą cierpienia.
Nm.: Otóż to. Jednak jeśli ludzie mylą Dukkhę z cierpieniem, które cza-

sem odczuwają, a czasem nie, którego czasem unikają, czasem nie – to nie 
odnajdują sedna  problemu cierpienia. Nie będą dążyć do wyzwolenia się 
od ryzyka. 

Na przykład jeśli poluje na ciebie lew, możesz założyć, że tylko ten 
konkretny atak ze strony lwa jest dla ciebie problemem. Nie rozpoznajesz 
wtedy, że problem leży w tym, że lew może  zaatakować cię w każdym mo-
mencie. Ostatecznie głównym powodem ataku lwa jest fakt, że pozostałeś 
na terenie jego łowów, ponieważ nie rozpoznałeś ryzyka przebywania na 
nim, jeszcze zanim do niego doszło.

Zatem zanim lew cię zaatakuje, powinieneś rozpoznać, że to jest teren 
łowiecki lwa i coś z tym zrobić, zanim przypuści atak. To właśnie jest Duk-
kha – podatność na bycie zaatakowanym.

Dosłownie dukkha oznacza „niepokój”, a sukha oznacza „spokój”. Ktoś 
mógłby pomyśleć: „Nie dzieje się nic złego. Nie rozszarpują mnie teraz 
lwy. Zdaję sobie jednak sprawę z tego, że to jest teren dzikich kotów, które 
polują na ludzi i istnieje ryzyko, że stanę się ich ofiarą”. Takie rozpozna-
nie wprawiłoby cię w niepokój. Nie możesz się po prostu ukryć, bo wciąż 
jesteś na tym samym terenie łowieckim. W końcu będziesz musiał wyjść 
ze swojej kryjówki, a kiedy to zrobisz, nadal będziesz na terytorium lwa, 
który może na ciebie skoczyć.

Dlatego wygodniej jest ignorować niepokojące rozpoznanie fundamen-
talnego zagrożenia, wynikającego z tej sytuacji. Łatwiej jest zatuszować 
fakt, że jesteś zdobyczą cierpienia, jakiegokolwiek rodzaju. Zwykle ludzie 
zajmują się cierpieniem dopiero wtedy, kiedy się pojawia i nie mogą go już 
uniknąć. Jednak takie podejście nie rozwiązuje sedna problemu, bo ogra-
nicza się do zarządzania cierpieniem, dopóki nie zniknie. Odpędzanie lwa. 
Być może parę razy się to uda, ale wiesz na pewno, że w końcu cię dopadnie. 

Po prostu uniknąłeś lwów, zdołałeś przetrwać ich atak, ale wciąż jesteś 
na ich terenie. To tak, jak wtedy, gdy ludzie mówią: „Moja praktyka 
działa, ponieważ nie cierpię tyle, co kiedyś…”.

Nm.: Właśnie tak. To tylko sprawność w ukrywaniu się przed lwami, 
czasem połączona z umiejętnością dystansowania się względem nich. Ale 
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13Zdobycz cierpienia

jedynym powodem, dla którego potrzebujesz tych umiejętności, jest fakt, 
że wciąż znajdujesz się na terytorium lwa. Praktyka buddyjska ma za za-
danie wyciągnąć cię z domeny Dukkhi, z domeny lwa. Możesz sprawnie 
unikać lwa, ale wciąż masz na sobie ciężar wykonywania tej czynności. 
Jedno potknięcie, jeden błąd i jesteś skończony. Zasadniczą kwestią jest 
fakt, że lew w końcu cię dopadnie i ty w głębi serca wiesz, że to się stanie. 
To jest przesłanie, które „niebiańscy wysłannicy” starają się nam przeka-
zać: choroba, starość i śmierć. Trzy lwy, którym nikt nie ucieknie, z którymi 
nikt nie wygra. Nie schowasz się przed nimi. W końcu cię dopadną.

Jeśli twoja praktyka nigdy nie prowadzi do uświadomienia: „Och, tu 
chodzi o podatność na cierpienie, o pozostawanie zdobyczą cierpienia”, to 
tak jak powiedziałby Buddha, nie wykorzeniasz cierpienia, a jedynie nim 
zarządzasz. Jeśli praktyka Dhammy nie wykorzenia cierpienia, to nie jest 
to Dhamma, której nauczał Buddha.

Fakt, że możesz przeżyć dzień bez doświadczania silnej żądzy, złości 
czy jakiegokolwiek dyskomfortu, ma niewielkie znaczenie. Czy ten brak 
dyskomfortu wiąże się z wyjściem poza teren, w którym jesteś zdobyczą 
dla tych stanów? Czy to dlatego, że cierpienie już ciebie nie dotyczy? Że 
nie jesteś podatny na przyszłą stratę, niechęć, ułudę? A może po prostu 
okoliczności ci odpowiadają? w tym momencie nie ma lwów w zasięgu 
wzroku? Które z tych? Tylko jeśli szczerze na to spojrzysz, zobaczysz od-
powiedź. Mimo wszystko łatwo jest pomyśleć: „Odkąd odkryłem buddyzm, 
nie cierpię aż tyle”. Jednak czy wynika to ze zrozumienia natury tego nie-
pokoju, Dukkhi, podatności na cierpienie każdego rodzaju? Czy po prostu 
jesteś trochę bardziej ostrożny w zakresie swoich słów i czynów, praktyku-
jesz powściągnięcie i żyjesz w przyjaznej wspólnocie duchowej lub innym 
bezpiecznym środowisku? Które z tych? 

Zapytaj samego siebie: „Czy jestem wewnętrznie niezdolny do cierpie-
nia czy po prostu jestem otoczony swoimi zewnętrznymi strefami bezpie-
czeństwa?”. Znów, jeśli jesteś szczery, odpowiedź będzie prosta i oczywista. 
Jeśli wiesz, że jesteś wolny, przebywasz poza lwią domeną lub wiesz, jak 
się z niej wydostać, nie martwisz się, jaki lew na ciebie wyskoczy. Po co Ci 
bezpieczne miejsce, jeśli nie można cię skrzywdzić?

Możesz rozpatrywać i opisywać wszelkie sposoby, na jakie lew może 
cię złapać i rozszarpać, możesz rozpoznawać najróżniejsze możliwe 
sposoby cierpienia – takie psychologiczne wglądy mogą sprawić, że 
poczujesz się lepiej, ale ostatecznie nic się nie zmieni. 
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14 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

Nm.: Właśnie tak. Nie ma znaczenia, czy wiesz, na ile sposobów lwy 
mogłyby szarpać cię na wszystkie strony i w jaki sposób cię zabić. Rzecz 
w tym, że wciąż jesteś podatny i istnieje możliwość, że któryś z tych spo-
sobów będzie ciebie dotyczył. Nie chodzi tu więc o studiowanie tego, co 
może sprawić ci cierpienie, ale o to, żeby rozpoznać, że w każdym mo-
mencie jesteś narażony na cierpienie i zrobić coś z tym.

Jeśli chcesz zrozumieć, jak być wolnym od wszystkiego, co mogłoby 
cię trapić, musisz zrozumieć, w jakiej sytuacji znajdujesz się jako istota 
ludzka. Co to znaczy być zdobyczą cierpienia? Jesteś w domenie lwa. Czy 
lew może cię dopaść, jeśli jesteś  poza jego zasięgiem? Jeśli będziesz poza 
obszarem rezerwatu dzikich zwierząt, jeśli go porzucisz, jeśli uwolnisz się 
od niego, jeśli się wyrwiesz? Nie, nie jest możliwe, żeby lew jakkolwiek 
dopadł cię w takiej sytuacji. To właśnie jest wolność od cierpienia: znaj-
dować się tam, gdzie cierpienie już nie może cię poruszyć. Buddha mówił, 
że to jak przebywanie na „drugim brzegu”.

Więc czemu przebywamy na obszarze dzikich zwierząt?
Nm.: Ponieważ nie mamy świadomości, że jesteśmy zdobyczą cierpienia 

i nie rozpoznajemy, że są w tym rezerwacie rzeczy, których nie potrafimy 
sobie odmówić. Dlaczego tego nie widzimy?  Bo to nas przeraża, powodu-
je niepokój. W szczególności, jeśli uświadomimy sobie, że nie wiemy, jak 
przestać być zdobyczą. Nie możemy sobie odmówić przyjemnych rzeczy, 
ponieważ to one są jedynym sposobem na ucieczkę z każdego dyskom-
fortu, jaki znamy. Tym samym, ignorując istotę problemu, nieumyślnie 
wciąż w nim pozostajemy.

Jak możemy przestać być zdobyczą lwa?
Nm.: Poprzez zrozumienie zasięgu terytorium lwa. Kiedy zrozumiesz, 

czym jest Dukkha, zrozumiesz również, czym jest wolność od niej lub 
ucieczka od niej.

Dukkha to nie jakiś konkretny lew polujący na ciebie — dukkha pole-
ga już na tym, że w każdej chwili jesteś narażony na to, że możesz zostać 
upolowany.

Prawda, którą odkryjemy – Cztery Szlachetne Prawdy – mogłaby wy-
rażać się tak: „Jedynym powodem, dla którego lwy mogą mnie upolować 
(i w końcu to zrobią), jest to, że pozostaję w ich obszarze łowieckim”.

Pozostajemy tam z powodu wielu przyjemności, których możemy za-
żywać – dojrzałych owoców, dobrego towarzystwa, wspaniałych widoków, 
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15Zdobycz cierpienia

uroczych strumyków itp. Problem polega na tym, że to one stają się prio-
rytetem, a niebezpieczeństwo związane z lwami spychamy na drugi plan. 
Gdybyśmy stale pamiętali, że lwy mogą nas właśnie obserwować, to żadna 
przyjemność nie byłaby wystarczająca, żebyśmy chcieli tam pozostać. 
Jednak zwykle dzieje się tak, że nie dostrzegamy lwów. Zapominamy, że 
dla nich wciąż jesteśmy zdobyczą – nawet jeśli nie mamy ich w zasięgu 
wzroku. Dlatego stajemy się beztroscy, pożądliwi, przywiązani i zależni 
od tych wszystkich zmysłowych uciech, którymi na co dzień się cieszymy. 
Nie myśląc o tym, zapominamy, że jesteśmy podatni na śmierć, przez co 
utrzymujemy cały świat zmysłowości, cierpienia, złości, żalu itp. Jeśli jed-
nak pamiętałbyś, że możesz umrzeć w każdej sekundzie – podczas każdego 
wdechu lub wydechu, wtedy każda namiętność, którą masz w związku 
z tym, że żyjesz, z pewnością odejdzie. Zaniknie, ponieważ już jej nie żywisz. 

„Kiedy mnich oswaja się z percepcją śmierci, jego umysł wycofuje się 
z przywiązania do życia…”.
–AN 7:49
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2

Wykorzenianie cierpienia

Ajahn, mówiłeś wiele razy, że problemem jest fakt, iż w ogóle rzeczy 
nas poruszają. Kiedy to się dzieje, naturalnie próbujemy zarządzać 
powstałym wówczas cierpieniem zamiast szukać sposobu, jak je wy-
korzenić, tak żeby nie mogło nas dotknąć w przyszłości.

Nyanamoli: To podstawowa różnica, którą często staram się podkreślać. 
Praktyka Dhammy nie ma na celu tylko pomóc ci poradzić sobie z rzecza-
mi, które cię niepokoją. Przede wszystkim ma wykorzenić twoją podatność 
na uleganie niepokojowi. Dhamma nie zarządza twoim cierpieniem, ona 
całkowicie usuwa potencjał cierpienia. Tu nie chodzi o posiadanie do-
skonałego systemu zarządzania, który zawsze pomoże ci poradzić sobie 
z bólem, kiedy ten się pojawi. Celem twojej praktyki jest nauczenie się, jak 
pozostać nieporuszonym.

To jest prawdziwy problem związany z dukkhą – ona już się pojawiła. 
Nie ma znaczenia, jak długo trwa ani czy wiesz, jak się jej szybko pozbyć. 
Znaczenie ma fakt, że nie możesz powstrzymać jej  powstania i to powinno 
być twoim prawdziwym zmartwieniem.

A więc zarządzanie cierpieniem to nie Dhamma.
Nm.: Nie. To tylko coś zbliżonego do Dhammy. To nie jest „jedyna dro-

ga”, która skutkuje oczyszczeniem „czującej istoty” (satipaṭṭhāna sutta), 
droga, która usuwa wszystko to, co niezdrowe. 

„Mnisi, to jedyna droga do oczyszczenia istot, do przezwyciężenia żalu 
i rozpaczy, do zaniku bólu i smutku, do uzyskania wyższej wiedzy, do 
urzeczywistnienia Nibbāny”.
–MN 10

Dhamma jest tą bezpośrednią, jedyną drogą do wykorzenienia cierpienia. 
Zarządzanie pomaga ci się z nim uporać, kiedy nie znasz wyjścia. Dhamma 
jest wyjściem, jest wiedzą, która przezwycięża podatność na cierpienie, 
raz na zawsze.
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18 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

Najpierw musimy rozpoznać fakt, że podlegamy cierpieniu.
Nm.: Właśnie tak. Mądry człowiek, który opuszcza domowe życie na 

rzecz bezdomności, czyni tak, ponieważ uświadamia sobie, że jest ofiarą 
cierpienia. Wie, że prędzej czy później niechybnie będzie nim dotknięty. 
Rozumie istotę problemu – cierpienie jest możliwe w każdej chwili, nie-
zależnie od tego, czy dotyka go właśnie teraz. Musi zdać sobie sprawę, 
że nawet jeśli spędzi całe życie, unikając większego cierpienia, to sama 
podatność na nie już jest cierpieniem. A ta podatność jest nieunikniona.

Kiedy Buddha zobaczył chorego, starca i martwe ciało – „niebiańskich 
wysłanników”, sam nie był chory, stary ani nie umierał. Jednak wiedział, 
że jest na te rzeczy podatny i rozumiał, że w tym tkwi istota problemu.

Zatem nawet jeśli nie doświadczamy żadnej formy cierpienia ani nie-
zdrowych stanów, nie powinniśmy uznawać, że problem nie istnieje. 
Raczej powinniśmy spojrzeć dalej i pomyśleć: „Czy fakt, że teraz nie 
doświadczam złych i bolesnych stanów mentalnych, oznacza, że w przy-
szłości też tak będzie? Czy jest możliwe, że te niepowstałe, niezdrowe 
stany kiedyś się ujawnią?”. Jeśli odpowiedź brzmi: „Tak”, to powinniśmy 
rozpoznać, że jest to coś, czym należy się zająć teraz – nie jutro. To jest 
istotny moment. Stoimy na rozdrożu — gdzie skierować krok? w stronę 
wykorzeniania czy zarządzania? Większość osób wybierze drogę zarzą-
dzania problemem, zakładając, że zajmą się nim później, kiedy się pojawi. 
Nie dostrzegają jednak, że sama podatność na przyszłą przykrość jest 
już teraz problemem.

Nie musisz czekać, aż konkretne cierpienie przyjdzie, żeby zacząć so-
bie z nim radzić. Pierwotna podatność na cierpienie już jest obecna, a ty 
niewiele z nią robisz. 

Praktykujący często zakładają, że dobrze sobie radzą, bo przez więk-
szość czasu nie są pożądliwi czy źli. Lecz jeśli zapytasz siebie, czy te stany 
mogą zjawić się w przyszłości i odpowiedź brzmi: „Tak”, wtedy musisz 
wiedzieć, że nie wszystko jest dobrze.

Zarządzanie cierpieniem nie jest wystarczające, bo wymaga, żeby naj-
pierw pojawiło się cierpienie. Potrzebna jest dukkha, aby nią zarządzać. 
Jeśli będziesz tylko wciąż nią zarządzał z nadzieją, że jakoś ta twoja po-
datność sama zniknie, to twoja praktyka kręci się wokół myślenia życze-
niowego. To znaczy, że nie masz bezpośredniego wglądu w powstawanie 
cierpienia, a więc i wiedzy, co należy zrozumieć, aby zupełnie się od niego 
uwolnić.
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19Wykorzenianie cierpienia

Czyli należy obrać sobie za cel, aby znikła możliwość pojawienia się 
dukkhi, a nie, żeby zanikło tylko obecne cierpienie, które ci się na-
przykrza…

Nm.: Właśnie tak. Trzeba zrozumieć, gdzie znajduje się ta podatność 
i co jest jej powodem. Naszym celem powinno być zrozumienie źródła 
cierpienia, a nie jedynie szukanie wyjścia z konkretnego cierpienia, które 
jest obecne teraz.

Cierpisz, ponieważ stawiasz opór idei niewygody, jeszcze zanim wejdzie 
ci ona w drogę. Stawiasz opór samej myśli o tym, że ona mogłaby powstać 
tu i teraz i to dlatego tu i teraz doświadczasz dukkhi. To nie dlatego, że na 
świecie jest coś, co ci przeszkadza. Jesteś zaniepokojony, ponieważ sprze-
ciwiasz się samej idei bycia zaniepokojonym.

To dlatego Buddha powiedział, że pragnienie (taṇhā) w odniesieniu do 
tego, jak czujesz, jest przyczyną dukkhi, a nie rzeczy w świecie. Jeśli czu-
jesz się dobrze, to nawykowo pragniesz więcej tego uczucia. Jeśli czujesz się 
źle, to nawykowo pragniesz mniej tego uczucia. Jeśli czujesz się ani źle, ani 
dobrze, to nawykowo ignorujesz to uczucie.

Zatem podstawową przyczyną twojego cierpienia nie jest świat, który 
zarzuca cię rzeczami powodującymi, że czujesz się nieprzyjemnie. Przy-
czyną jest twoja postawa względem wszystkich uczuć, które pojawiają się 
w odpowiedzi na to, co przychodzi z tego świata. Nie dostrzeżesz w tym 
korzeni cierpienia tak długo, jak długo będziesz akceptować zarządzanie 
światem jako właściwy sposób na uwolnienie się od dukkhi.

Zatem widzenie swojej podatności na cierpienie, jeszcze zanim okre-
ślone cierpienie się zjawi, przybliża cię do ujrzenia, gdzie jest taṇhā.

Jak nie pragnąć, żeby ból minął? Jak przestać pragnąć przyjemności? 
Jak usunąć taṇhę?

Nm.: Poprzez odróżnianie zarządzania bolesnymi okolicznościami od 
wykorzeniania cierpienia. Poprzez wytrzymywanie bólu i powstrzymanie 
działania pod jego wpływem. Poprzez utrzymywanie wskazań i rozpozna-
wanie niebezpieczeństwa wynikającego z nawet najmniejszych odstępstw 
od nich. To w ten sposób, stopniowo, przestaniesz winić świat i innych 
za swoje cierpienie. Zobaczysz za to swoje pragnienie jako bezpośrednią 
i jedyną przyczynę swojej dukkhi.

Ćwiczysz wtedy siłę rozwijania samokontroli i to z niej może wypłynąć 
mądrość. To twoje zadanie – umiejętne wytrzymywanie uczuć przyjemno-
ści i bólu oraz powstrzymywanie działania wynikającego z pragnienia, aby 
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20 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

było ich więcej lub mniej. Nie próbuj zarządzać nimi, żeby poczuć, że wszyst-
ko jest dobrze – nie jest, tak długo, jak twoje pragnienie się utrzymuje.
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Intencje stojące za działaniami

Właściwa Medytacja zależy od Właściwego Poglądu.

„Błogosławiony powiedział: »Mnisi, co jest Szlachetną Właściwą 
Medytacją z jej fundamentami i koniecznymi warunkami? Każda 
jedność umysłu wyposażona w te siedem czynników – Właściwy 
Pogląd, Właściwa Intencja, Właściwa Mowa, Właściwe Działanie, 
Właściwe Źródło Utrzymania, Właściwy Wysiłek i Właściwa Uważność1 
– jest nazywana Szlachetną Właściwą Medytacją z jej fundamentami 
i koniecznymi warunkami.
Mnisi, a więc wiodący jest Właściwy Pogląd. Dlaczego? Ktoś rozumie 
niewłaściwy pogląd jako niewłaściwy pogląd, a właściwy pogląd jako 
właściwy pogląd: to jego Właściwy Pogląd«”.
–MN 117

Oznacza to, że nawet jeśli ktoś nie ma Właściwego Poglądu, to jego medy-
tacja powinna być nastawiona na uzyskanie go. Można to osiągnąć poprzez 
rozwijanie przejrzystości (czy też uczciwości) względem siebie dotyczącej 
umiejętnych/dobrych (kusala) i nieumiejętnych/złych (akusala) stanów 
umysłu.

Buddha zdefiniował Właściwy Pogląd w takich właśnie kategoriach: 
„Wiem, że dobre jest dobre, a złe jest złe”. Osoba posiadająca Właściwy 
Pogląd sama rozumie, ponad wszelką wątpliwość [dobre] kusala jako [do-
bre] kusala i [złe] akusala jako [złe] akusala. Widząc to, rozpoznaje to. Nie 
potrzebuje utrzymywać ani przyjmować żadnych zewnętrznych kryteriów. 
Wewnętrzna klarowność tego wglądu dotyczy tu i teraz. Ktoś, kto jeszcze 
tego nie osiągnął, powinien zacząć od ustanowienia właściwych kryteriów 
i medytacji poprzez nie. Utrzymywanie takiego skomponowania2 to defi-

1.	 W niniejszym przekładzie używamy określeń uważność i pomność zamiennie, zależnie od kon-
tekstu, jako tłumaczeń angielskiego terminu mindfulness (przyp. tłum.).

2.	 Autor używa określenia: „utrzymywanie (...) skomponowania” jako definicję Właściwego Samādhi, 
co jest spójne z ogólną wymową tekstu, w którym Samādhi ukazywane jest jako zestrojenie i upo-
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22 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

nicja Właściwego Samādhi.
Problem w tym, że tego rodzaju instrukcje są niekonkretne. Współcześni 

ludzie zwykle potrzebują czegoś bardziej namacalnego. Potrzebują me-
tod i technik medytacyjnych. Przeciętny człowiek chce przepisu krok po 
kroku, recepty na swoją medytację. Chce, żeby mu powiedziano, co zrobić. 
Życzy sobie wiedzieć, co dokładnie należy wykonać, aby to automatycznie 
doprowadziło do wyzwolenia. Niestety, nie działa to w ten sposób. Jeśli zaj-
rzymy do sutt, zobaczymy, że według Buddhy celem medytacji jest zawsze 
dopełnienie wiedzy i mądrości. Dopełnienie nie może ani się pojawić, ani 
zostać mechanicznie wytworzone, jeśli nie istnieje jakiś poziom wiedzy 
i mądrości. Bardzo często odpowiedź Buddhy na pytanie, jak medytować, 
polegała na instruowaniu, jak rozpoznawać i unikać tego, co nieumiejęt-
ne, oraz rozwijać (bhāvanā) to, co umiejętne. Rozróżnianie natury kusala 
i akusala ma potencjał wyniesienia umysłu ponad oba te aspekty, uwal-
niając go od działania (kamma) i jego rezultatów (vipāka). Właśnie dlatego 
[mechaniczne] wykonywanie danych kroków nie może doprowadzić poza 
naturę [działania] kammy. Natomiast jej zrozumienie – może.

Na bardziej praktycznym poziomie metody i techniki są nieodpowied-
nie, ponieważ zwykle nie zawierają w sobie nic ponad zarządzanie proble-
mem cierpienia. Zarządzanie problemem to nie to samo, co jego wyko-
rzenienie. Dlatego lepiej jest szukać tego rodzaju podejścia do medytacji 
(i utrzymywać je w ciągu dnia), które w końcu wykorzeni cierpienie, czy 
też zapobiegnie zdolności do cierpienia w ogóle. Podejście, które nie będzie 
wymagało żadnego konkretnego środowiska czy specjalnych warunków, 
aby mogło być stosowane. Należy odnaleźć ten rodzaj skomponowania, który 
można utrzymywać w różnych warunkach. Niezależnie od tego, czy sie-
dzi się w pozycji lotosu czy po prostu idzie się ulicą. Sposobem na to jest 
ustanowienie ogólnej uważności. Nie szczególnej obserwacji czy trzymania 
się określonych kroków, absorbującej nas, techniki medytacyjnej. Raczej 
odwrotnie: świadomość ogólnej sytuacji jako całości (np. utrzymującego 
się nastroju, stanu umysłu, trwających uczuć itp.). Powszechna praktyka 
„wchłonięcia” może być widziana jako zupełne przeciwieństwo tego ro-
dzaju ogólnej uważności.

rządkowanie całego umysłu, a nie jako akt koncentracji czy skupienia. W związku z tym w ni-
niejszym przekładzie termin sammā-samādhi oddano jako „Właściwe Skomponowanie” zamiast 
powszechnie używanego „Właściwe Skupienie”. Rdzeń tego słowa (ā + dhā) dosłownie oznacza 
„złożyć razem”, „skomponować”, co trafniej oddaje ideę zebranego i zintegrowanego umysłu, 
w którym wszystkie czynniki Ścieżki pozostają w harmonii (przyp. tłum.).
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23Intencje stojące za działaniami

Na przykład każda jhāna, jak mówi wiele sutt, jest w pełni osadzona 
na podstawie niewzruszonej uważności. Tak więc, nawet jeśli ktoś chce 
praktykować medytację w sposób „formalny”, np. siedząc przez godzinę 
kilka razy dziennie, jest to w porządku. Pod warunkiem, że nie robi tego 
w celu wywołania jakiegoś „doświadczenia absorpcji”. Na przykład, próbu-
jąc obserwować oddech w nadziei na nowe wrażenia, uwolnienie energii 
czy przyjemności. Istotą medytacji jest pozostawanie świadomym najbar-
dziej jak to możliwe. Świadomym lub uważnym wszystkiego co się właśnie 
manifestuje (uczucia, percepcji, intencji), bez ingerowania, zaprzeczania 
czy prób zastępowania tego czymś innym. Po prostu rozpoznawanie do-
świadczenia, które trwa w zakresie emocji, percepcji i intencji. Ten rodzaj 
skomponowania możemy rozszerzać na cały dzień, nawet jeśli nie siadamy 
do medytacji (To samo Buddha mówił o jhānie – możesz siedzieć, chodzić, 
jeść, wychodzić na stronę itd., kiedy jesteś w jhānie – co stoi w poważnej 
sprzeczności z powszechnym dziś przekonaniem).

Samo w sobie nie jest to trudne do uchwycenia, ale może nie być łatwe 
do zaakceptowania. Sednem praktyki Dhammy i medytacji jest zrozumie-
nie natury rzeczy. Zrozumienie, które pojawia się na skutek uważnego 
rozpoznawania tego, co pojawia się i trwa w naszym doświadczeniu. Na 
tym polega zrozumienie nieumiejętnego, które uwalnia od niego umysł. 
Jeśli ktoś chce być naprawdę raz na zawsze wolny, jedynym sposobem jest 
urzeczywistnienie tego przez wiedzę i świadomość.

Jeśli pragniesz praktykować ku osiągnięciu ostatecznej i całkowitej 
wolności, musisz stać się w pełni świadomy i szczery wobec własnych in-
tencji stojących za każdym działaniem. Prostym działaniem czy bardziej 
złożonym, błahym czy istotnym, wielkim czy małym – wszelkiego rodza-
ju aktywnościami ciała, mowy i umysłu. Należy rozwijać tę świadomość, 
dopóki motywacje i intencje stojące za nimi nie będą w pełni znane. Jest 
tak, ponieważ to intencja definiuje umiejętne działanie jako umiejętne 
i nieumiejętne jako nieumiejętne. Można powiedzieć, że intencja definiuje 
powód naszego działania. To tu zakorzeniona jest umiejętność naszego 
działania. Jest to również prawdziwy, głęboko ukryty powód, do którego nie-
koniecznie chcemy się przed sobą przyznać. Jeśli ktoś dotrze do zupełnej 
przejrzystości własnych intencjonalnych działań i ich korzeni, jest o krok 
bliżej do rozpoznania, co sprawia, że kusala jest kusala, a akusala jest aku-
sala – jest o krok bliżej do Właściwego Poglądu.

Jeśli ktoś chce medytować, to musi zająć się własnymi działaniami i wy-
borami (to dlatego silā czy też moralność poprzedza Dhammę). W ten 
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24 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

sposób każda motywacja stojąca za naszymi zamiarami przy wykonywaniu 
tego czy tamtego zostanie ujawniona i będzie wolna od osądzania po pozo-
rach. Poprzez to wytrwałe stawianie sobie pytań można również dostrzec, 
czy działanie, które zamierzamy podjąć, ma źródło w nieumiejętnej moty-
wacji — na przykład w zmysłowości, złej woli, próżności czy rozproszeniu.

Co ważne, należy porzucić tylko to, co nieumiejętne. Nie ma potrzeby 
odrzucać całego zaistniałego doświadczenia i wszystkich zachowań. To 
byłaby przesada i nieumiejętność używania uważności jako kryterium dla 
rozróżniania. „Czy to, co mam zrobić, jest zakorzenione w chciwości? w żą-
dzy? A może niechęci, irytacji czy złości?” albo „Czy działam pod wpływem 
chęci rozproszenia się, zapomnienia? Czy celowo oddaję się aktywnościom 
i pragnieniom, które jeszcze bardziej mnie zwiodą i ukryją nieumiejętne 
podłoże tych działań?”. Kwestionowanie własnego, wewnętrznego wymiaru 
codziennych doświadczeń i działań będzie musiało skutkować rozwojem 
postawy uważności. To jest definicja (właściwej) vipassany, czy też docie-
kania, czyli samodzielnego odkrywania motywacji stojących za każdym 
działaniem. Taka postawa i uważna praktyka przynosi oczywiste skutki 
w rozróżnianiu dobrego jako dobrego, złego jako złego. I jest niezależna 
od każdego zewnętrznego autorytetu czy wierzenia. Jest to bezpośrednie, 
wyraźne, uniwersalne kryterium dostrzegane przez samego siebie. 

Nie znaczy to, że trzeba praktykować w neurotyczny i obsesyjny sposób 
i pytać siebie: „Co robię?” przed dosłownie każdym działaniem (chociaż 
może się to zdarzyć). Ważna jest postawa względem takich pytań. Odpo-
wiedź już jest w niej zawarta. Od początku wiemy, dlaczego działamy (fakt, 
czy sobie to uświadamiamy, to inna sprawa). Oczywiście, zanim ta postawa 
się rozwinie i wyklaruje, będziemy musieli znosić możliwą utratę pozor-
nej pewności siebie i zmagać się z paraliżem decyzyjnym. To dlatego, że 
implikacje nawet najmniejszych działań stają się istotne. Zaczynamy czuć 
odpowiedzialność nawet za rzeczy, które są poza naszą kontrolą.

Poprzez takie odkrywanie korzeni swoich działań, stajemy się jednocze-
śnie coraz mniej skłonni do ignorowania naszych prawdziwych intencji. 
Nie będziemy mogli przymykać oczu na niekoniecznie dobre motywacje, 
które kryją się nawet za dobrymi działaniami. Dlatego jest to „przejrzysta 
postawa”. Cokolwiek znajduje się na powierzchni, równocześnie widzi się 
także to, co pod nią.

Powinno być już jasne, że uczciwość przed samym sobą i transparent-
ność nie jest czymś opcjonalnym (ani jedną z wielu dróg prowadzących 
do tego samego celu). To absolutny warunek wstępny, bez którego nie ma 
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25Intencje stojące za działaniami

nawet szansy na osiągnięcie Właściwego Poglądu ani na zrozumienie, jak 
praktykować Dhammę. Jeżeli komuś wciąż trudno uwolnić się od zależności 
od konkretnego sposobu praktyki, może uczynić właśnie zadawanie sobie 
pytań swoją „metodą”. Mimo że nie jest to idealne rozwiązanie, to możemy 
liczyć, że pojawi się efekt w postaci rozpoznania motywacji i emocjonalnej 
potrzeby, żeby w ogóle posiadać jakiś sposób. Poczucie odpowiedzialności 
za swoje wybory przyjdzie automatycznie jako skutek obserwowania sub-
telnych motywacji każdego działania. Nieważne jak uzasadnione mogłyby 
się one wydawać na zewnątrz. Ciężar odpowiedzialności zawsze spada na 
nas samych. Nie będziemy mogli dłużej tego ignorować.

To również wtedy poczujemy prawdziwą wagę słów Buddhy o tym, że 
„istoty są właścicielami swoich działań”:

„Jestem właścicielem swoich działań, dziedzicem działań, zrodzony 
z działań, związany z działaniami i mam działania jako swoje 
schronienie. Cokolwiek uczynię, dobrego czy złego, tego stanę się 
dziedzicem”.
–AN 5:57
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Właściwa wytrzymałość

„Cierpliwa wytrwałość jest najwyższą ascezą. 
Nibbāna jest najwyższa — tak mówią Buddhowie…”.
–Dhp. 184

Co jest Ścieżką Środka między ascezą a uleganiem zmysłowości? Czy 
jest to praktyka wytrzymywania (ani poddawania się, ani wypiera-
nia) myśli?

Nyanamoli: To sposób rozwijania Ścieżki Środka. Działanie pod wpły-
wem zmysłowych myśli, bezrefleksyjne przyjmowanie ich, a nie wytrzy-
mywanie ich poprzez powściągnięcie zmysłowe – to właśnie zmysłowość.

„Myśl i żądza są zmysłowością człowieka, 
a nie różnorodne rzeczy w świecie.
Myśl i żądza są zmysłowością człowieka,
różnorodne rzeczy po prostu stoją tam w świecie,
ale mędrcy pozbywają się pragnienia względem nich”.
–AN 6:63

Kiedy uświadomisz sobie, że działanie pod wpływem zmysłowych myśli 
jest złe, prawdopodobnie naturalnie dojdziesz do wniosku, że nie wolno ci 
mieć takich myśli w ogóle, że musisz się ich pozbyć i sprawić, żeby się nie 
pojawiały. W ten sposób dochodzisz do drugiej skrajności: wypierania myśli. 

Musisz dostrzec różnicę między znoszeniem powstałych myśli (wy-
trzymywanie), a próbami pozbycia się powstałych myśli (wypieranie).

Ta druga postawa jest równie niewłaściwa, jak nawykowe uleganie 
zmysłowym myślom i może zaprowadzić cię do następnej skrajności – 
umartwiania się i radykalnego wyparcia.

Fizyczna wytrzymałość jest trudna, ale nie tak trudna, jak wytrzymy-
wanie obecności zmysłowych myśli bez działania pod ich wpływem lub 
wypierania ich obecności.

Fizyczna wytrzymałość jest trudna, ale nie tak trudna, jak wytrzymy-
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wanie niepokoju, zawodu, irytacji bez działania pod ich wpływem lub wy-
pierania ich obecności.

Mówiąc o „pozbywaniu się” zmysłowych myśli, Buddha wyjaśniał, jak 
to zrobić: nie gościć ich, nie rozkoszować się nimi, wytrzymywać je nie 
podejmując działań pod ich wpływem. Dzięki temu myśli odchodzą. Można 
powiedzieć, że dają ci spokój. „Pozbyłeś się” ich.

To ważne, aby ludzie zrozumieli, że problem leży w aprobowaniu lub 
wypieraniu własnych stanów umysłu, a nie w samym ich pojawianiu się. 
I kiedy Sutty mówią o dwóch niegodnych ścieżkach – „poddawaniu się 
zmysłowym przyjemnościom” oraz „skrajnej ascezie (lub samoumartwia-
niu się)” – to właśnie w tym mają one swoje źródło. Dzisiaj przeciętny 
praktykujący może zbyt szybko zignorować te dwa ekstrema, wierząc, że 
są to skrajne formy niewłaściwego postępowania i dręczenia siebie. Jednak 
one nie są tym. Oczywiście, mogą przybierać takie formy, ale zakorzenio-
ne są na znacznie subtelniejszym poziomie. Na poziomie powiedzenia 
zwyczajnego: „Tak” dla radości płynącej z pragnienia lub próby wyparcia 
jego pojawienia się. Kluczowe jest, aby postrzegać to w ten sposób, ponie-
waż tylko wtedy prawdziwa subtelność Ścieżki Środka będzie oczywista. 
Jest ona bowiem łatwo mylona i błędnie rozumiana jako zwykła praktyka 
umiaru we wszystkim, w tym także w zmysłowości.

Cierpliwe wytrzymywanie pozwala rozwinąć mądrość. Właściwe roz-
poznanie zaczyna się od pozwolenia, aby myśli trwały bez przyjmowania, 
wypierania czy ignorowania ich. Myśli pojawiają się same z siebie. To pod-
stawowa kwestia. Założenie, że możesz je wyprzeć, implikuje zły pogląd, 
zgodnie z którym myślisz, że są pod twoją kontrolą lub jesteś odpowie-
dzialny za ich pojawianie się. Jesteś odpowiedzialny za przyjmowanie ich, 
znajdowanie w nich przyjemności i działanie pod ich wpływem.

Jeśli zdołasz pozwolić im trwać, nie podejmując działania pod wpływem 
presji, którą wywołują, to naturalnie zaczniesz próbować się ich pozbyć. 
Dlaczego? Ponieważ pozwalanie na to, żeby trwały, bez działania pod ich 
wpływem, jest bardzo nieprzyjemne. To dlatego „umartwianie się” jest 
naturalną odpowiedzią, kiedy ktoś próbuje radzić sobie ze zmysłowością 
poprzez podwajanie wysiłków i starania, aby przejąć kontrolę nad nie-
przyjemnym, celowo je potęgując.

Łatwiej jest podążać za zmysłowością albo jej zaprzeczać, niż cierpliwie 
znosić bez działania lub wypierania – właśnie to jest najtrudniejszą rze-
czą ze wszystkich. Ścieżka Środka jest najtrudniejszą z wszystkich rzeczy. 
Znacznie łatwiej jest stać się złym lub pożądliwym względem rzeczy, po-
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29Właściwa wytrzymałość

wiedzieć „Tak” lub „Nie”, działać i szybko dać sobie upust, niż radzić sobie 
z myślą wywierającą presję i znosić ją tak długo, jak trwa. 

Jeśli chcesz poradzić sobie z bólem wynikającym z utrzymującej się my-
śli, pod której wpływem nie działasz, musisz pozwolić, aby trwała – wtedy 
ją zrozumiesz. Problem nie leży w pojawiających się niezdrowych myślach. 
Problem leży w tym, że nie możesz znieść ich obecności. Wywierają presję. 
Więc albo idziesz za nimi, albo przeciwko nim. W obu przypadkach tylko 
potwierdzasz, że trzymają cię w garści. Karmisz je.

Pozwalanie, żeby myśli trwały bez działania pod ich wpływem jest po-
czątkiem Ścieżki Środka. Właśnie to oznacza w suttach „uchwycenie oznak 
umysłu” (cittanimitta). Uchwycenie oznak trwania umysłu – oznak, które 
zwykle przykryte są nawykowym działaniem lub wypieraniem, robieniem 
za dużo lub za mało w zakresie powściągania. 

„Sono, jeśli wysiłek jest wzbudzony zbyt mocno, prowadzi to do 
niepokoju, jeśli wysiłek jest zbyt słaby, prowadzi to do lenistwa. Sono, 
a więc ustanów właściwy wysiłek, osiągnij naturalny stan władz 
zmysłowych i tam uchwyć znak”.
–AN 6:55

Kiedy obserwujesz oddech i przychodzi pożądliwa myśl, może pojawić 
się tendencja, aby myśleć: „Muszę się tego pozbyć, muszę po prostu 
obserwować oddech, żeby pozbyć się pożądliwych myśli. Jeśli zdołam 
utrzymać obserwację oddechu, już nigdy nie będę miał pożądliwych 
myśli”.

Nm.: To tak jak w przypowieści o stadzie jeleni, które uciekły na szczyt 
góry (MN 25). Przez jakiś czas zwierzęta nie odczuwają pokusy, aby ko-
rzystać z przynęty, którą zastawił myśliwy w dolinie, ale nie rozwijają też 
mądrości dotyczącej tego, jak ją przezwyciężyć. Dlatego kiedy jedzenie na 
górze się skończy, wrócą prosto do doliny i sięgną po przynętę. Człowiek 
nie jest w stanie obserwować oddechu przez cały czas, prędzej czy później 
pojawi się coś, co mu przeszkodzi. A kiedy to się stanie, tymczasowo wy-
generowany spokój zniknie. Nie pozostanie żadna mądrość, dzięki której 
będzie wiedział, jak nigdy więcej nie podążać za przynętą. Nie pojawi się 
mądrość, ponieważ nie został podjęty bezpośredni wysiłek, aby ją rozwinąć. 
Jeśli obserwujesz oddech po to, by minęły natarczywe myśli, to uciekasz 
na szczyt góry, żeby ukryć się przed presją sięgania po przynętę. Tak czy 
inaczej, ignorujesz problem.
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30 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

Dla jasności: nie ma problemu, jeśli obserwujesz swój oddech z po-
wodów innych niż ignorowanie lub zaprzeczanie niezdrowym myślom. 
Problem pojawia się, gdy decydujesz się skupić na oddechu z zamiarem 
wyparcia myśli, ponieważ są one nieprzyjemne, a ty nie chcesz ich znosić 
z pełną świadomością. To tak, jak w suttach, kiedy Māra przychodzi i pró-
buje kusić Buddhę. Buddha nie może go odpędzić, ale ponieważ nie daje 
mu żadnej podstawy do uczepienia się, Māra odchodzi.

„Mnisi, pewnego razu po południu żółw żerował nad brzegiem rzeki. 
W tym samym czasie w okolicy polował również szakal. Żółw z daleka 
zobaczył polującego szakala, więc schował swoje kończyny i szyję 
w skorupie, i spędzał czas w bezczynności i ciszy. Szakal również dostrzegł 
skubiącego trawę żółwia. Podszedł do żółwia i czekając w pobliżu myślał: 
»Kiedy ten żółw wyciągnie którąś kończynę albo szyję ze swojej skorupy, 
złapię go za nią, wyrwę i zjem!«. Jednak kiedy żółw nie wyciągał żadnej 
kończyny ani głowy ze swojej skorupy, szakal zawiedziony odszedł, bo nie 
miał jak go pochwycić. W ten sam sposób Māra Niegodziwiec zawsze czeka 
w pobliżu, myśląc: »Obym znalazł słabość w oku, uchu, nosie, języku, ciele 
lub umyśle«. To dlatego powinniście żyć, strzegąc bram zmysłów…”.
–SN 35:240

Zmysłowe myśli pojawiają się, jak muchy bzyczące ci za uchem. Jeśli nie 
dostarczysz im odpowiedniego miejsca, żeby usiadły, po prostu odlecą, ro-
bić hałas gdzie indziej. Sutty w podobny sposób wskazują, aby nie zwracać 
uwagi na niezdrowe myśli:

„Jeśli złe, nieumiejętne myśli związane z pragnieniem, niechęcią i ułudą, 
wciąż w mnichu się pojawiają, pomimo że kontempluje on wady takich 
myśli, to powinien nie zwracać na nie uwagi. Poprzez niezwracanie na 
nie uwagi, te złe, nieumiejętne myśli są porzucone i odchodzą…”.
–MN 20

Nie należy tego mylić z wypieraniem istniejących myśli. To dość oczywiste: 
możesz nie zwracać na nie uwagi, ponieważ są obecne same z siebie. Nie 
musiałbym „nie zwracać na ciebie uwagi”, jeśli ciebie by tutaj nie było. 
Więc jeśli jestem pouczony, żeby tego nie robić, to znaczy, że najpierw 
muszę wiedzieć, że tu jesteś. Wtedy nie daję ci mojej uwagi tak długo, jak 
jesteś tu obecny.
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Czy chodzi tutaj o bycie zrównoważonym względem pożądliwego sta-
nu umysłu?

Nm.: Zrównoważenie będzie rezultatem właściwego sposobu wytrzy-
mywania. W końcu Māra naprawdę da ci spokój. Jeśli utrzymujesz powścią-
gnięcie zmysłowe, presja nie będzie mogła przytłoczyć twojego umysłu. 
Powściągnięcie zaopatrzy cię w umiejętność odpowiedniego wytrzymy-
wania myśli. Im dłużej to robisz, tym silniejszy się staniesz. Ścieżka Środka 
stanie się wyraźniejsza.

Te stany mentalne będą mniej nasilone.
Nm.: Tak, ale to raczej efekt uboczny. Powinieneś się zająć tym, żeby 

„te stany cię nie poruszały, nawet jeśli miałyby się utrzymywać już za-
wsze tak samo intensywnie”. Nie powinieneś się zajmować zmniejszaniem 
tej intensywności, ponieważ to znów byłoby wypieraniem ich obecności. 
Buddha powiedział:

„Rāhulo, rozwijaj medytację jak ziemia. Kiedy rozwijasz medytację jak 
ziemia, powstałe przyjemne i nieprzyjemne kontakty [zmysłowe] nie 
wtargną do twojego umysłu i nie pozostaną w nim. To tak jak ludzie 
porzucają czyste i brudne rzeczy, kał, mocz, ślinę, ropę czy krew na 
ziemi, a w ziemi to nie budzi wstrętu, nie jest poniżona i obrzydzona 
z tego powodu…”.
–MN 62

Dlatego ważne jest, aby o tym pamiętać. Nie możesz ustalić ani mieć na-
dziei na datę zakończenia swojej wytrwałości, po której mógłbyś wrócić do 
świata. Twoje nastawienie i gotowość do wytrzymywania muszą być nie-
skończone. Dopóki żyjesz, nie możesz się poddać. To jest właściwy sposób 
rozwijania cierpliwości, która w końcu może doprowadzić do całkowitego 
uwolnienia się od cierpienia.

„Mnisi, [...] niestrudzenie dążyłem, zdeterminowany: »Gotów jestem, 
aby tylko skóra, ścięgna i kości pozostały, a tkanki i krew wyschły 
w moim ciele, ale nie osłabię mojej determinacji, póki nie osiągnę 
tego, co można osiągnąć ludzką siłą, energią i dążeniem«. To przez 
taką baczność osiągnąłem wyzwolenie, Mnisi; poprzez taką baczność 
osiągnąłem niezrównaną wolność od jarzma…”.
–AN 2:12
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32 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

Tylko wtedy możesz czerpać korzyści ze Ścieżki Środka, której nauczał Bud-
dha. Tylko wtedy możesz powiedzieć, że naprawdę jesteś zupełnie wolny.

Co robić, jeśli mam spokojny stan umysłu?
Nm.: To samo. Nie bądź niedbały, nie rozpraszaj się. Jeśli umysł jest 

spokojny, to zapytaj siebie: „Czy wytworzyłem ten spokój? Czy miałem 
decydujący głos w sprawie jego pojawienia się? Nie. Właściwie to jestem 
jemu poddany. Jest miły, ale nie powinienem stać się nieostrożny poprzez 
rozkoszowanie się tym miłym stanem. Umysł jest spokojny, ale powinie-
nem być go tak samo świadomy, żeby nie zostać poruszonym, kiedy to 
się zmieni”.

Celem jest, aby pozostać nieporuszonym wobec każdego stanu umysłu.
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5

Uzależnienie od zmysłowości

Wspominałeś kiedyś, że nie można uzyskać Właściwego Poglądu bez 
wcześniejszego uznania, że zmysłowość nie ma wartości. Co miałeś 
na myśli?

Nm.: Trzeba zrozumieć, że powstrzymywanie się od zmysłowych dzia-
łań nie oznacza automatycznie porzucenia zmysłowości. Można żyć w ce-
libacie i powściągnięciu, ale wewnętrznie przykładać wagę do przyjemności 
zmysłowych, nie widząc ich jako złych, niezdrowych i bardzo niebezpiecz-
nych. Tak długo jak ma to miejsce (niezależnie od stopnia fizycznego po-
wściągnięcia), brakuje fundamentu koniecznego do pojawienia się Wła-
ściwego Poglądu. 

Co postrzegamy jako wartość zmysłowości?
Nm.: Pozostajemy w nieuzasadnionej zależności od doświadczania 

przyjemności zmysłów. Niewytrenowany umysł chwyta się poczucia bez-
pieczeństwa, wygody, zadowolenia, które są zakorzenione w przyjemności 
realizowania swoich zmysłowych pragnień. Kiedy możesz zaspokoić swoje 
pragnienia, czujesz się bezpiecznie. Pragnienia względem tego, co widzisz, 
słyszysz, czujesz, czego smakujesz i dotykasz. Odczuwasz spokój, który 
jest dla ciebie wartością. Jest to jednak taka sama wartość, jaką uzyskuje 
uzależniony po zażyciu narkotyku. 

Jeśli chcesz być wolny od tej zależności, musisz zaakceptować, że bez-
pieczeństwo, spokój i radość, które uzyskujesz poprzez przyjemności zmy-
słowe, są niebezpieczne i nie warto na nich polegać. Musisz zobaczyć, że 
bezpieczeństwo oparte na zmysłach nie jest tak naprawdę bezpieczne.

To ważne. Kiedy zdołasz przynajmniej zobaczyć zmysłowość w ten uni-
wersalnie negatywny sposób, to nawet jeśli twoje powściągnięcie zawiedzie 
i oddasz się zmysłowości, nie będziesz już tak beztroski jak wcześniej. Po-
czujesz winę i żal. Zaczniesz widzieć oddawanie się zmysłom jako słabość. 
Zaczniesz uświadamiać sobie, że jesteś uzależniony. 

Jedynym powodem, który sprawia, że nie widzisz pragnienia zmysło-
wego jako uzależnienia jest to, że nie chcesz go porzucić. Powinieneś po-
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34 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

wiedzieć „Nie” pragnieniom zmysłowym, które pojawiają się w twoim co-
dziennym życiu, a bardzo szybko zobaczysz, jak głęboko jesteś uzależniony. 
Nigdy nie przekonasz się, jak bardzo jesteś uzależniony od papierosów, al-
koholu czy heroiny, póki nie spróbujesz ich rzucić. Dopiero wtedy poczujesz 
ciężar nałogu. Dlatego kluczowym krokiem w wychodzeniu z nałogu jest 
niepoddawanie się mu, nawet jeśli wciąż masz ochotę mu ulec. Fizyczne 
powściągnięcie sprawi, że twoja zależność wyjdzie na światło dzienne, 
a wtedy musisz być gotów zaakceptować i wytrzymać nieuchronny ból 
odwyku, tak długo jak to konieczne.

Musisz zrozumieć, dlaczego jesteś uzależniony od zmysłowości. Nie 
z powodu natury ciała, „hormonów”, ani czegokolwiek podobnego. Nie. 
Powodem jest znajdowanie zaspokojenia i bezpieczeństwa w oddawaniu 
się pragnieniom. Niezaspokajanie pragnień i znoszenie ich presji sprawia, 
że czujesz się nieprzyjemnie i niepewnie. Niezaspokajanie pragnień boli. 
To wszystko.

Innymi słowy, wartość zmysłowości zawiera się w tym, że daje przy-
jemność poprzez ból. Dotyka cię bólem i równocześnie oferuje sposób na 
jego ustanie. To tak jak z gangsterem wymuszającym haracz: „Zapłacisz 
mi, a ja sprawię, że twoje problemy odejdą”. Problemy, których przyczyną 
jest gangster żądający haraczu. W ten sposób jesteś szantażowany przez 
swoją własną zmysłowość, swoje własne pragnienia. Pragnienia zmysłowe 
bolą, a oddawanie się im usunie ten ból i wynagrodzi cię przyjemnością. 
Obie strony zyskują? Tak się wydaje, dopóki nie zdasz sobie sprawy, że 
prawdziwą wartością jest przebywanie poza wpływem presji pragnień. 
Zyskujesz, kiedy nie musisz płacić gangsterom haraczu za swoje bezpie-
czeństwo. Zyskujesz, kiedy jesteś poza strefą szantażu.

Im bardziej oddajesz się przyjemnościom pod wpływem presji zmysło-
wej, tym bardziej będziesz zmuszony się im oddawać, bo ich natura nigdy 
się nie zmieni. Naturą zmysłowości jest to, że boli, pali i wywiera presję. 

„Widzę inne istoty, które nie są pozbawione namiętności zmysłowej, 
które są miażdżone pragnieniem zmysłowym, palą się gorączką 
zmysłów, uczestniczą w zmysłowości (…)
– Magandiyo, dajmy na to, że ktoś był trędowaty, pokryty ranami 
i zakażeniami, trawiony przez robaki, paznokciami zdrapujący strupy 
z powierzchni swych ran, przyżegujący1 swoje ciało nad dołem 

1.	  Przyżeganie jest to przypalanie ran w celu ich lepszego gojenia się. Według tej samej sutty trę-
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z rozżarzonymi węglami. Jego przyjaciele, towarzysze i krewni zabraliby 
go do lekarza. Lekarz nawarzyłby lekarstwa dla niego i dzięki temu 
lekarstwu wyleczyłby się ze swojego trądu – zdrów i zadowolony, wolny, 
pan swojego losu, idący gdzie zapragnie. Przypuśćmy, że potem dwóch 
silnych mężczyzn miałoby go złapać i zaciągnąć do dołu z rozżarzonymi 
węglami. Jak myślisz? Czy nie wykręcałby on ciała na wszelkie sposoby?
– Tak, Mistrzu Gotamo. Dlaczego? Ogień jest bolesny w dotyku, bardzo 
gorący i palący. 
– Jak sądzisz Magandiyo? Czy ogień był bolesny w dotyku, bardzo 
gorący i palący tylko wtedy, czy także wcześniej?
– Zarówno wtedy, jak i wcześniej był bolesny w dotyku, bardzo gorący 
i palący, Mistrzu Gotamo. Po prostu kiedy mężczyzna był trędowaty 
pokryty ranami i zakażeniami, trawiony przez robaki, paznokciami 
zdrapujący strupy z powierzchni swych ran, jego zdolności postrzegania 
były upośledzone. To dlatego, mimo że ogień był bolesny w dotyku, on 
miał wypaczone rozpoznawanie tego, co ‘przyjemne’.
– Magandiyo, w ten sam sposób przyjemności zmysłowe w przeszłości 
były bolesne w dotyku, bardzo gorące i palące; przyjemności 
zmysłowe w przyszłości będą bolesne w dotyku, bardzo gorące 
i palące; przyjemności zmysłowe teraz są bolesne w dotyku, bardzo 
gorące i palące, ale kiedy istoty nie są uwolnione od namiętności do 
przyjemności zmysłowych, trawione przez pragnienie zmysłowe, palone 
przez gorączkę zmysłów, ich zdolności postrzegania są upośledzone. To 
dlatego, mimo że przyjemności zmysłowe są bolesne w dotyku, mają 
wypaczone rozpoznanie tego co ‘przyjemne’.
–MN 75

Ponadto powodem, dla którego uzależnienia są trudne do porzucenia, jest 
to, że nie rezygnujesz jedynie z nałogu. Właściwie porzucasz cały świat, 
którym żyłeś poprzez nie. To dlatego nawet sam pomysł powściągania zmy-
słowego i mówienia „Nie” swoim pragnieniom od razu powoduje strach. 
Nie ma znaczenia, czy to alkohol, papierosy czy narkotyki. Powodem, dla 
którego są one przyjemne, jest to, że doświadczasz całego świata przez 
pryzmat takiej substancji czy przyjemności. Heroina nie jest przyjemna 
sama z siebie, ale doświadczanie świata poprzez heroinę jest tym, co daje 
uzależniającą przyjemność.

dowaci uzyskiwali pewną dozę satysfakcji z przypalania w ten sposób swoich ran (przyp. tłum.).
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36 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

Każdy chce spokoju. Każdy chce braku niepokojów, a przyjemności 
zmysłowe oferują ci ten pokój. Kuszą cię doskonałą satysfakcją i wolnością 
od niepokoju – tego samego, który ci sprawiają.

To dlatego odwyk od przyjemności zmysłowych, ogólnie rzecz biorąc, 
jest początkowo bolesny. Rezygnujesz z jedynego znanego ci poczucia spo-
koju i bezpieczeństwa. To dlatego często tego rodzaju odwyk sprawi, że 
poczujesz się, jakbyś umierał.

A to sprawdzi się jeszcze bardziej, jeśli spróbujesz porzucić pożądania 
płciowe, które są o wiele głębiej zakorzenione niż uzależnienie od jakiej-
kolwiek substancji. Musisz mieć wyjątkowo mocne samozaparcie, żeby je 
porzucić. Takie samozaparcie może być odnalezione i rozwinięte poprzez 
rozważanie niebezpieczeństwa ukrytego w każdym zmysłowym pożądaniu, 
niezależnie jak małe czy nieznaczące może się ono wydawać. Pozwól sobie 
poczuć ryzyko, które jest uniwersalnie obecne w każdym pożądaniu zmysło-
wym. Nawet jeśli nie chcesz praktykować Dhammy dla pełnego przebudze-
nia, to zmysłowość jest zawsze niezdrowa, zawsze jest niebezpieczna. Buddha 
mówił to każdemu, kto chciał praktykować jego nauki. Powiedział, że każde 
działanie czy praktyka, która prowadzi do beznamiętności, rozczarowa-
nia, porzucania, wyrzeczenia, powinna być ceniona i wykonywana. Takie 
działanie jest dobre. Jakiekolwiek działanie prowadzące do namiętności, 
przywiązania czy ulegania sobie należy porzucić. Takie działanie jest złe.

„Gotami, o cechach, o których wiesz, że »prowadzą do namiętności, 
nie do beznamiętności, do bycia spętaną, nie do bycia wolną, 
do gromadzenia, nie do porzucania, do samouwielbienia, nie do 
skromności, do niezadowolenia, nie do zadowolenia, do zażyłości, nie do 
odosobnienia, do lenistwa, nie do wytrwałości, do bycia ciężarem, nie 
do niebycia ciężarem« – możesz kategorycznie myśleć, że »To nie jest 
Dhamma, to nie jest Vinaya, to nie jest nauka Nauczyciela«.
A o cechach, o których wiesz, że »prowadzą do beznamiętności, nie 
do namiętności, do bycia wolną, nie do bycia spętaną, do porzucania, 
nie do gromadzenia, do skromności, nie do samouwielbienia, do 
zadowolenia, nie do niezadowolenia, do odosobnienia, nie do zażyłości, 
do wytrwałości, nie do lenistwa, do niebycia ciężarem, nie do bycia 
ciężarem« – możesz kategorycznie myśleć, że: »To jest Dhamma, to jest 
Vinaya, to jest nauka Nauczyciela«”.
–AN 8:53
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37Uzależnienie od zmysłowości

Zadaj więc sobie pytanie, która praktyka prowadzi do beznamiętności? 
Praktyka celibatu czy nie-celibatu? Powściągliwość zmysłów czy brak 
powściągliwości? Zachowanie uzależniające czy nieuzależniające? Cóż, 
odpowiedź jest prosta.
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6

Nie trzeba odmawiać sobie wszystkiego

„Mnisi, te dwie skrajności nie powinny być rozwijane przez tego, który 
z domu wyszedł w bezdomność. Jakie dwie? Jest oddanie się pogoni 
za przyjemnością w obiektach pożądania zmysłowego, które jest 
poślednie, niskie, pospolite, niegodne i nie prowadzi do dobrego. Jest 
także oddanie się samoumartwieniu, które jest bolesne, niegodne i nie 
prowadzi do dobrego.
Ścieżka Środka odkryta przez Doskonałego unika obu tych skrajności, 
daje wizję, daje wiedzę i prowadzi do spokoju, do poznania, do odkrycia, 
do Nibbāny. Więc co jest Ścieżką Środka? To po prostu Szlachetna 
Ośmioraka Ścieżka, mianowicie: Właściwy Pogląd, Właściwa Intencja, 
Właściwa Mowa, Właściwe Działanie, Właściwe Źródło Utrzymania, 
Właściwy Wysiłek, Właściwa Uważność, Właściwe Skomponowanie. To 
jest Ścieżka Środka odkryta przez Doskonałego, która daje wizję, która 
daje wiedzę i która prowadzi do spokoju, do bezpośredniego poznania, 
do odkrycia, do Nibbāny”.
–SN 56:11

Nyanamoli: Nadszedł czas, aby zapytać, co należy powściągnąć. Czy należy 
powiedzieć „Nie” wszystkiemu? Czemukolwiek, co twoje oko chce widzieć, 
czemukolwiek, co twój nos chce wąchać? Czy może są rzeczy, których nie 
musisz sobie odmawiać?

To zależy od moich motywacji.
Nm.: Zgadza się. Czym byłaby więc umotywowana powściągliwość?

Potrzebą przyjemności i potrzebą braku bólu.
Nm.: Cóż, zawsze chcesz przyjemności i nigdy nie chcesz bólu. Od tego 

zaczynasz. Cokolwiek robisz, jest to dla przyjemności. Jednakże nie każda 
przyjemność jest oparta na zmysłach. Nie każda radość jest zmysłowa. To 
powinieneś rozważać. Jakie rodzaje przyjemności są niezależne od mo-
ich zmysłów? Jedynym celem powściągnięcia zmysłowego jest odkrycie 
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40 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

twoich motywacji stojących za potrzebą przyjemności. Efektem tylko jed-
nej strategii – powściągnięcia – będzie spokój i brak zaniepokojenia. Czy 
w danym momencie motywuje cię przyjemność zmysłów czy ograniczenie 
tej przyjemności? Za sprawą czego doświadczysz zdrowej przyjemności 
spokoju i braku zaniepokojenia później? 

Biorąc to pod uwagę, możesz zobaczyć, że nawet praktyka powścią-
gnięcia zmysłów i utrzymywania wskazań jest zakorzeniona w prostej po-
trzebie przyjemności. To właśnie Buddha miał na myśli, kiedy powiedział:

„To ciało powstaje poprzez pragnienie. A jednak w oparciu o pragnienie 
pragnienie powinno być porzucone. To ciało powstaje poprzez pychę. 
A jednak w oparciu o pychę pycha powinna być porzucona”.
–AN 4:159

Zatem w porządku jest, aby pragnąć wolności od cierpienia. Takie pra-
gnienie obiera za swój cel wygaszenie pragnienia. Wygaszenie samego 
siebie. Więc, mimo że to wciąż pragnienie, to motywacja stojąca za nim 
jest inna od, na przykład, pragnienia przyjemności zmysłowych. Pragnie-
nie zmysłowe przyjmuje za swój cel więcej pragnienia, to jego motywacja. 
Rozpalenie samego siebie.

Żądza, niechęć i rozproszenie (lobha, dosa, moha) same w sobie nie są 
tym, czego bezpośrednio pragniesz. Są raczej motywacjami — przyczynami, 
które popychają cię do pragnienia rzeczy, których pragniesz.

„Myśl i żądza są zmysłowością człowieka, 
a nie różnorodne rzeczy w świecie.
Myśl i żądza są zmysłowością człowieka,
różnorodne rzeczy po prostu stoją tam w świecie,
ale mędrcy pozbywają się pragnienia względem nich”.
–AN 6:63

Jeśli chcesz wykorzenić żądze, niechęć i ułudę albo chociaż je zmniej-
szyć, to musisz być świadomy swoich intencji i motywacji stojących za 
każdym działaniem – ciała, mowy i umysłu. Musisz je zakwestionować, 
być ze sobą szczery i nie robić tego, o czym wiesz, że jest niezdrowe. Ale 
żeby ta praktyka przyniosła owoce, najpierw musisz powściągnąć swoje 
nawykowe działania:
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dążące do pięknego/chcianego – lobha;
uciekające od brzydkiego/niechcianego – dosa;
rozpraszające cię od ani-brzydkiego-ani-pięknego – moha. 

Na przykład najpierw przyjmujesz wskazania. Potem w ich ramach rów-
nież praktykujesz powściągnięcie zmysłów. Potem być może rozwiniesz 
pogląd: „Nie będę nic robić, bo wszystko jest zakorzenione w pożądaniu”. 
Musisz dostrzec, że nawet ten pogląd i ta decyzja są zakorzenione w po-
żądaniu. Jeśli powiesz: „Przestanę myśleć” – samo to już jest myślą. Zatem 
taki pogląd jest wewnętrznie sprzeczny. Dlatego nie możesz tak po prostu 
zadecydować o zatrzymaniu problemu. Ty jesteś złożony z problemu, twoje 
istnienie jest problemem.

Przypuśćmy, że ściśle utrzymujesz osiem wskazań. Potem masz myśl: 
„Chcę iść na spacer”. Zapytaj siebie, czemu chcesz iść na spacer. Jeśli od-
powiedź brzmi: „Och, to dlatego, że jestem zaniepokojony”, wiesz, że twoją 
motywacją jest niepokój. To nie jest zdrowe. Nie rób tego.

Być może to dlatego, że chcesz doświadczać widoków, dźwięków, za-
pachów, które umilą ci czas i odwrócą uwagę od umysłu samego w sobie. 
To jest niezdrowe. Nie rób tego. 

Być może to dlatego, że twoje ciało boli od nadmiaru siedzenia, umysł 
staje się mętny, ospały i chcesz przezwyciężyć lenistwo. Wtedy jak naj-
bardziej – idź i wejdź na szczyt góry, jeśli to pomoże ci w praktyce ogólnej 
uważności.

Musisz utrzymywać perspektywę w odniesieniu do swoich intencji. Pój-
ście na spacer samo w sobie nie jest ani zdrowe, ani niezdrowe. Nie jest ani 
zmysłowe, ani niezmysłowe. To intencja stojąca za działaniem decyduje, 
czy powinieneś to zrobić, czy nie. To oczywiście dotyczy tylko działań, 
które są same z siebie dość neutralne. Inne działania – takie, które łamią 
pięć czy osiem wskazań, są zawsze zakorzenione w niezdrowym i złym za-
miarze. Zabijanie, kradzież, niewłaściwe zachowania seksualne, kłamstwo, 
spożywanie środków odurzających – nigdy nie mają dobrych motywacji. 
Widzisz, nie musisz odmawiać sobie wszystkiego. Tylko tych rzeczy, które 
łamią wskazania i paru innych, jeśli są zakorzenione w niezdrowych in-
tencjach. W praktyce, na początku prawdopodobnie będziesz musiał mó-
wić „Nie” częściej niż to konieczne, ale tylko po to, żeby się zabezpieczyć. 
Zanim nie zdobędziesz właściwego oparcia i nie zrozumiesz tej zasady. To 
dlatego Buddha zawsze skłaniał się w stronę ascetyzmu, pomimo że sam 
z siebie niekoniecznie prowadzi on do mądrości:
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42 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

„(…) Mnisi, przypuśćmy, że zjadłem, odmówiłem więcej jedzenia, 
najadłem się do syta, skończyłem, miałem tyle, ile potrzebowałem 
i zostało mi trochę jałmużny do pozbycia się. Wtedy przyszło dwóch 
mnichów głodnych i słabych, do których powiedziałem: »Mnisi, zjadłem 
i już mi wystarczy, więc to, co zostało z jałmużny jest do wyrzucenia. 
Zjedzcie to, jeśli chcecie. W przeciwnym wypadku, wyrzucę jedzenie 
tam, gdzie nic nie rośnie lub do wody, gdzie nie ma żyjątek«. Wtedy 
jeden mnich pomyślał: »Błogosławiony zjadł wystarczająco i pozostałe 
jedzenie jest do wyrzucenia. Jeśli nie zjemy go, Błogosławiony je 
wyrzuci, ale to było powiedziane przez Błogosławionego: ‘Mnisi, bądźcie 
moimi dziedzicami w Dhammie, nie moimi dziedzicami w rzeczach 
materialnych’. A to darowane jedzenie jest rzeczą materialną. Może 
zamiast jeść spędzę noc i dzień głodny i słaby«.
I zamiast zjeść to darowane jedzenie, spędził noc i dzień głodny i słaby. 
Drugi mnich pomyślał: »Błogosławiony zjadł wystarczająco i pozostałe 
jedzenie jest do wyrzucenia. Może zjem to darowane jedzenie i spędzę 
noc i dzień bez głodu i słabości«. Po zjedzeniu tego darowanego 
jedzenia spędził noc i dzień bez głodu i słabości. Pomimo, że ten mnich 
poprzez zjedzenie darowanego jedzenia spędził noc i dzień bez głodu 
i słabości, to pierwszy mnich jest przeze mnie bardziej szanowany 
i chwalony. Dlaczego? Ponieważ siła woli, którą ujawnił, przyczyni się do 
zmniejszenia jego pragnień, zadowolenia, usuwania tego, co niezdrowe, 
łatwości w utrzymaniu i wzbudzenia energii. Mnisi, tak więc bądźcie 
moimi dziedzicami w Dhammie, nie moimi dziedzicami w rzeczach 
materialnych”.
–MN 3

A więc utrzymuj wskazania. W razie niepewności pozostań w bezpiecznych 
granicach. Jednocześnie jednak nie pozwól sobie popaść w neurotyczność, 
mówiąc „Nie” wszystkiemu bez wkładania wysiłku, by rozróżnić motywa-
cje, które za tym stoją. W przeciwnym razie nie tylko utracisz właściwy 
kontekst, ale także uniemożliwisz sobie rozwinięcie zrozumienia, które 
w innym przypadku mógłbyś osiągnąć. 
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Kontemplacja złości

Właściwym rozważaniem jest nauczenie się, jak myśleć bez chciwości, 
nienawiści i ułudy, podszywających się pod twoje myśli. 

Spróbuj rozważyć zjawisko złości, niechęci. Nie musisz być zły, żeby 
podjąć taką medytację – po prostu przywołaj w umyśle wspomnienia, kiedy 
czułeś złość. Zapytaj siebie: „Co mają wspólnego doświadczenia złości i iry-
tacji? Jaka jest ich natura?”. Możesz odpowiedzieć na te pytania na wiele 
sposobów i nie jest najważniejsze, żeby wszystkie odpowiedzi były takie 
same, ponieważ twoje dociekanie doprowadzi cię do różnych aspektów 
tego zjawiska. Ale utrzymuj presję pytań, kiedy to zjawisko trwa. 

Jedną z najbardziej oczywistych rzeczy jest to, że gniew jest nieprzy-
jemny. Za każdym razem, kiedy go doświadczasz, jest nieprzyjemny. Teraz 
możesz zadać sobie pytanie: „Czy mogę czuć złość bez zawartego w niej 
małego ukłucia nieprzyjemności? Czy istnieje złość, która jest naprawdę 
miła i przyjemna?”. Możesz pobocznie doświadczyć przyjemności, kiedy 
odgryziesz się komuś w złości, ale nie o tym tu mówimy. Mówimy o tym 
pierwotnym, utrzymującym się zjawisku złości. Czy ono jest przyjemne 
czy nieprzyjemne? Jest zawsze nieprzyjemne, nie ma wyjątków. Zawsze 
jest ono palące.

Ujmijmy to tak: Ktoś robi coś, co cię złości i irytuje. Doświadczasz tego 
stanu, ponieważ wcześniej już wydarzyło się coś, co cię zaniepokoiło. In-
nym razem, przy innej okazji jesteś w dobrym humorze i ktoś robi dokład-
nie to samo, ale teraz nie doświadczasz żadnego dyskomfortu i nie jesteś 
zły. Możesz się z tego nawet śmiać. Dochodzi do ciebie, że złość nie jest 
bezpośrednio zdeterminowana tym, co ktoś ci powiedział czy zrobił – jest 
raczej zdeterminowana tym, czy doświadczasz z tego powodu dyskomfortu 
czy nie. Jest zdeterminowana twoim stanem umysłu. 

Za każdym razem kiedy się zdenerwowałeś czy zirytowałeś, byłeś także 
w jakimś stopniu zaniepokojony. Nie ma znaczenia, jak subtelne jest to 
zaniepokojenie, to wciąż zaniepokojenie, które oznacza pewien stopień 
dyskomfortu, nieprzyjemności i niemiłych odczuć pojawiających się za 
każdym razem. Każde twoje zdenerwowanie w przyszłości będzie miało 
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tę samą podstawę. Wtedy zorientujesz się, że to, na co teraz się złościsz, 
na co złościłeś się w przeszłości lub na co zezłościsz się w przyszłości, to 
twoja własna podatność na poczucie emocjonalnego dyskomfortu. Doświadcza-
nie nieprzyjemnych odczuć jest tym, co sprawia, że jesteś zły – nie inni 
ludzie czy rzeczy.

Nie staraj się teraz z doskoku szukać natychmiastowego rozwiązania: 
„Jak mogę przestać to robić?”. Ponieważ ta zmiana nie zachodzi na pozio-
mie prostego zaprzestania. Jest to bardziej subtelne. Przestaniesz to robić, 
kiedy zrozumiesz i przestaniesz ignorować naturę złości. Aktywnie wkładaj 
wysiłek w to, żeby ukonkretnić zrozumienie i móc właściwie zadziałać tu 
i teraz, zamiast ignorować, usprawiedliwiać czy dawać sobie zestaw lo-
sowych, emocjonalnie satysfakcjonujących odpowiedzi. Aby wykorzenić 
działania powodowane złością, musisz nauczyć się, jak wytrzymać każdy 
emocjonalny dyskomfort.

Zastanawiając się nad naturą gniewu i zgłębiając jej zrozumienie, usu-
wasz wszystkie te warstwy ignorancji, które rozwinąłeś poprzez wcze-
śniejsze ślepe działania. Zatem najpierw musisz pohamować się, kiedy 
jesteś zły, nie poddawać się gniewowi, a następnie możesz podjąć właściwą 
refleksję nad jego naturą.

Każda pojawiająca się złość jest zakorzeniona w dyskomforcie. Co jest 
wspólne dla każdego dyskomfortu? Jaki rodzaj mentalnej postawy jest 
zawsze obecny w tle?

Dyskomfort jest niepożądany. Takie jest twoje nastawienie do niego 
– opór. Nie chcesz tego. Czujesz, że masz prawo go nie doświadczać. To 
dlatego, kiedy ludzie się denerwują, obwiniają okoliczności, wskazując, że 
one są przyczyną ich stanu. W rzeczywistości okoliczności nie mają zna-
czenia. Problemem jest zawsze odczuwany dyskomfort. Nawet jeśli ludzie 
dążą do zmiany okoliczności, robią to tylko po to, aby usunąć istniejące 
niezadowolenie. W ten sposób nigdy nie usuniesz swojej podatności na 
nieprzyjemności, które nadejdą i dotykając cię, sprawią, że się zezłościsz. 
W ten sposób możesz tylko zarządzać objawami złości, ale nigdy jej nie 
wykorzenisz.

Z drugiej strony, staraj się nie stawiać oporu nieprzyjemności. Prze-
trwaj okoliczności. Bądź uważny i powstrzymuj się przed poddaniem się 
postawie: „Nie chcę tego”.

Zatem siedzisz cicho i rozważasz w ten sposób, ale kiedy wrócisz do 
świata, dyskomfort dotknie cię prędzej czy później. Wtedy powinieneś 
przypomnieć sobie, co wcześniej poddawałeś refleksji: „Co jeśli przestanę 
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stawiać temu opór? Temu emocjonalnemu dyskomfortowi, nie okoliczno-
ściom. Zachowam powściągliwość wobec okoliczności, bo teraz wiem, że 
one nigdy nie były problemem. Problem jest w tym, że kiedy dotyka mnie 
dyskomfort, ja automatycznie, od razu go odrzucam. Wywijam się. Dlacze-
go? Dlaczego utrzymuję pogląd, że jestem w stanie zapobiec pojawianiu 
się we mnie odczuć?”.

Nieprzyjemne uczucia pojawiają się same z siebie. Jeśli mielibyśmy 
władzę nad pojawiającymi się w nas odczuciami, nigdy nie doświadcza-
libyśmy żadnej nieprzyjemności. Skoro jednak jej doświadczamy, to zna-
czy, że sfera uczuć nie znajduje się pod naszą kontrolą. Jest czymś, czemu 
jesteśmy poddani.

Dlaczego jest to problem? Bo tego nie chcesz. Ale dlaczego tego nie 
chcesz? Ponieważ to jest problemem. W ten sposób wpadasz w błędne 
koło odrzucania dyskomfortu, który jest problemem tylko dlatego, że go 
nie chcesz.

Czy mógłbyś utrzymać nastawienie, w którym ciągle próbujesz pozby-
wać się nieprzyjemności, jeśli nie wierzyłbyś, że możesz się ich pozbyć? 
Jeśli w pełni uświadomiłbyś sobie, że sfera uczuć jest ci niedostępna, to 
czy wciąż działałbyś tak, jakbyś miał do niej dostęp i mógł ją kontrolować?

Tak jak właśnie wyjaśniliśmy i odkryliśmy, nie próbowałbyś pozbyć 
się nieprzyjemnego uczucia, jeśli nie miałbyś ukrytego przekonania, że 
możesz to zrobić. Jednak kiedy spojrzysz na nieprzyjemne uczucie, zdasz 
sobie sprawę, że pojawiło się ono samo z siebie, niezależnie od ciebie i nie 
masz w tej sprawie nic do powiedzenia. Znosisz je, kiedy jest. Jesteś wolny 
od niego, kiedy odchodzi. Wszystko, co możesz zrobić, to wtórnie na nie 
narzekać, próbować się go pozbyć, zapobiec mu albo wpłynąć na okolicz-
ności, które pośrednio się do niego przyczyniły. Dlaczego wciąż utrzymu-
jesz postawę niechcenia, pozbywania się, pragnienia, aby znikło, kiedy 
oczywistym jest, że nie masz w tej kwestii nic do powiedzenia?

Wszystko z powodu istnienia innej, jeszcze bardziej fundamentalnej 
postawy niż pragnienie pozbycia się nieprzyjemnych uczuć. To postawa 
ignorancji, ignorowania natury uczuć przyjemnych, nieprzyjemnych i neu-
tralnych. Ignorancja jest najbardziej podstawowym błędem istnienia, za 
który odpowiedzialna jest każda istota. 

Nie kontemplując tej natury wystarczająco długo, utrzymujesz zupełnie 
bezpodstawną postawę opierania lub poddawania się uczuciom w zależno-
ści od tego, czy są one nieprzyjemne czy przyjemne. Jakakolwiek postawa 
względem uczuć pociąga za sobą, tak jak mówiliśmy, założenie, że możesz 
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je kontrolować – czy to przez przedłużanie czy poprzez pozbywanie się 
ich. Jednak zdajesz sobie sprawę, że niezależnie od tego, czy próbujesz 
je przedłużać czy pozbywać się ich, to jest to wtórne względem obecnie 
utrzymującego się uczucia, które powstało samo z siebie i któremu je-
steś poddany. Jeśli przestaniesz to ignorować, te złe postawy w końcu na 
pewno zanikną. 

To dlatego ignorancja nie może być usunięta przypadkowo. Nie możesz 
przypadkiem natknąć się na odpowiedź na problemy wszechświata, która 
rozwiąże i zapobiegnie twojemu cierpieniu w przyszłości, ponieważ to nie 
jest pomyłka, to jest postawa, którą utrzymujesz przez swoje działania. 

Avijjā jest przyczyną pogłębiania avijji, ignorowanie jest powodem bycia 
ignorantem. Ignorancja jest najbardziej podstawową, obecną, oczywistą 
naturą twoich codziennych odczuć.

Na przykład, możesz przestać opierać się nieprzyjemnym uczuciom 
nie poprzez decyzję, że przestaniesz się im opierać, ale poprzez zupełne 
zastąpienie tego zrozumieniem, że nie ma znaczenia, czy opierasz się im 
czy nie. „Opieram się na próżno” – w ten sposób opieranie się wyblaknie. 
Przestając lekceważyć oczywistą próżność twojego oporu, przestajesz się 
opierać.

Wyobraź sobie, że chcesz wyłamać zamek w drzwiach. Próbujesz, póki 
masz nadzieję, że może ci się udać, ale potem powiedziano ci, że nie ma 
potrzeby nigdzie się włamywać, nie ma potrzeby otwierać drzwi. Przez to 
zrozumiesz, że naprawdę nie ma takiej potrzeby, co więcej, zrozumiesz, że 
nie możesz wyłamać zamka, nawet gdybyś chciał. Tak naprawdę nie ma 
żadnych drzwi, jest raczej dobrze zacementowany, lity, metalowy kloc, 
który tylko pomalowano na obraz drzwi zapraszających, żeby wyłamać 
w nich zamek.

To podstawowa natura uczuć – oszustwo. Jawią się tobie, jakby były 
dla ciebie, dlatego naturalnie zakładasz, że są twoje i je kontrolujesz, ale 
to jest błędne. One nie są dla ciebie, ty jesteś dla nich. Ty jesteś na nie wy-
stawiony, musisz je znosić. Uczucia zwodzą cię, dając ci nieuzasadnione 
poczucie własności. To dlatego ludzie są psychologicznie zależni od do-
brego samopoczucia i unikania złego. To pomaga im utrzymać złudzenie 
własności. Jeśli rzeczy byłyby jedynie nieprzyjemne i bolesne, łatwiej by-
łoby je odpuścić. Nie chciałbyś ich posiadać, prawda?

Uczucia prezentują się więc tak, jakby można było nimi władać, dlatego 
wpadasz w pułapkę, podejmując próby kontrolowania ich i to dlatego cier-
pisz. Tak jak powiedział sam Buddha, nie cierpisz z powodu obecnej nie-
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przyjemności ani z powodu przydarzających się tobie nieszczęść – cierpisz, 
ponieważ pragniesz czegoś w związku z tym nieprzyjemnym uczuciem. 
Zatem, obecność pragnienia oznacza obecność cierpienia. Jego brak natomiast 
oznacza, że nie ma również cierpienia, niezależnie od pojawiających się 
samoistnie uczuć.

Wkładanie wysiłku w pogoń za doświadczeniem, które zastąpi ból przy-
jemnym uczuciem, to częsta reakcja na nieprzyjemne uczucia. Jest to już 
jednak osobne doświadczenie – nie poradziłeś sobie wcale z tym pierw-
szym, nieprzyjemnym uczuciem, po prostu je przykryłeś. Doświadczasz 
teraz przyjemności z powodu desperackich działań, które podejmujesz, 
goniąc za nią, nie wiedząc nawet, że to pierwotne nieprzyjemne uczucie 
minęło samo. I że nawet uczucie przyjemności, które teraz przeżywasz, też 
pojawiło się samo z siebie. Innymi słowy, nie ma gwarancji, że działanie 
nakierowane na świat zawsze zapewni ci to samo uczucie i to już samo 
w sobie pokazuje jego niezależną naturę. To dlatego Buddha powiedział, 
że puthujjana nie zna innej ucieczki od powstałego nieprzyjemnego uczu-
cia niż zmysłowość – zastępuje je innym, przyjemnym doświadczeniem, 
ponieważ nie może poradzić sobie z fundamentalną naturą uczuć, które 
pojawiają się bez jego kontroli.

„Doznając tego samego bolesnego uczucia, człowiek żywi względem 
niego niechęć. Kiedy żywi niechęć względem nieprzyjemnego 
uczucia, stoi za tym podstawowa skłonność do niechęci względem 
nieprzyjemnych odczuć. Będąc dotknięty nieprzyjemnym 
uczuciem, szuka rozkoszy w przyjemnych uczuciach. Dlaczego? 
Ponieważ niepouczony człowiek nie wie o żadnym innym wyjściu 
z nieprzyjemnych uczuć oprócz przyjemności zmysłowych. Kiedy 
szuka rozkoszy w przyjemnościach zmysłowych, stoi za tym 
podstawowa skłonność do żądzy względem przyjemnych uczuć. Nie 
rozumie natury powstawania i zanikania, zaspokojenia, zagrożenia 
i ucieczki w przypadku tych uczuć. Kiedy tego nie rozumie, stoi za tym 
podstawowa skłonność do ignorancji względem ani-przyjemnych-ani-
nieprzyjemnych uczuć...”.
–SN 36:6

Kiedy nieprzyjemne uczucia przestają cię dotykać, znika potrzeba, aby 
zastępować je jakimikolwiek innymi uczuciami. Kiedy przyjemne uczucia 
przestają cię naciskać, znika potrzeba, aby działać w celu potęgowania ich. 
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48 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

To dlatego ktoś wolny od niechęci staje się jednocześnie wolny od zmy-
słowości, to idzie ramię w ramię. Wolność od zmysłowości jest wolnością 
od niechęci. To jest w zasadzie stan anāgāmi. Nasza praktyka polega zatem 
na tym, aby przestać ignorować naturę uczucia, które właśnie trwa – bez 
względu na to, jakie ono jest – przyjemne, nieprzyjemne czy neutralne. 
Musisz podjąć wysiłek, aby to dostrzegać. Sutty i mowy Dhammy, dają 
ci wskazówki, gdzie patrzeć i czego szukać. Rezygnując z poszukiwania, 
przyjmujesz postawę ignorancji.

Kiedy zaczynasz poprawnie kontemplować i doświadczysz nieprzy-
jemnego uczucia, dostrzeżesz, że masz wybór – możesz albo próbować 
przejąć kontrolę, manipulować, radzić sobie ze światem lub po prostu 
usunąć postawę oporu wobec tego, co czujesz. Tylko jedna z tych dróg 
doprowadzi do wolności od cierpienia.
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8

Pokonując depresję

„Mnisi, trzy są uczucia. 
Jakie trzy? Przyjemne uczucie, bolesne uczucie, ani-bolesne-ani-
przyjemne uczucie. Skłonność do żądzy względem przyjemnego uczucia 
powinna zostać porzucona. Skłonność do niechęci względem bolesnego 
uczucia powinna zostać porzucona. Skłonność do ignorancji względem 
ani-bolesnego-ani-przyjemnego uczucia powinna zostać porzucona.
Kiedy ktoś doświadcza przyjemności, jeśli nie rozumie uczucia, jest 
skłonny do pożądania. Nie widzi drogi ucieczki od tego. 
Kiedy ktoś doświadcza bólu, jeśli nie rozumie uczucia, jest skłonny do 
awersji. Nie widzi drogi ucieczki od tego. 
Błogosławiony nauczał o tym spokojnym uczuciu, ani-bolesnym-ani-
przyjemnym: 
»Jeśli ktoś szuka zadowolenia nawet w tym, nie jest jeszcze uwolniony 
od cierpienia. 
Ale kiedy bhikkhu, który jest wytrwały, nie zaniedbuje klarownego 
zrozumienia, wtedy ten mądry człowiek rozumie uczucia w ich pełni«. 
W pełni zrozumiawszy uczucia, jest bez skazy już w tym życiu. 
Ustanowiony w Dhammie, mistrz wiedzy, przy rozpadzie ciała wymyka 
się określeniom”.
–SN 36:3

Aby przezwyciężyć depresję, musisz zdać sobie sprawę, że depresja nie 
jest spowodowana niczym zewnętrznym wobec ciebie. Mogą oczywiście 
zaistnieć pewne zewnętrzne czynniki, ale depresja jest tylko stanem umy-
słu względem nich – względem tych rzeczy, które jawią się jako przyczyny 
depresji. Jest to stan umysłu, za który ponosisz odpowiedzialność.

Ta zasada jest prawdziwa dla każdego nieprzyjemnego stanu umysłu 
– dla każdego nieprzyjemnego uczucia. Posiadamy naturalną skłonność 
przyjmowania, że to świat i zjawiska w świecie nas niepokoją i wpływają 
na nas. Tak jakby stan umysłu (dobry czy zły) był bezpośrednią odpowie-
dzią na to, czego doświadczamy w świecie. Jeśli jednak byłoby to prawdą, 

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
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to nie mielibyśmy możliwości, aby wyzwolić się z cierpienia, bo nie mamy 
kontroli nad światem.

W istocie jednak zawsze istnieje wybór. Czasami trudno to przyznać 
przed sobą samym, bo pochopnie wyciągamy wniosek, że depresja jest 
naszą winą, skoro mieliśmy wybór. Tak nie jest. Nie mówimy tutaj o winie 
za podjęte wybory, ale o odpowiedzialności za nie.

Masz wybór, czy poddać się temu, co czujesz czy nie – nawet jeśli twój 
stan jest odpowiedzią na to, co wydarzyło się w świecie zewnętrznym. 
Umysł pod wpływem ignorancji, niewytrenowany i niepowściągnięty, do-
tknięty przez przyjemność odruchowo będzie chciał więcej. To nie jest 
racjonalna, przemyślana decyzja. Kiedy przychodzą rzeczy miłe, umysł od 
razu skłania się ku nim. Podobnie, kiedy pojawia się nieprzyjemne uczucie, 
niepowściągnięty umysł odruchowo się mu opiera. Będzie próbował się go 
pozbyć i zapobiec jego pełnej manifestacji. Nieuzasadnione przyjmowanie 
przyjemnego i opieranie się nieprzyjemnemu sprawia, że jesteś odpowie-
dzialny za to, co robisz pod wpływem swoich uczuć.

Depresja, będąca nieprzyjemnym stanem umysłu, jest czymś, co po-
trzebuje czasu, aby się rozwinąć. Stopniowo narasta, bo ciągle szukamy 
bezpieczeństwa w pragnieniu przyjemności, które napędza opór wzglę-
dem bólu i innych rodzajów dyskomfortu. Nawet jeśli świat bywa bardzo 
niesprawiedliwy, nie musimy stawać się ofiarą depresji. Problem stanu 
depresyjnego (czy jakiegokolwiek innego stanu zakorzenionego w nie-
przyjemnym odczuciu) nie polega na tym, co się wydarzyło ani dlaczego, 
lecz na tym, że w tej chwili żywi się wobec tego niechęć.

To najważniejsza kwestia – gdyby depresja nie była nieprzyjemna, to 
nie byłaby problemem. Tutaj należy zauważyć własną odpowiedzialność, 
której sednem nie jest fakt, że doświadczasz depresji, ale raczej to, że 
opierasz się nieprzyjemności z niej wynikającej.

Opór wobec bólu będzie się utrzymywał tak długo, jak długo cenimy 
przyjemność, pragniemy jej i znajdujemy w niej upodobanie. Skoro umy-
słowo skłaniamy się ku przyjemności, to tym samym skłaniamy się nie-
uchronnie w stronę unikania bólu. Dlatego właśnie w praktyce Dhammy 
najpierw musi pojawić się powściągliwość zmysłów. Trzeba zacząć mówić 
„Nie” bezrefleksyjnemu przyjmowaniu przyjemności – pozbawionemu 
samoświadomości, niepowściągliwemu i lekkomyślnemu.

Jeśli zaangażujesz się w praktykę powściągnięcia zmysłów, zaczniesz 
rozumieć, gdzie leży rozróżnienie. Niezależnie czy twoja depresja ma kon-
kretny powód czy też nie (czujesz się zniechęcony i przygnębiony bez 
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wyraźnej przyczyny), rzecz w tym, że to jest nieprzyjemne. Jeśli przesta-
niesz opierać się tej nieprzyjemności, to depresja nie będzie mogła nad 
tobą zapanować. Aby to zrobić, musisz rozwijać umysł w szczególności 
w tym, co jest w zakresie twojej kontroli, czyli pragnieniach zmysłowych, 
mowie i myśleniu. To dlatego Buddha mówił o „trenowaniu siebie”. Te wy-
siłki wymagają powtarzania, nie jest to jednorazowa decyzja, która będzie 
utrzymywać się do końca twojego życia. Przeciwnie, musisz wciąż do tego 
wracać, trenować się, wprawiać, powtarzać.

Jeśli trenujesz się w powściągnięciu zmysłów, to możesz rozpoznać 
prawdziwą podstawę depresji, niepokoju i zmysłowości. Jeśli w ten sposób 
zajmiesz się depresją, nie będziesz musiał w ogóle martwić się o świat. 
Będziesz wiedział, że każdy pozytywny lub negatywny wpływ świata na 
ciebie dokonuje się tylko przez furtkę twojej własnej postawy niechęci.

Należy to podkreślić – „furtka” jest twoją postawą niechęci względem 
twoich własnych uczuć - niechęci względem tego, że nie czujesz się przy-
jemnie, niechęci względem bólu. To nie jest postawa względem świata, 
względem kogoś lub czegoś – twojej przeszłości czy przyszłości, twoich 
planów i wspomnień, a jedynie względem tego, co aktualnie czujesz (w 
odniesieniu do świata, kogoś, czegoś, przeszłości, teraźniejszości, przyszło-
ści). Tutaj ważne jest twoje nastawienie. Jeśli obecnie opierasz się bolesne-
mu uczuciu, to będziesz cierpiał. Jeżeli obecnie oddajesz się przyjemnemu 
uczuciu, to będziesz cierpiał. Chodzi o to, żeby rozpoznać, że jeśli jesteś 
beztroski względem obecnie utrzymującego się w twoim doświadczeniu uczucia, 
to będziesz ofiarą swoich stanów umysłowych.

Jeśli nauczysz się, jak trenować samego siebie i nie wypierać stanów 
psychicznych poprzez oskarżanie świata, to będziesz mógł wznosić się 
ponad wszelkie stany psychiczne. Będziesz w stanie dostrzec, że nie powi-
nieneś ślepo iść za przyjemnością oferowaną przez przyjemne uczucia. Jeśli 
rozwiniesz siłę, która umożliwi ci oparcie się pociągającym, przyjemnym 
uczuciom, to ta sama siła pozwoli ci nie utonąć w tych nieprzyjemnych, 
kiedy się pojawią. To nie jest skomplikowane.

Nie staraj się pozbywać nieprzyjemnych stanów psychicznych, nie 
oskarżaj świata. Rozpoznaj, że masz do czynienia z nieprzyjemnym i prze-
stań się temu opierać. Jeśli nie chcesz, aby dotykały cię nieprzyjemne uczu-
cia, musisz powściągać się w zakresie tych przyjemnych. Wszystko zależy 
od tego, jaka jest twoja podstawowa motywacja.

Jeśli jesteś beztroski, kiedy pojawiają się przyjemne doświadczenia 
(widoki, dźwięki i doznania), to staniesz się od nich zależny i będziesz do-
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tknięty, kiedy zmienią się i znikną. Zbytnio angażujesz się w przeżywanie 
przyjemnego i pozbywanie się bolesnego. Jeśli jednak zaczniesz stosować 
nakreślony wyżej trening, wszystkie długotrwałe i palące problemy zaczną 
stawać się coraz bardziej wyblakłe. Stany psychiczne są jak nawyki, po-
trzebują ciągłego paliwa, a złe postawy względem twoich własnych uczuć 
dostarczają im tego paliwa.

Aby pracować z problemami natury psychologicznej, które cię dręczą, 
musisz nauczyć się trzymać swoje zachowania w szachu, aby obserwować 
swoją postawę wobec własnych uczuć i przejąć za nią odpowiedzialność. 
Wtedy żaden z tych stanów (niezależnie od tego, jak długo się utrzymuje) 
nie będzie mógł przejąć nad tobą kontroli, ponieważ sam strzeżesz furtki 
do niej.
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9

Jak rozwinąć samotne przebywanie

„Ānando, mnich nie jaśnieje, jeśli rozkoszuje się towarzystwem, 
cieszy się towarzystwem, jest zaangażowany w rozkoszowanie się 
towarzystwem, rozkoszuje się grupą, cieszy się grupą, raduje się 
grupą. Zaprawdę, Ānando, nie jest możliwe, żeby mnich rozkoszujący 
się towarzystwem, cieszący się towarzystwem, zaangażowany 
w rozkoszowanie się towarzystwem, rozkoszujący się grupą, cieszący 
się grupą, radujący się grupą, zdobywał do woli, bez problemu 
i trudności przyjemność wyrzeczenia, przyjemność odosobnienia, 
przyjemność uspokojenia, przyjemność samoprzebudzenia. Jednak 
można spodziewać się, że mnich żyjący sam, wycofany z grupy, 
będzie zdobywał do woli, bez problemów i trudności, przyjemność 
wyrzeczenia, przyjemność odosobnienia, przyjemność uspokojenia, 
przyjemność samoprzebudzenia”.
–MN 122

Buddha zachęca do rozwijania odosobnienia. Jaki jest najlepszy spo-
sób na doskonalenie się w nim?

Nyanamoli: Musisz stopniowo oswajać się z odosobnieniem. Nawet 
subtelna potrzeba bycia z innymi to istotny kompromis dla zaintereso-
wanego praktykowaniem Dhammy. Mam na myśli szczególnie sytuacje, 
w których dobrostan i zdrowie psychiczne zależą od obecności innych 
ludzi. Nie osiągając w tym zakresie niezależności, narażasz się na poważne 
ustępstwa i podejmujesz ogromne ryzyko. Każdy z nas jest właścicielem 
własnych czynów – pozostajemy w nich i w sobie osadzeni. Wszystko, 
co robisz, zostaje z tobą. Nikt nie może cię od tego uwolnić ani wziąć na 
siebie twojego brzemienia. Zawsze będziesz niósł swoje intencje, decyzje 
i czyny. To one cię kształtują i wiążą, a ich konsekwencje pozostają twoim 
ciężarem. Towarzystwo sprawia, że o tym zapominasz.

Jesteś sam – czy tego chcesz, czy nie – otoczony sobą. Większość ludzi 
wybierze odwrócenie głowy od tej prawdy, choć jej ignorowanie wyma-
ga ogromnego wysiłku. Jednak to właśnie uświadomienie sobie tej fun-
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damentalnej prawdy stanowi początek praktyki Dhammy. Możesz być 
bardzo blisko innych ludzi, ale twoje uczucia, wybory i odpowiedzialność 
pozostają wyłącznie twoim doświadczeniem. Rozpoznanie tego odsłania 
ciężar, który niesiesz – to właśnie Buddha miał na myśli, mówiąc, że isto-
ty są właścicielami swoich czynów. Dodatkowo to brzemię staje się coraz 
cięższe poprzez posiadanie i ignorancję.

Mogę powiedzieć ci, jak się czuję, ale ty nie możesz doświadczyć tego 
uczucia.

Nm.: Tak. Sfera twoich uczuć jest z natury dostępna tylko tobie – tylko 
ty możesz jej w pełni doświadczać. Mogę obdarzyć cię całym współczuciem 
i sympatią świata, ale nadal ty jesteś jedynym, który te emocje odczuwa. 
Istnienie jest samotne, a towarzystwo innych może być jedynie sprawą 
wtórną. Jeśli ktoś chce przekroczyć dukkhę, powinien zacząć od poznawania 
natury własnych uczuć, zamiast zakrywać ją szukaniem potwierdzenia czy 
sympatii innych. Jak możesz rozwijać samotność, będąc w grupie? Jeśli nie 
rozwijasz samotności, jak możesz przestać przykrywać naturę własnych 
uczuć? Jak możesz je przeniknąć? Co najważniejsze, jak możesz rozwijać 
i rozróżniać to neutralne uczucie, które Buddha pochwala, a do którego 
samotność jest niezbędna?

Większość ludzi, którzy nie są przyzwyczajeni do samotności, odczuwa 
znudzenie, gdy zostają sami. Jest to znacznie bardziej problematyczne, 
niż mogłoby się początkowo wydawać. Jeśli pozwolisz, aby nuda pozosta-
ła z tobą, z czasem przekształci się ona w niepokój, strach bądź panikę. 
Dopiero wtedy uświadomisz sobie, jak bardzo jesteś zależny od obecności 
innych ludzi oraz od wszelkich wynikających z tego działań.

Stąd też nieodłączny strach przed nudą, który jest udziałem większości 
ludzi. Nuda ujawnia ten głęboko zakorzeniony niepokój, który pojawia 
się, kiedy zostajesz sam ze sobą bez zajęcia. Ale dlaczego bycie samym 
ze sobą, bez innych, bez rozproszeń, jest takim problemem? Co próbuje 
nam powiedzieć ten strach?… Cóż, jest tego wiele, ale nie będziemy się 
nad tym tu rozwodzić. Prawda jest taka, że nuda jest po prostu… nudą. 
W tej nieaktywności i braku towarzystwa kryje się znacznie więcej, niż 
ludzie odważą się przyznać przed sobą. Dlatego jest to problem i dlatego 
warto go zrozumieć.

Oczywiście nie możesz oczekiwać, że od razu przyzwyczaisz się do od-
osobnienia, wskakując w nie bez przygotowania. To doświadczenie może 
być naprawdę przytłaczające – możesz wręcz poczuć, że tracisz rozum. 
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Z drugiej strony, nie pozwól, by wymówki powstrzymały cię przed próbami 
przygotowywania się do tego. Zacznij stopniowo trenować pozostawanie 
ze sobą sam na sam. Pozwól nawet, aby ten niepokój się pojawił. Stanie 
się oczywiste, że samotność odzwierciedla coś znacznie bardziej pierwot-
nego, niż chcesz przyznać przed sobą – wrodzony strach przed śmiercią 
i umieraniem, który jest obecny w każdym nieoświeconym umyśle. Samot-
ność odsłania kres wszystkich twoich sposobów ucieczki od samego siebie: 
kres rozpraszania uwagi, przyjemności zmysłowych, towarzystwa innych, 
radości z relacji. Ujawnia koniec, który jest przeznaczeniem twojego ży-
cia. Dlatego ludzie boją się samotności i dlatego śmierć jest największym 
horrorem dla zwykłej osoby (putthujana), egzystencjalnie uzależnionej od 
innych, od zmysłowości, od odwracania uwagi.

Zatem ćwiczenie swojego umysłu, aby przyzwyczajał się, nie bał i do-
strzegł zalety samotności to ciężka praca. Jeśli jednak chcesz podążać za 
naukami Buddhy, praktykować Dhammę aż do pełnego wyzwolenia, jest 
to wysiłek, który warto podjąć. 

Osoby świeckie także powinny przynajmniej zacząć się do tego przy-
gotowywać, nawet jeśli nigdy nie będą przebywać w całkowitym odosob-
nieniu ani nie dołączą do Sanghi. Mnisi natomiast powinni podjąć ten tre-
ning najszybciej, jak to możliwe. Rozchorujesz się, umrzesz, twoje zmysły 
zawiodą – nie czekaj, aż to się stanie, żeby opuścić grupę. Jak myślisz, jak 
to jest, kiedy twoje zmysły zawodzą? Wydaje się wtedy, jakbyś stawał się 
coraz bardziej i bardziej ograniczany, stopniowo zamykany w ciasnym, 
samotnym pudle, z którego nie ma ucieczki. Tego właśnie porównania 
Buddha użył wobec starzejącego się króla – cztery góry zbliżające się z każ-
dej strony, ostatecznie miażdżące człowieka i pozbawiające go możliwości 
ucieczki czy podjęcia jakiegokolwiek ruchu. Innymi słowy, zostaje ci coraz 
mniej sposobności odwracania uwagi poprzez zmysły, a ostatnia szansa 
angażowania się w przyjemności zmysłowe zostaje odebrana.

„Co sądzisz, Maharadżo? Dajmy na to, że ze wschodu przybyłby człowiek 
godny zaufania, rzetelny i rzekłby: »Maharadżo, powinieneś wiedzieć, 
że przychodzę ze wschodu. Tam widziałem wielką górę, wysoką do 
nieba, która nadciąga, miażdżąc wszystkie żywe istoty na swojej drodze. 
Maharadżo, rób, co uważasz za stosowne«. 
Potem z zachodu przybyłby drugi człowiek [...].
Potem z północy przybyłby trzeci człowiek [...].
Potem z południa przybyłby czwarty człowiek godny zaufania, 
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rzetelny i rzekłby: »Maharadżo, powinieneś to wiedzieć, że przychodzę 
z południa. Tam widziałem wielką górę, wysoką do nieba, która 
nadciąga, miażdżąc wszystkie żywe istoty na swojej drodze. Maharadżo, 
rób, co uważasz za stosowne«. 
Maharadżo, w obliczu tak wielkiego niebezpieczeństwa, tak okrutnej 
zagłady życia, kiedy tak trudno jest osiągnąć stan człowieka, co 
powinno się czynić? 
»Jeśli, o Panie, miałoby pojawić się takie wielkie niebezpieczeństwo, 
taka straszna zagłada ludzkiego życia, cóż innego można by uczynić, niż 
żyć w zgodzie z Dhammą, cóż innego, niż postępować właściwie, czynić 
dobro, czynić zasługi?«
»Informuję cię, Maharadżo, ogłaszam Ci, Maharadżo: starzenie się 
i śmierć zbliżają się do Ciebie!«”.
–SN 3:25

Oczywiście, przebywanie z innymi może być korzystne na początku. Gru-
pa podobnie myślących osób, od których się uczysz, może być pomocna. 
Jednak jest na tyle pomocna, na ile szkoła pomocna jest rzemieślnikowi. 
Szkoła nie zrobi za ciebie rzemiosła, szczególnie jeśli tym rzemiosłem jest 
samotność. 

W SN 45:2 czytamy, że Czcigodny Ānanda przychodzi do Buddhy i mówi:

„»Bhante, to jest połowa świętego życia, mianowicie, dobra przyjaźń, 
dobre towarzystwo, dobre koleżeństwo«.
»Nie tak, Ānando! Nie tak, Ānando! To jest całe życie święte, Ānando, 
mianowicie, dobra przyjaźń, dobre towarzystwo, dobre koleżeństwo. 
Kiedy mnich ma dobrego przyjaciela, dobrego towarzysza, dobrego 
kolegę, to należy spodziewać się, że rozwinie i udoskonali Szlachetną 
Ośmioraką Ścieżkę.
Jak, Ānando, mnich, który ma dobrego przyjaciela, dobrego towarzysza, 
dobrego kolegę rozwija i doskonali Szlachetną Ośmioraką Ścieżkę? 
Ānando, mnich rozwija właściwy pogląd, który oparty jest na 
odosobnieniu, beznamiętności i ustaniu, dojrzewający w uwolnieniu. 
Rozwija Właściwą Intencję, Właściwą Mowę, Właściwe Działanie, 
Właściwe Środki Utrzymania, Właściwy Wysiłek, Właściwą Uważność, 
Właściwe Skomponowanie, które oparte jest na odosobnieniu, 
beznamiętności i ustaniu, dojrzewające w uwolnieniu. W ten sposób, 
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Ānando, mnich mający dobrego przyjaciela, dobrego towarzysza, 
dobrego kolegę rozwija i udoskonala Szlachetną Ośmioraką Ścieżkę«”.

Nm.: Tak jak widzisz, Buddha opisuje, co ma na myśli poprzez „kalyāṇamit-
ta” – duchowego przyjaciela. To nie odnosi się do kogoś, z kim po prostu 
dobrze się dogadujesz i jest ci miło w jego towarzystwie. To raczej ktoś, 
kto może wspierać cię w rozwijaniu Szlachetnej Ośmiorakiej Ścieżki. Ktoś, 
kto cię inspiruje i napełnia cię poczuciem, że zaangażowanie w praktykę 
Dhammy jest pilnym obowiązkiem, zanim będzie za późno. Nawet jeśli nigdy 
nie spotkałeś tej osoby twarzą w twarz. Tak jak żaden z nas nie spotkał 
Buddhy, a przecież nasze całe święte życie jest przez niego określone. To 
przyjaźń, o której mówi Buddha w tej samej suttcie:

„Poprzez tę metodę, Ānando, można zrozumieć jak całością świętego 
życia jest dobra przyjaźń, dobre towarzystwo, dobre koleżeństwo: 
poprzez poleganie na mnie jako na dobrym przyjacielu, Ānando, istoty 
podległe narodzinom są wyzwalane z narodzin, istoty podległe 
starzeniu się są wyzwalane ze starzenia się, istoty podległe żalowi, 
lamentacji, bólowi, nieprzyjemności i rozpaczy są wyzwalane z żalu, 
lamentacji, bólu, nieprzyjemności i rozpaczy. Poprzez tę metodę, 
Ānando, można zrozumieć, jak całością świętego życia jest dobra 
przyjaźń, dobre towarzystwo, dobre koleżeństwo”.

Poprzez wzięcie Buddhy za przyjaciela jego nauka staje się naszym to-
warzyszem. Ze względu na to podejmujemy Właściwy Wysiłek i w końcu 
doświadczamy wyzwolenia. W tym sensie więc “przyjaźń” ze Szlachet-
nym jest zasadnicza (nawet jeśli tylko słyszysz jego nauczanie z drugiej 
ręki). W odosobnieniu ta przyjaźń przynosi owoce – nie negocjujemy tej 
prawdy. To dlatego Buddha zachęcał mnichów z Właściwym Poglądem, 
żeby spędzali czas samotnie w pustej chacie, w korzeniu drzewa. Osoba 
z Właściwym Poglądem rzeczywiście zrobi to, co należy. Nie będzie wy-
korzystywać odosobnienia ze złych pobudek. Jeśli chciałbyś rozwinąć tę 
niezbędną zdolność pozostawania samemu, to nie powinieneś spodziewać 
się, że zdołasz to zrobić od razu. To jednak nie oznacza, że nie powinieneś 
stopniowo się na to przygotowywać. Jeśli chcesz rozwinąć jakikolwiek 
rodzaj siły, to najpierw musisz przyznać się do swoich słabości. Potem 
zrozumiesz, co trzeba rozwinąć, aby uzupełnić braki i wyjść ponad nie.
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Spotkanie ze śmiercią

„Raniony śmiercią jest świat, starzeniem się osaczony,
Cierniem pragnienia nękany, stale dążeniem się tli”.
–Thag. 6:13

Zastanawiałem się, czy mógłbyś powiedzieć coś o kontemplacji śmier-
ci. Jak powinniśmy o niej myśleć?

Nm.: Chodząc, stojąc, siedząc czy leżąc powinieneś pamiętać o tym, że 
możesz umrzeć. Śmierć to ostateczny, niepodlegający negocjacji kontekst 
twojego życia. Można by pomyśleć: „Muszę podejmować ćwiczenia i me-
tody praktyki uważności śmierci, myśleć o tym zawsze, kiedy chodzę, 
siedzę”. To prawda, ale tylko w zakresie potrzeby rozpoznania najbardziej 
podstawowego, zawsze obecnego ryzyka śmierci, tego, co czyni ją tym 
ostatecznym kontekstem twojego życia. Wszystko inne podlega zmien-
ności – przychodzi i odchodzi.  w tym wszystkim jedno jest pewne – jeśli 
jest życie, to bezwzględnie jest także śmierć, która jest obligatoryjnym 
jego końcem.

Ludzie odwracają głowę od oczywistej nieuchronności śmierci i dla-
tego gnębią ich własne pragnienia, a zamiary i nieumiejętne czyny są ich 
brzemieniem. Śmierć może przyjść w każdym momencie. Praktycznie 
wszystkie nieumiejętne działania, w które ludzie się angażują, są skutkiem 
ignorowania tego, że śmierć jest nieunikniona, że nie zawsze będą zdrowi 
i młodzi. Upajając się tym, oddajesz się pragnieniom zmysłowym, chcesz 
ich więcej, a jedyną rzeczą, którą musisz odkryć, jest ten ostateczny kon-
tekst. Akceptacja nieuchronności śmierci automatycznie uniemożliwi ci 
ucieczkę zbyt daleko w głąb króliczej nory twoich pragnień. To właśnie 
kontemplacja śmierci.

Oczywiście, można tę praktykę wykonywać w sposób luźny, na minimal-
nym poziomie. Ale można ją także zacząć pogłębiać i dostrzec, że śmierć 
jest tak blisko, że możesz nie dożyć nawet końca tego dnia. Nie chodzi o to, 
żebyś popadł w neurozę, myśląc: „Umrę, umrę”. Ale powinieneś zdawać 
sobie sprawę, że możliwość śmierci jest tak bliska, że możesz nie doczekać 
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końca dnia – końca poranka. Możesz nie mieć wystarczająco dużo czasu, 
by skończyć posiłek. Możesz nie mieć wystarczająco dużo czasu, by wy-
puścić powietrze po wdechu. Nie masz tak bardzo podstawowej kontroli 
nad swoim życiem. To jednak nie oznacza, że powinieneś powtarzać sobie 
w każdej chwili dnia, że umrzesz. To nie jest kontemplacja śmierci, to tylko 
mechaniczne powtarzanie własnego wyobrażenia o śmierci. Chodzi o to, 
by zrozumieć ów kontekst śmierci i nie dać się nim poruszyć.

Jeśli chodzi o „uważność” śmierci — zawsze tam, gdzie istnieje per-
spektywa pomności, istnieje też perspektywa peryferyjnej świadomości. Bę-
dąc pomnym kontekstu śmierci w odniesieniu do codziennego życia, już 
praktykujesz świadomość peryferyjną. Jeśli chcesz właściwie rozwijać się 
poprzez tę kontemplację, powinieneś wycofać się z towarzystwa, odsepa-
rować od rozpraszaczy i poświęcić czas na rozmyślanie o śmierci w samot-
ności. To zresztą dotyczy też każdej innej medytacji. Jeśli nie wiesz, gdzie 
zacząć, to po prostu pomyśl o nieuniknionej naturze śmierci. Potem robisz 
krok dalej i zastanawiasz się: „Okej, więc co jest prawdziwym znaczeniem 
mojego życia, które znajduje się pod pełnym panowaniem śmierci?”. Nic, 
co zrobisz w tym życiu, nie zniweluje podatności na śmierć. Nic nie uwolni 
cię od śmierci. Ten porządek się nie zmieni – nie ma znaczenia, co zrobisz, 
czym się rozproszysz czy co osiągniesz. Ostatecznie wszystko to, nieza-
leżnie jak rozwinięte i namnożone, wciąż pozostaje całkowicie zanurzone 
w kontekst śmierci. Nie możesz tego zmienić. Możesz natomiast przestać 
to ignorować. Wtedy praktyka polega na rozpoznawaniu „właściwego po-
rządku”, dostrzeganiu, co jest bardziej podstawowe, co jest na pierwszym 
miejscu. Wszystko, co uczynisz w tym życiu, rozegra się w ramach twojej 
podatności na chorobę, starzenie się i śmierć. Ten kontekst musisz mieć 
zawsze z tyłu głowy. Musisz to wiedzieć: „Kiedy robię to czy tamto, mogę 
umrzeć. Jest mało prawdopodobne, że umrę na skutek siedzenia w swoim 
pokoju i czytania książki, ale śmierć w tej sytuacji jest obecna, ponieważ 
moje życie jest zależne od działających organów, bijącego serca, oddycha-
jących płuc. Te rzeczy nigdy nie będą pod moją kontrolą”. Musisz zrozu-
mieć, że twoje życie jest uzależnione od nieprzewidywalnej sprawności 
organów, które nie podlegają twojej woli.

Mogę podać przykład. Dajmy na to, że ktoś wybrał pracę, która wy-
maga od niego bycia pod telefonem przez całą dobę, siedem dni w ty-
godniu. Cokolwiek taka osoba robi, zawsze musi mieć to z tyłu głowy.

Nm.: Właśnie to mam na myśli, kiedy używam pojęcia kontekst. Nie 
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możesz być względem niego obojętny, bo on leży u podstaw życia i wpły-
wa na nie w całości. Ten kontekst cię martwi, tak jak powinien. Właśnie 
to Buddha miał na myśli, kiedy mówił o „wzbudzaniu poczucia naglącej 
potrzeby” praktyki. Można to porównać do rozmowy o pracę, która ma 
się odbyć za tydzień. To twoja szansa, aby zmienić coś w swoim życiu. 
Podejmując różne czynności w tym tygodniu, masz tę rozmowę z tyłu 
głowy, czujesz obawę z nią związaną, bo jest to dla ciebie ważne wydarze-
nie. Teraz wyobraź sobie, że ta jedna szansa to nie przypadkowa rozmowa 
o pracę, ale śmierć, która kończy twój świat; że towarzyszy ci przekonanie 
o czymś tak fundamentalnym, jak utrata życia. Wyobraź sobie, jaki rodzaj 
obawy byłby z tym związany, jak bardzo wpłynęłoby to na twoje wybory 
przez cały tydzień. 

Spotkanie o pracę możesz zaplanować na konkretną godzinę, w kon-
kretny dzień, spotkanie ze śmiercią natomiast jest niepewne, może przyjść 
w każdej chwili – dziś, jutro lub za 10 lat. Nie możesz o tym zapomnieć, bo 
ono może zdarzyć się już w następnej sekundzie. Jeśli o tym zapominasz, 
możesz ponieść porażkę. Cokolwiek robisz w tym życiu, rób to jako osa-
dzony w pamięci o tym ostatecznym kontekście nieuchronności śmierci. 
Nie ukryjesz tego, że śmierć jest pewna. A kiedy pozwolisz temu kontek-
stowi istnieć, dostrzeżesz, że ulotne pragnienia zmysłowe i rozpraszacze 
są mniej pociągające, po prostu przestaną mieć wartość.

Jeżeli wciąż masz wątpliwości, po prostu przypomnij sobie czas, kiedy 
bałeś się o swoje życie z powodu choroby, wypadku czy czegokolwiek inne-
go. Jak bardzo byłeś wtedy zainteresowany światem? Niezbyt. Nie cieszyło 
cię jedzenie, nie znajdowałeś ukojenia wśród przyjaciół, rozpraszaczy itp. 
Śmierć była najbardziej palącą kwestią. Zatem nie musisz wytwarzać tego 
kontekstu, wystarczy nie zamiatać go pod dywan, on wciąż jest. Zamiatanie 
pod dywan kończy się wraz z powściągnięciem ciągłego poddawania się 
zmysłowości i rozpraszaniu się. Jeśli zatem zawsze masz poczucie, że jesteś 
pod telefonem, czekając na rozmowę ze śmiercią, znaczy, że już rozwijasz 
właściwy kontekst, a to wpłynie na twoje dalsze decyzje. Zaczniesz być 
bardziej ostrożny we wszystkich sprawach.

Dla niektórych ten rodzaj praktyki może być zbyt intensywny – obawa, 
którą odkryjesz, może cię przytłoczyć. Dlatego wcześniej musisz grun-
townie rozwinąć moralność i powściągnięcie zmysłowe. Dzięki pomności 
śmierci szybko rozwiniesz beznamiętność wobec wszystkiego, co zdarza 
się w twoim życiu. Właśnie dlatego Buddha wskazywał tę praktykę jako 
najszybszy sposób na uwolnienie umysłu od wszelkich niezdrowych stanów, 
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ignorancji, unikania odpowiedzialności itp. Jeśli jednak to dla ciebie za 
dużo, to ćwicz się w pomności oddechu, która doprowadzi do tego same-
go efektu, ale wolniej, stopniowo. Pamiętaj, że twój w pełni kontrolowany 
akt oddychania zależy od czynników, na które nie masz wpływu, podczas 
procesu oddychania. Co oznacza, że twoje poczucie kontroli jest podszyte 
niepewnością i ostatecznie zależy od czegoś, nad czym nie masz kontroli.

Czyli jedna z najważniejszych rzeczy to mieć z tyłu głowy swoje spo-
tkanie ze śmiercią.

Nm.: Tak. Jeśli wydaje ci się, że już praktykujesz uważność śmierci 
i podejmujesz właściwy wysiłek, to powinieneś zadać sobie pytanie: „Czy 
w moim umyśle jest złość? Czy mój umysł staje się pożądliwy?”. Jeśli od-
powiedź brzmi: „Tak”, oznacza to, że nie ustaliłeś kontekstu śmierci. Gdy-
byś to zrobił, te stany nie mogłyby się nawet pojawić, a co dopiero trwać. 
Różne sprawy mogą cię prowokować czy emocjonalnie poruszać tylko 
wtedy, kiedy tracisz z oczu kontekst śmierci. 

Ćwiczenie się w pomności śmierci polega na poszerzaniu zrozumienia 
tego nieodłącznego kontekstu we wszystkim, co robisz. Kontekstu ostatecz-
nego ustania, od którego nie sposób nawet wyobrazić sobie ucieczki. Nawet 
jeśli myślisz o wymknięciu się, myśli te pozostają w kontekście śmierci.

Jesteś w pełni przez nią osaczony i może być to dość przerażające, to 
trochę jak być pochowanym żywcem. Niby wciąż jesteś żywy, ale wiesz, 
że nie ma ucieczki.

Trzeba zacząć przyznawać przed sobą to, co jest oczywiste – kiedy 
tylko się narodziłeś, już byłeś wystarczająco stary, żeby umrzeć. Moment 
twojego poczęcia to moment, od którego jesteś skazany na śmierć. To nie 
podlega negocjacjom.

Ludzie mogą powiedzieć: „Nie myśl o śmierci, bo nie będziesz cieszył się 
życiem”. To prawda, nie będziesz już więcej cieszył się tym, co niezdrowe. 
Jednak z pewnością docenisz życie w nowej, zdrowej odsłonie – jako moż-
liwość rozwinięcia mądrości, która wyzwoli cię od śmierci. Jako możliwość 
czynienia dobra, a nawet nauczenia czegoś tych, którzy chcą słuchać. Wciąż 
pozostaje wiele rzeczy, które możesz robić w ramach kontekstu śmierci, 
które nie będą tak daremne jak odwracanie się od oczywistych prawd albo 
ciągłe gonienie za zmysłowością. 

Mimo że kontemplacja śmierci może wydawać się przerażająca, musisz 
zacząć rozwijać się w tym, co wprawia cię w lęk, ponieważ zrozumienie 
wymaga, abyś najpierw przestał od tego uciekać.
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Buddha powiedział w AN 6:20, że mnich powinien myśleć:

„Jest wiele potencjalnych przyczyn mojej śmierci. Wąż może mnie 
ukąsić, skorpion może mnie użądlić, wij1 może mnie ukąsić. Umarłbym 
w ten sposób. To byłoby dla mnie przeszkodą. Mogę potknąć się i upaść, 
jedzenie może sprawić mi problemy trawienne, moja żółć może się 
wzbudzić, moja flegma może się wzbudzić, przeszywające wiatry 
mogą się wzbudzić. Umarłbym w ten sposób. To byłoby dla mnie 
przeszkodą. Następnie mnich powinien zbadać: »Czy są we mnie złe, 
nieumiejętne cechy nieporzucone przeze mnie, które byłyby dla mnie 
przeszkodą, jeśli miałbym umrzeć tej nocy?«. Jeśli, rozmyślając nad 
tym, uświadamia sobie, że są złe, nieumiejętne cechy nieporzucone 
przez niego, które byłyby dla niego przeszkodą, gdyby miał umrzeć tej 
nocy, to powinien wzbudzić w sobie dodatkową chęć, wysiłek, wigor, 
staranie, nieustępliwość, pomność i czujność, aby porzucić te właśnie 
złe, nieumiejętne cechy”.

Nm.: Myśli o tym, aby przywołać kontekst: „Jestem podatny na śmierć 
w każdym momencie”. Kiedy już ustanowi ten kontekst, nie potrzebuje 
ciągle o tym myśleć, ponieważ teraz przy każdej aktywności ten kontekst 
utrzymuje się w tle. On go czuje.

Właściwie rozwinięta pomność realizuje się na poziomie wiedzy. To 
znaczy, że cokolwiek jest obecne w twoim doświadczeniu, kontekst też 
jest tam obecny jako wiedza. To dlatego utrzymywanie uwagi, pamięć i re-
fleksja idą ręka w rękę. To nie jest mechaniczna technika skupiania się na 
różnych „obiektach” medytacji – to znajomość kontekstu obejmującego 
każdą sytuację, w której się znajdujesz.

Jeśli dobrze pamiętam, Ajahn Chah dał podobny przykład. To jak z mat-
ką, która musi zająć się czymś na zewnątrz i zostawia dziecko w domu. 
Wychodzi tylko na czas konieczny do zakończenia zajęcia. Nie ociąga się, 
nie zapomina o dziecku, nie rozprasza się. To znaczy, że cokolwiek robi, 
zawsze utrzymuje pamięć kontekstu. Kiedy kończy, wraca do dziecka. Tak 
samo jest z rozwojem umysłu, rozwojem pomności – pamiętasz o kontek-
ście, tak jakby był twoim dzieckiem.

1.	 Inaczej skolopendra. Dosłowne tłumaczenie palijskiego słowa to „stonoga”, jednak chodzi tutaj 
o zupełnie inne stworzenie, niewystępujące w naszej strefie klimatycznej. Ukąszenie może po-
wodować ekstremalny, długo utrzymujący się ból, a w skrajnych przypadkach doprowadzić do 
śmierci (przyp. tłum.).
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„Dlaczego miałbym wtedy łamać wskazania, dlaczego miałbym być nie-
dbały, skoro mogę umrzeć w ciągu 10 sekund? Moje serce może się zatrzy-
mać”. Potem możesz pomyśleć: „Prawdopodobnie tak się nie stanie”. Ale 
może. I to już w zupełności wystarczy, by pojawiła się właściwego rodzaju 
obawa. Można wręcz powiedzieć, że cała Szlachetna Ośmioraka Ścieżka 
opiera się na rozwijaniu Właściwej obawy. To właśnie miał na myśli Buddha, 
gdy powiedział: „Nauczam jedynie o cierpieniu i o wyzwoleniu z niego”. 
To znaczy, że trzeba wiedzieć, jak właściwie dostrzegać cierpienie — mieć 
Właściwą obawę, Właściwe zaniepokojenie. Jest to rozpoznanie natury tego 
faktu, że nie jest to kwestia wyboru i nie podlega negocjacji. Nie można tego 
porównywać z innymi troskami — nie ma nic bardziej fundamentalnego.

Aby ćwiczyć pomność śmierci, upewnij się, że twoja moralność jest 
nieskazitelna. Ćwicz się w powściąganiu zmysłów, a następnie po prostu 
usiądź w ciszy i pomyśl np. o twoim bijącym sercu lub oddychających płu-
cach. Nie wypieraj tego – nie ma czego wypierać. Po prostu bądź świadomy, 
że oddychasz, ale równie dobrze ten proces mógłby się zatrzymać. Całe 
twoje życie zależy od bijącego serca, a przecież nie masz nad nim kontroli. 
Teraz wytrzymaj to rozpoznanie.

Możesz pomyśleć: „Mogę umrzeć, w jaki sposób możliwość śmierci 
jest obecna?”.

Nm.: Możesz zacząć właśnie tak. Ale nie chodzi o to, żeby znaleźć je-
dynie intelektualną odpowiedź. Chcesz poczuć obawę, wtedy rozpoznasz, 
że jest ona tym, co powinno być rozwinięte. Nie możesz się rozpraszać, 
zakrywać jej, ignorować. Nie możesz próbować się jej pozbyć. Ustanawiasz 
obawę, kontekst śmierci, a następnie pozwalasz jej trwać. 

Czyli kontemplując, staram się zobaczyć możliwość śmierci w tym, co 
akurat robię. Przykładowo siedząc – w jaki sposób może przyjść do 
mnie teraz śmierć? Mógłbym spaść z krzesła i uderzyć się w głowę.

Nm.: Jasne, wiem, o czym mówisz. Rzecz w tym, że choć możesz od 
tego zaczynać, potem stanie się to tylko mechaniczną wizualizacją twojej 
śmierci. Taka mechaniczność i anonimowość nie wywoła w tobie zasad-
niczej obawy, której szukasz. To dlatego nie możesz po prostu skupiać się 
na tym, co będziesz myślał. Musisz skupić się na emocjonalnym tle bycia 
podatnym na śmierć. Wtedy nie musisz konkretnie myśleć: „Umrę, bo 
moje serce przestanie bić albo spadnę z krzesła”. Wystarczy, że pomyślisz: 
„Umrę; mogę umrzeć” i już to czujesz.
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Chodzi tu o „uchwycenie oznaki”.
Nm.: Oczywiście. Temat, kontekst, peryferyjna wiedza o realnej możli-

wości śmierci. To będzie na początku nieprzyjemna obawa, jednak potem 
ten dyskomfort zniknie, bo przestaniesz opierać się temu, kontemplując 
nieunikniony aspekt śmierci. Możesz być zaniepokojony, ale nie doświad-
czysz pełnowymiarowego strachu, lęku i bólu wywołanego perspektywą 
śmierci. Dlaczego? Ponieważ nie będziesz już upojony życiem tak, jak wcze-
śniej. Ten stan minie, bo przestaniesz zaprzeczać obawie o życie, któremu 
przecież zawsze towarzyszył kontekst śmierci. Jeśli chcesz medytować nad 
śmiercią, pomyśl o swoim bijącym sercu, możesz je poczuć, ale czy masz 
na nie realny wpływ? Uświadomisz sobie, że nie. Tak jak spadająca gałąź 
lub kubek, który przewraca się na stole, tak może zatrzymać się i twoje 
serce. Uświadomisz sobie, że serce jest tylko jedną z wielu rzeczy w świecie, 
które podlegają zmianie pod wpływem działania zewnętrznych elementów 
takich jak wiatr czy cokolwiek innego. Jeśli to się stanie, moje życie się 
skończy. Moje poczucie posiadania władzy i kontroli może zniknąć w tak 
samo trywialny sposób, jak przewraca się kubek lub rozszczelnia zawór. 
Pompa po prostu przestaje pracować, zatrzymuje się. Jeśli zatrzyma się 
na 10 sekund, to prawdopodobnie wystarczy, żeby mnie zabić i nie mam 
na to żadnego wpływu. Jeśli twoja moralność i powściągnięcie zmysłów są 
nienaruszone, to nie będziesz przytłoczony przez strach i niepokój. Gdy 
wytrwasz i w pełni utrzymasz ten kontekst, beznamiętność – stan Arahan-
ta – będzie nieuniknionym rezultatem. Jest to pełne wyzwolenie, poprzez 
porzucenie życia zanim ono porzuci ciebie. „Umrzyj, zanim umrzesz” – 
mawiał Ajahn Chah.

„Kiedy jest przykryty, pada za dużo; kiedy jest odkryty, nie pada za 
dużo. Dlatego odkryj pokrywę, aby nie padało za dużo”. –Thag. 6:13, 
447.

Nm.: Deszcz będzie oddziaływał na ciebie bardziej, kiedy się go boisz. 
Nie spadła na ciebie nawet kropla, a już ociekasz strachem przed prze-
moczeniem. Tak samo jest ze śmiercią. Ktoś, kto nigdy nie pozwala sobie 
na myślenie o własnej śmierci i na poczucie ciężaru tej świadomości, jest 
osobą, którą śmierć bardziej „porusza”.

Tak więc dopóki ukrywamy przed sobą te prawdy, będziemy poruszani 
śmiercią, a nawet czymkolwiek nieprzyjemnym. I choć w pewnym sensie 
są one oczywiste i stale obecne, aby je rzeczywiście dostrzec, trzeba podjąć 
wysiłek, by przestać je zakrywać. Nie chodzi więc o znalezienie nowego 

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38



66 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

wyjścia, ale po prostu o zaprzestanie zakrywania tego, co oczywiste. Pew-
ności śmierci, pewności braku kontroli, pewności zmian.

Jeśli chcesz nad tym medytować, to wygospodaruj pół godziny bez żad-
nych rozpraszaczy, pomyśl o swojej podatności na śmierć, aż do momentu, 
kiedy pojawi się kontekst, który trochę (lub bardziej niż trochę) wprowa-
dzi cię w niepokój i po prostu pozwól mu trwać. Jeśli myślisz: „Co mam 
robić dalej?”. Nic. Wszystko, co musisz zrobić, to upewnić się, że kontekst 
pozostaje przejrzysty przez pół godziny twojej medytacji, nic więcej. Jeśli 
myśli zaczynają przychodzić, pozwól im, cały czas utrzymując kontekst 
w tle. Jeśli odpłyniesz i zorientujesz się, że o nim zapomniałeś, postaraj 
się do niego wrócić. Pozwól swojemu umysłowi pracować, ale nie trać 
tego kontekstu z oczu. To jest praktyka, która doprowadzi do sammādiṭṭhi 
[Właściwego Poglądu], które z kolei odżywia pomność, ponieważ uczy, jak 
nie zapominać o kontekście śmierci, nawet kiedy w twoim życiu dzieją 
się inne rzeczy. Cokolwiek dzieje się w twoim codziennym życiu, ty wciąż 
masz ten kontekst z tyłu głowy. To jest niewzruszona pomność, właściwe 
maraṇasati [pomność śmierci].

Czy jesz czy wdychasz lub wydychasz powietrze, kontekst pozostaje 
w tle, nie tracisz z nim połączenia. Nie oznacza to, że zawsze musisz mieć 
go tuż przed oczami, wręcz przeciwnie. Oznacza to, że powinieneś być 
w stanie odejść tak daleko, jak chcesz, nie tracąc go całkowicie z oczu.

Jeśli zastanawiasz się: „czy straciłem to z oczu?”, sprawdź, czy w twoim 
umyśle obecne są chciwość, niechęć lub ułuda — czy pojawia się pragnienie 
rozproszenia, niedbałość, zmysłowość, zła wola, gniew? Jeśli tak, to rzeczy-
wiście utraciłeś kontekst. Bo gdy jesteś w nim osadzony, te stany nie mogą 
się pojawić. W zmysłowości i w rzeczach irytujących nie mają one jak po-
wstać, ponieważ wymagają pasji — a ta jest nie do pogodzenia z pamięcią 
o śmierci. Pasja wymaga ignorowania faktu, że wszystko to podlega rozpa-
dowi; lecz jeśli już tego nie ignorujesz, nie możesz angażować się w pasję.

To miał na myśli Buddha, kiedy powiedział, że ci, którzy są niepomni (a 
więc nieświadomi kontekstu śmierci), są jakby martwi, w pełni przygnie-
ceni ciężarem śmierci. Jedynym sposobem, żeby nie brać w tym udziału, 
żeby nie być poruszonym, jest pełne zrozumienie kontekstu śmierci. Będąc 
nieuważnym, pozostajesz w pełni objęty, otulony kokonem podatności 
na pewną śmierć. To tak jakbyś już był martwy, nie ma znaczenia, czy 
naprawdę umrzesz za pięć minut czy pięćdziesiąt lat. 

Prawdziwym sensem życia jest znalezienie tego, do czego śmierć nie 
przenika, tego, co nie jest na nią podatne.
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Zatem pomność jest ścieżką do nieśmiertelnego – peryferyjna świado-
mość tego kontekstu wyciągnie cię z uwięzienia. Porzucisz namiętność, 
wszelkie posiadanie, jakikolwiek związek z nią – ze wszystkim, co podlega 
śmierci – z całością twojego doświadczenia, twojego życia, przeszłego czy 
przyszłego – w tym zawiera się wszystko. Sprowadza się to do ustania emo-
cjonalnej więzi. Rozpoznasz, że pozbywasz się jej, kiedy na myśl o własnej 
śmierci nie pojawi się w tobie żadna obawa.

Panuje pogląd, że należy praktykować, aby w czasie śmierci być w sta-
nie dobrze ten proces kontrolować.

Nm.: Tak, to miałem na myśli, mówiąc to, co do tej pory. Ludzie, przy-
wykli do skupiania się na tym, co przed nimi, myślą, że poprzez opanowa-
nie sztuki skupiania się, w czasie śmierci będą w stanie odpowiednio do 
niej podejść (ignorując przy tym naturę rzeczy, na których się skupiają). 
Jednak rzecz nie polega na obchodzeniu się z tym, co przed tobą, lecz na 
wiedzy o tym, co równocześnie jest zapleczem dla uwagi kierowanej na 
to czy tamto.

Jeśli chcesz trenować, żeby nie być dotkniętym przez doświadczenie 
śmierci, kiedy nadejdzie, zacznij praktykować, żeby nie być dotkniętym 
przez żadne doświadczenie w tym życiu, już teraz. Zadaj więc sobie pyta-
nie: „Czy jestem poruszany przez powstałe pragnienia zmysłowe, przez 
niechęć, rozproszenie, niedbałość? Tak, jestem przez to poruszany. Skoro 
te światowe rzeczy tak bardzo mnie dotykają i poruszają, jak mogę ocze-
kiwać, że pozostanę niewzruszony w obliczu śmierci, kiedy nadejdzie? 
Niemożliwe!”.

A więc to właśnie jest twoim zadaniem: trenować, by nie być poru-
szonym przez nic, co cię naciska — czy to przyjemne czy nieprzyjemne. 
Jedynym sposobem, by śmierć cię nie poruszyła, jest to, aby samo życie 
przestało cię poruszać.

Cokolwiek powstaje, powstaje w określonym kontekście. 
Nm.: Tak, kontekst zawsze jest obecny. We wszystkim immanentnie jest 

kontekst. Ludzie spędzają większość swojego czasu na przykrywaniu go, 
bo w nim ujawnia się coś, czego nie chcą widzieć. Potrzeba czasu i wysiłku, 
aby móc przyzwyczaić się do jego obecności i by nie cierpieć z tego po-
wodu. To dlatego życie i cała saṃsāra, a także zmysłowość płyną z nurtem 
– łatwo jest odwrócić głowę, łatwo jest zaangażować się w zmysłowość. 
Musisz zacząć dokonywać wysiłku, aby się z tego wyrwać, wtedy będziesz 
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68 DHAMMA W ZASIĘGU RĘKI

w stanie docenić powściągnięcie zmysłów, pozostawanie w samotności, 
brak rozproszeń, brak złej woli. Wysiłek i mądrość są wbrew naturze, która 
próbuje trzymać cię w szachu śmiertelności. 

Tym jest medytacja, niezależnie od jej obiektu: rozwijaniem tej samej 
zasady peryferyjnego, utrzymującego się kontekstu, który staje się nie-
wzruszony względem rzeczy w nim zawartych albo jemu „podrzędnych”, 
jak określiłyby to sutty. Rzeczy, które aktualnie się prezentują, są podrzęd-
ne. Dlatego Buddha powiedział, że: „Ustanawia swój umysł we wzniosłym 
trwaniu jhāny i bez względu na to, czy siedzi, chodzi, oddaje mocz, wypróż-
nia się czy posila – jego umysł jest ustanowiony w tym stanie”, ponieważ 
wszystkie te czynności są „podrzędne” w stosunku do jego kontekstu.

Nie tworzysz śmierci.
Nm.: No właśnie. W tym samym sensie nie tworzysz także Dhammy. 

Nawet Buddha powiedział, że to po prostu starożytna ścieżka, którą on 
odkrył. Nie stworzył nic, a jedynie rozpoznał uniwersalne prawdy. To na 
tym powinna skupiać się medytacja, nie ma znaczenia, czy robisz to przez 
piętnaście minut czy przez pięć godzin. Ustanów swój umysł w większym 
kontekście, który jest jałową ziemią dla każdej namiętności czy wrogości, 
które po prostu nie mogą zaistnieć w tym kontekście. Następnie pozwól 
temu kontekstowi trwać, aż twój umysł się w nim osadzi. Będziesz wie-
dział, że to się wydarzyło, kiedy namiętność przestanie tobą kierować, nie 
będą cię poruszać żadne uczucia – przyjemne, nieprzyjemne i neutralne. 
Wtedy będziesz też klarownie dostrzegać, czy to, co zamierzasz zrobić, 
sprawi, że osiądziesz w tym kontekście mocniej czy raczej odciągnie cię 
od niego. Wybór stanie się bardziej przejrzysty: „To jest niezdrowe, to jest 
zdrowe”. Niezdrowe odciąga cię od zdrowego kontekstu. Zdrowe utrzymuje 
cię w tym zdrowym kontekście.

Kontekście zgodnym z prawdą. 
Nm.: Tak, kiedy poruszasz się w zakresie kontekstu, twoje działania nie 

zaprzeczają mu ani nie oddalają cię od niego. To dlatego, kiedy Devadatta 
zaczął oddawać się niezdrowym działaniom, nie mógł utrzymać swojego 
umysłu w jhānie. To nie była jakaś magiczna energia, która została zablo-
kowana czy wyparowała. Po prostu to, co niezdrowe, zaprzecza zakresowi 
tego kontekstu.

Jeśli postanawiasz oddawać się niezdrowemu, to zarazem wybierasz 
porzucenie szerszego kontekstu. Jedyny sposób, aby wyrobić szerszy kon-
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tekst, to ciągłe wyróżnianie go, ciągłe myślenie o nim, ciągłe próby ustano-
wienia go i pozwalania, aby się utrzymywał. Nie próbuj się go pozbyć tylko 
dlatego, że jest nieprzyjemny – to naprawdę błahy powód. Nie możesz też 
go pożądać. Nie możesz pożądać jhāny. Nie możesz pożądać niewzruszo-
nego, zdrowego samādhi, ponieważ pożądanie jest zawsze nakierowane 
na aktualne doświadczenie, a nie jego kontekst. Uczucie związane z kon-
kretnym obiektem – tego pożądasz. Jednak jeśli twój umysł jest osadzony 
w tym kontekście, to oznacza, że żadne pożądanie nie może go dosięgnąć. 
Jeśli chcecie wiedzieć, jak sprawić, aby ten kontekst się utrzymywał: cóż, 
tego nie można zrobić. To tak, jakby wciąż próbować utrzymywać go przed 
sobą. On natomiast będzie się utrzymywał, kiedy przestaniesz próbować 
go utrzymywać czy przeszkadzać mu trwać swoim myśleniem o nim. To 
tak jak ze  spotkaniem czy wydarzeniem, które zmienia twoje życie – nie 
musisz robić nic, żeby jego kontekst się utrzymywał. On po prostu jest. 
Jedyne, co musisz zrobić, to przestać się rozpraszać.

Nie możesz odwołać spotkania.
Nm.: Nie, nie możesz odwołać tego spotkania. Zdasz sobie sprawę, że 

samo rozpoznanie kontekstu już jest formą jego utrzymywania, nawet jeśli 
jeszcze w pełni on do ciebie nie dociera. Jesteś świadomy, że cokolwiek 
robisz, wszystko to musi się skończyć. Może skończyć się, zanim się zorien-
tujesz. Twoje bijące teraz serce może się zatrzymać. Nie rozmyślaj nad tym, 
nie oddawaj się strachowi, po prostu pozwól, aby ta myśl się utrzymywała. 
Zobacz inne zjawiska, które pojawiają się w twoim umyśle, podczas gdy ta 
myśl w nim trwa. W ten sposób tworzysz połączenie między kontekstem 
śmierci a wszystkim, czego doświadczasz – nie szukasz konkretnych od-
powiedzi: „To jest tak”, „To będzie tak”. Wzbudzasz kontekst podatności na 
śmierć. „Siedząc tu, jestem odseparowany od niezdrowego, odseparowany 
od rozproszeń, lecz co jeśli ten pulsujący mięsień w mojej piersi miałby 
się zatrzymać?”. Nie odpowiadaj na to, nie szukaj wymówek, tłumaczenia, 
pozwól, aby to pytanie zaczęło rezonować. „Co jeśli się zatrzyma?”. Umysł 
będzie potem o tym myślał, ale to jest wtórne. Po prostu wciąż pozwalaj 
temu pytaniu się utrzymywać. Następnie przyjdzie i myśl: „Moje serce się 
zatrzyma”. Pozwól, żeby się utrzymywała. Niebawem zegarek zadzwoni 
na koniec medytacji: „Ok, w porządku”, ale wciąż zdajesz sobie sprawę, że 
kontekst się nie zmienił. Wykonując swoje zwyczajne obowiązki równo-
cześnie będziesz miał ten utrzymujący się kontekst. Zapomnisz o nim, gdy 
tylko zatracisz się w czymś niezdrowym – żądzy, awersji, rozproszeniu.
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Dlatego powinieneś medytować w ten sposób tak często, jak tylko mo-
żesz, aż ten kontekst stanie się niezakłócony.

Będziesz widział, że potrzebujesz powściągnięcia zmysłów, fizycznego 
powściągnięcia, jako ochrony przed utratą tego kontekstu. Wtedy two-
je zachowanie ciałem, mową i umysłem nie sprowadzi cię na manowce 
niezdrowego, nie będziesz musiał wracać z aż tak daleka. Moralność to 
podstawa – jest konieczna.

Jeśli kontekst śmierci się utrzymuje, wciąż nie zapomniałeś, że twoje 
serce może się zatrzymać, że jesteś fundamentalnie podatny na śmierć, 
masz dozę obawy – możesz pomyśleć: „Co teraz?”. Pamiętaj, że, ta myśl 
jest też zawarta w tym kontekście i nie masz nic do zrobienia, nic nie 
musisz robić. 

„Czy ten kontekst wciąż jest na swoim miejscu?”. Tak. 
„Czy wszystko, co mi się przydarzy, pozostanie w tle tego kontekstu?”. 

Tak.
„Czy ten kontekst może ulec zmianie pod wpływem tego, co będę robił 

w swoim życiu – teraz czy w przyszłości?”. Nie.
„Czy zatem moje zaangażowanie w życie albo w relacje jest cokolwiek 

warte w tym nowym świetle? Czy warto być tak emocjonalnie poruszo-
nym, nie dostając tego, czego się chce?”. Nie koniecznie.

Jeśli pozostajesz w tym kontekście, to poruszenie zmysłowością jest 
nie do pomyślenia. Wszystko, czego potrzebujesz, to znaleźć sposoby na 
utrzymanie tego kontekstu, niezależnie czy siedzisz w chronionym, me-
dytacyjnym środowisku czy nie. Zatem czy siedzisz, chodzisz, leżysz, ru-
szasz rękami, konsumujesz, wydalasz – cokolwiek robisz, utrzymujesz ten 
kontekst, dzień i noc. W stopniu koniecznym do tego, aby usunąć wszelkie 
podstawy do ponownego pojawienia się namiętności. Wszelkich namięt-
ności. To jest śmierć jako „obiekt” medytacyjny.
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Prawda o Pięciu Przeszkodach

„Mnisi, oto pięć przeszkód. Jakie pięć? Pragnienie zmysłowe jako 
przeszkoda, niechęć jako przeszkoda, lenistwo i ospałość jako 
przeszkoda, poruszenie i niepokój jako przeszkoda i wątpliwość jako 
przeszkoda. Oto tych pięć przeszkód”.
–AN 9:64

Najpierw należy zrozumieć, czym są przeszkody. Nie są to zjawiska, które 
czasem pojawiają się w umyśle i odchodzą, a ty możesz wrócić do spraw 
bieżących. Przeszkody dotyczą głębszych obszarów, znajdujących się na 
poziomie całości twojej aktualnie trwającej egzystencji. Są sposobem, w jaki 
postrzegasz cały świat w danym momencie.

Tak więc w codziennym życiu umysł zawsze pozostaje w obszarze prze-
szkód (nīvaraṇa). Nawet jeśli w danej chwili nie doświadcza intensywności 
którejś ze skaz, fakt, że w każdej chwili umysł może być podatny na pożą-
danie, gniew, lenistwo, niepokój czy wątpliwości, oznacza, że pozostaje on 
nadal w pełni w obszarze pięciu przeszkód.

Umysł może wyjść poza rozciągający się obszar pięciu przeszkód tylko 
wtedy, kiedy rzetelnie porzucimy radości i smutki zależne od całego świa-
ta. Wtedy odseparowujemy się od wszystkich niezdrowych stanów. To jest 
pierwsza jhāna.

Pierwsza jhāna jest przyjemnością zrodzoną z poczucia bezpieczeństwa 
wynikającego z przekroczenia całej swojej sytuacji egzystencjalnej. To 
oznacza, że osoba, która rozwija i udoskonala jhānę nie tylko jest wolna 
od żądzy, awersji i ułudy, ale także od podatności na te splamienia. Ważne, 
żeby to zaznaczyć, bo żeby je właściwie wykorzenić, musisz przestać my-
śleć o przeszkodach jako o konkretnych stanach umysłu, które przychodzą 
i odchodzą. 

Z drugiej strony, jeśli rozumujesz w ten sposób: „Nawet jeśli nie do-
świadczam żadnej konkretnej przeszkody teraz, to wciąż jestem na nie 
podatny. Wciąż jestem w obszarze przeszkód, a zatem nie jestem od nich 
wolny”, to takie refleksje zmuszą cię do poszerzenia kontekstu i szukania 
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rozwiązań nieograniczających się tylko do zarządzania aktualną żądzą, 
wrogością, lenistwem i ospałością, niepokojem i wątpliwością.

Na przykład, jeśli nie masz pewności, czy jesteś podatny na żądzę, 
to znaczy, że jesteś. Jeśli jesteś podatny na jedną przeszkodę, to jesteś 
podatny na wszystkie. Obecna jest wątpliwość, więc obecny jest z nią 
cały obszar pięciu przeszkód. Istnieje pięć przeszkód, a nie trzy, czy dwie 
i pół, więc zawsze poruszasz się w różnych aspektach, jednego pola, które 
ci przeszkadza.

Powinieneś zacząć o nich myśleć nie jako o pojedynczych stanach, zja-
wiskach, a raczej jako o czymś, w czym zatopiony jest twój świat – nawet 
twoje powściągnięcie zmysłowe i aktualna praktyka Dhammy. Wszystko 
znajduje się w obszarze pięciu przeszkód. Jedynie przebywając w pierw-
szej jhānie, jesteś poza nimi, tak jak powiedziano wyżej. Przekraczając pięć 
przeszkód w jhānie, możemy trwać w radości odseparowania od wszelkich 
niezdrowych stanów, nawet chodząc, siedząc, jedząc czy wychodząc na 
stronę itp.:

„(…) »Mistrzu Gotamo, co jest tym niebiańskim, wysokim i luksusowym 
łożem, które możesz teraz uzyskać na życzenie, bez przeszkód 
i trudności?«
»Tutaj, Braminie, kiedy bytuję zależny od wioski lub miasta, rano 
ubieram się, zabieram swoją miskę i szatę i wchodzę do tej wioski lub 
miasta po jałmużnę. Po posiłku, wróciwszy z jałmużny, wchodzę do 
gaju. Zbieram trochę trawy lub liści, które tam znajdę i ułożywszy je 
w stos, siadam. Skrzyżowawszy swoje nogi i wyprostowawszy ciało, 
ustanawiam uważność przed sobą. Następnie, odseparowany od 
przyjemności zmysłowych, odseparowany od niezdrowych stanów, 
wchodzę i przebywam w pierwszej jhānie…
Potem, Braminie, kiedy jestem w tym stanie, jeśli chodzę tam i z 
powrotem – mój chód jest niebiański. Jeśli stoję – moje stanie jest 
niebiańskie. Jeśli siedzę – moje siedzenie jest niebiańskie. Jeśli 
leżę – moje leżenie jest niebiańskie. To jest to niebiańskie, wysokie 
i luksusowe łoże, które aktualnie zdobywam na życzenie, bez przeszkód 
i trudności«”.
–AN 3:63
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PIĘĆ PRZESZKÓD JEST TYM, CO NIEZDROWE

Jeśli zaczniesz dostrzegać, że wszystko, co się dzieje, zawiera się w dome-
nie pięciu przeszkód, że sama podatność na nie warunkuje ich obecność, 
to zrozumiesz, że nie jesteś odpowiedzialny za pojawianie się przeszkód. 
Pojawianie się pożądania, złej woli, lenistwa i tak dalej, nie jest faktycznie 
twoim działaniem. Ty jedynie pozwalasz, aby ich pojawianie się cię ogra-
niczało. Nie ma znaczenia, czy obecna jest któraś z przeszkód czy tylko 
podatność na nią – one same w sobie nie mogą cię ograniczać. Przeszko-
dy są źródłem wszystkiego co niezdrowe [akusala]. Ty musisz rozważyć, 
dlaczego masz skłonność, by pozostawać w ich obszarze.

Odpowiedź jest dość prosta: nie rozpoznajesz niektórych stanów jako 
niezdrowych. Twoje kryteria oceny tego, co niezdrowe, nie są wystar-
czająco rozwinięte i oczyszczone. To dlatego w swej ignorancji witasz, 
przyjmujesz i rozkoszujesz się pewnymi stanami, którymi nie powinieneś. 

GŁÓWNA PRZESZKODA I NAJWIĘKSZE NIEBEZPIECZEŃSTWO

Co jest główną przeszkodą? Tą, która sprawia, że z łatwością dopuszczamy 
cztery następne? Którego stanu często nie postrzegamy jako niezdrowego?

To oczywiście zmysłowość – rozkoszowanie się i żądza. Rzadko roz-
poznajemy je jako złe, a głębokie niebezpieczeństwo z nimi związane nie 
jest czymś oczywistym. Przyjmując i akceptując istnienie pragnienia zmy-
słowego, automatycznie przyjmujesz i akceptujesz obszar pięciu przeszkód. 
Otwierając drzwi zmysłowości, otwierasz je także dla niepokoju i obaw, 
pomimo że świadomie ich nie chcesz. W ten sposób, akceptując jedno, 
pozostajesz na gruncie zalewanym przez pozostałe. Tu leży sedno roz-
poznawania niebezpieczeństwa w zmysłowości. Akceptując zmysłowość, 
jednocześnie stajesz się podatny na całą resztę bolesnych i niezdrowych 
stanów, tj. na niepokój, zmartwienia, zwątpienie, strach itp. Ta podatność 
utrzymuje się tak długo, jak długo utrzymujesz postawę przyjmowania 
przyjemności zmysłowych. To tak jakby wypić wspaniały, smaczny napój, 
w którym jest trucizna. Nie możesz wyczuć trucizny przez zmysł smaku 
czy powonienia, nie możesz jej zobaczyć, ale wchłaniasz ją, ciesząc się 
tym napojem. 

W ten sposób, poprzez dobrowolne przyjmowanie zmysłowości, akcep-
tujemy też niepokój, obawy, strach, nudę, depresję, dezorientację i wszyst-
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ko inne, co przychodzi z niezdrowego obszaru. Kiedy ta „trucizna”, to nie-
bezpieczeństwo jest rozpoznane właściwie, to żadna ilość przyjemności 
zmysłowych nie będzie w stanie sprawić, że je zaakceptujesz i zgodzisz 
się na nie.

„Są teraz asceci i brahmini widzący rzeczy, które wydają się miłe 
i przyjemne, jako niestałe, jako cierpienie, jako nie-ja, jako chorobę, 
jako zagrożenie. Porzucają oni pragnienie. Porzuciwszy pragnienie, 
porzucają przywiązania. Porzuciwszy przywiązania, porzucają 
cierpienie. Porzucając cierpienie, uwolnieni są od ponownych narodzin, 
starości, śmierci, żalu, lamentacji, bólu, smutku i niepokoju. Mówię 
o nich, że są uwolnieni od cierpienia.
Dajmy na to, że byłby napój w czarce z brązu, który miałby przyjemny 
kolor, aromat i smak, ale zmieszany byłby z trucizną. Przyszedłby 
człowiek zmagający się z nieznośnym gorącem, zmęczony, spragniony 
i spieczony. Powiedzieliby do niego: »Panie, tutaj jest napój w czarce 
z brązu, który ma przyjemny kolor, aromat i smak, wypij go, jeśli 
chcesz. Jeśli go wypijesz, jego przyjemny kolor, aromat i smak orzeźwi 
cię, ale wypicie go sprawi ci śmiertelny ból lub śmierć«. Następnie 
człowiek pomyślałby: »Mogę ugasić swoje pragnienie wodą, serwatką 
czy bulionem, ale nie powinienem pić tego napoju, bo to sprawiłoby mi 
długotrwałą szkodę i cierpienie«. Odmówiłby napoju. Rozważywszy, nie 
wypiłby go i to nie sprawiłoby mu śmiertelnego bólu lub śmierci“.
–SN 12:66

Kiedy dostrzeżesz połączenie między przyjmowaniem zmysłowości a wy-
pijaniem trucizny w niej ukrytej, zdasz sobie sprawę, że żadna ilość zmy-
słowości nie jest warta zaakceptowania. Żadna korzyść z przyjemności 
zmysłowych nie może przeważyć tego zagrożenia. To wtedy „zagrożenie 
staje się jasne”, jak to często czytamy w suttach:

„Ja, mnich, poszedłem na miejsce kremacji i zobaczyłem tam 
pozostawioną kobietę, 
Porzuconą na cmentarzu, pełną larw żywiących się nią.
Niektórzy mężczyźni byli obrzydzeni widząc ją martwą i zgniłą;
Ale we mnie narosła fizyczna żądza, byłem jakby ślepy na jej ropiejące 
ciało.
Szybciej niż ryż się zagotowywuje, opuściłem to miejsce,
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75Prawda o Pięciu Przeszkodach

Uważny i świadomy usiadłem z boku.
Wtedy moja uwaga zyskała perspektywę – 
Zagrożenie stało się jasne
I byłem zupełnie odrzucony.
Mój umysł stał się wyzwolony,
Spójrz na wspaniałość Dhammy!
Uzyskałem trzy wglądy
I wypełniłem instrukcje Buddhy”.
–Thag. 5:1

A więc jedynym prawdziwym powodem tego, że ludzie wciąż oddają się 
zmysłowości jest to, że nie widzą w niej zagrożenia.

„(…) Kiedy tych pięć przeszkód jest w nim nieporzuconych, mnich widzi 
je kolejno jako dług, chorobę, więzienie, niewolę i drogę przez pustynię. 
Ale jeśli te pięć przeszkód zostało w nim porzucone, widzi to jako 
wolność od długu, zdrowie, wyjście z więzienia, wyzwolenie z niewoli 
i dotarcie w bezpieczne miejsce”.
„Porzuciwszy te pięć przeszkód, niedoskonałości umysłu osłabiających 
mądrość, całkowicie odseparowany od przyjemności zmysłowych, 
odseparowany od niezdrowych stanów, wchodzi i przebywa w pierwszej 
jhānie”.
–MN 39

Poczucie bezpieczeństwa i ulgi nie bierze się z tego, że nikt akurat nie puka 
do twoich drzwi z groźbami. Pochodzi z tego, że wiesz, jaki jest sposób na 
utrzymanie zamkniętych drzwi, przez które może wejść krzywda. Bezpie-
czeństwo przychodzi w wyniku rezygnacji ze zmysłowości, przez którą 
pojawiają się przeszkody. Właściwie to bardzo dobra wiadomość, wszystko 
zależy od ciebie. Przyjmowanie zmysłowości lub nie, nie zależy od oko-
liczności, ale od ciebie. Zawsze możesz odmówić przyjęcia zmysłowości na 
poziomie swoich myśli i działań. To znaczy, że nie musisz się martwić, czy 
zmysłowość stoi przed twoimi drzwiami. Nie musisz próbować jej przegonić 
czy walczyć z nią. Wszystko, co musisz zrobić, to nie otwierać tych drzwi 
i znieść jej zewnętrzną obecność, aż sama sobie pójdzie.

Ponadto zapytaj siebie: jakie jest moje nastawienie do zmysłowości sto-
jącej przed drzwiami? Czy postrzegam ją jako przyjacielską, miłą, zgodną 
i życzącą mi wszystkiego dobrego? Czy jednak dostrzegam jej oszustwo, 
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truciznę, kłusowniczą pułapkę? Czy widząc to niebezpieczeństwo i tak 
otwieram zmysłowości drzwi i pozwalam jej wejść?

Ważne, żeby zaznaczyć, że nie możesz tak po prostu raz na zawsze 
wybrać, żeby już nie przyjmować zmysłowości i być wolnym. Twój umysł 
akceptował ją i przyjmował przez bardzo długi czas, dlatego musisz kon-
templować jej zagrożenie, znosić ją kiedy się pojawia. Tylko wtedy twoje 
nawykowe przyjmowanie zmysłowości zacznie powoli ustawać. Jeśli wciąż 
ćwiczysz się w powściągnięciu zmysłowym i utrzymywaniu wskazań, to 
rozważanie zagrożenia może rzeczywiście przynieść owoce. Wtedy zro-
zumiesz gratyfikację, ucieczkę i drogę ucieczki od zmysłowości i całości 
pięciu przeszkód.
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Jak uspokoić swój umysł

„Mahanamo, weźmy przypadek, kiedy uczeń szlachetnych jest 
doskonały w cnocie, strzeże drzwi swoich zmysłów, zna umiar 
w jedzeniu, jest oddany czuwaniu, obdarzony siedmioma cechami 
i wedle woli, bez wysiłku czy trudności osiąga cztery jhāny, stanowiące 
wyższą świadomość i przyjemne przebywanie tu i teraz”.
–MN 53

Dużo mówię o właściwym wytrzymywaniu i powściągnięciu, dlatego że 
Buddha jasno powiedział, że są to niezbędne warunki każdej skutecznej 
medytacji. To bardzo ważne, aby wciąż sobie o tym przypominać. Jeśli 
nie jesteś w pełni powściągnięty, opanowany i nie masz swoich zmysłów 
pod kontrolą, to nie będziesz medytował właściwie. Niezależnie jak dużo 
wysiłku i ile godzin w to włożysz. To jakby spędzić wiele czasu na ostrożne 
i sumienne sadzenie nasion w jałowej ziemi. 

„Mnich jest cnotliwy, żyje powściągnięty według zasad Patimokkhi, 
doskonały w działaniu i zachowaniu, widzący zagrożenie 
w najmniejszym uchybieniu i podjąwszy zasady treningu, według nich 
trenuje”.
–AN 3:90

Według sutt o stopniowym treningu konieczne jest, aby osiągnąć ten 
punkt, w którym stajemy się czujni z racji „widzenia zagrożenia w naj-
mniejszym uchybieniu”. Oczywiście wszystkie te warunki mogą sprawiać 
wrażenie, że tu chodzi tylko o wytrzymywanie i jeszcze więcej wytrzymy-
wania. Poniekąd tak jest, ale na pewnym etapie można zacząć uczyć się, 
jak uspokoić się w ramach tego wytrzymywania. To jest właściwe miejsce 
samādhi w praktyce. Rozwinięcie praktyki uspokojenia bez jednoczesne-
go porzucania cierpliwego wytrzymywania i powściągnięcia zmysłów, 
a także bez powracania  do zmysłowości, może sprawić, że wywierające 
presję wytrzymywanie w ogóle przestanie być nieprzyjemne. „Cierpliwe 
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znoszenie to najwyższa asceza” – co wraz z właściwym samādhi może być 
całkiem akceptowalne.

Tak jak wcześniej wspomniano, nie możesz prawdziwie medytować 
bez Właściwego Poglądu. To zdanie może brzmieć zbyt abstrakcyjnie dla 
niektórych, ale kryje się za nim praktyczny powód. Bez Właściwego Po-
glądu twoja medytacja nie będzie oparta na właściwym wytrzymywaniu, 
które należy uspokoić. Bez niego będzie – choćby w minimalnym stopniu 
– zakorzeniona w awersji wobec dyskomfortu, jaki wiąże się z powścią-
ganiem zmysłów. Innymi słowy, taka medytacja stanie się próbą pozbycia 
się bólu, którego nie chcesz doświadczać, jedynie zarządzaniem bólem, 
a nie jego wykorzenianiem. Z kolei medytacja z Właściwym Poglądem jest 
ukierunkowana na uspokojenie samego oporu wobec bólu związanego 
z wytrzymywaniem. Dlatego wiele osób z czasem czuje frustrację wobec 
technik medytacyjnych – w głębi serca medytują po to, by pozbyć się bólu. 
W efekcie nie realizują i nie doskonalą wymagań stopniowego treningu, 
przez co nie są w stanie przełamać wszechobecnej awersji do bólu. A to 
właśnie w tej awersji tkwi prawdziwe cierpienie.

Wytrzymywanie i rozwijanie stopniowego treningu nie podlega nego-
cjacjom. To jak wiele będziesz jeszcze cierpiał z tego powodu - już tak. Na-
pięcie i udręka związane z powściągnięciem zmysłów mogą być złagodzone 
dzięki medytacji zakorzenionej we właściwej motywacji. Nie należy jednak 
medytować po to, aby radzić sobie z bólem wytrzymywania. Medytacja po-
winna służyć uspokojeniu awersji wobec cierpienia – po to, by móc znieść 
więcej, aby móc znieść tyle, ile jest konieczne do wykorzenienia splamień.

Załóżmy, że ktoś wytrzymuje i nie oddaje się splamieniom. Presja 
rośnie, a on ją znosi. Co dalej?

Nyanamoli: Radzenie sobie z presją bez prób pozbycia się jej to wła-
śnie wytrzymywanie. Najpierw musisz przestać działać zbyt często pod 
wpływem presji. Następnie, kiedy jesteś pełen presji spowodowanej przez 
powściągnięcie zmysłów, pełen wątpliwości, niepokoju i pokus – co wtedy 
zostaje? Czy jest tam coś jeszcze? Coś, co robisz bez wysiłku i w sposób 
neutralny?

Zawsze pozostaje wdech i wydech. Nie wymagają one szczególnego 
sposobu obserwacji ani dodatkowego wysiłku. To coś, czego możesz być 
zawsze świadomy w tle – jako czegoś obecnego, nie oddzielonego od ciebie. 
Czegoś, co ciało wykonuje niezależnie od stanów umysłu i doświadczeń, 
przez które aktualnie przechodzisz.
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Dlatego kiedy Buddha opisywał praktykę anapanasati, zawsze mówił:

„Uważny wdycha, uważny wydycha”.
–SN 54:9

Tak to zawsze się zaczyna. Prosta wiedza oddechu, który pojawia się nie-
jako pod wszystkim, co przeżywasz. Nie musisz przez to przerywać wy-
trzymywania. Oddech trwa razem z naciskiem powściągnięcia zmysłów. 
Możesz obserwować, jak oddech, że tak powiem, „dzieje się”, podczas gdy 
jesteś pochwycony przez pokusy i przeszkody. Oddech pozostaje pod tym 
wszystkim – przychodzi i odchodzi, niezmienny. To właśnie wiedza w tle 
umysłu, którą często nazywamy „świadomością peryferyjną”. Nie próbujesz 
odwracać uwagi od cierpliwego znoszenia dyskomfortu ani od uważnego 
strzeżenia bram zmysłów. Twoim zadaniem jest jedynie utrzymać świa-
domość, że w tym samym czasie trwa nieustanny akt oddychania.

Jeśli zaczniesz dostrzegać swój wdech i wydech w ten neutralny, „pery-
feryjny sposób”, powoli przyniesie ci to spokój. Nie zniesie wytrzymywania 
powściągnięcia zmysłów, które ustanowiłeś, ale zabierze trochę ostrości 
odczuwanej presji. A przy starannym rozwijaniu tej praktyki może nawet 
całkowicie złagodzić dyskomfort.

Postrzegaj swój oddech jako coś, co dzieje się pod spodem wszystkiego. 
„Pod spodem” ponieważ takie będzie wrażenie z twojego punktu widze-
nia. „Pod spodem”, bo choć jednocześnie jest „przed”, to jednak jest czymś 
bardziej pierwotnym i bliższym ciału.

Świadomość wdechu i wydechu nie wymaga wyjątkowego wysiłku, 
jedynie mentalnego rozpoznania. Nie musisz robić z tego głównego celu 
swojej praktyki – wręcz przeciwnie. Jeśli utrzymasz ją w tle, bez nadmier-
nego skupiania się, będziesz praktykować bez nadwyrężania się i używania 
siły. Ukoi to aktualne napięcie, które odczuwasz w wyniku wytrzymywania.

Tak właśnie praktykuje się anapanasati z Właściwym Poglądem. Jest 
to nieustannie obecna, peryferyjna aktywność ciała, o której decydujesz 
się nie zapominać. Kiedy rozwiniesz świadomość oddechu w tym sensie, 
niezależnie od tego, na czym w danej chwili koncentruje się twój umysł, 
przeszkody nie będą już w stanie zakłócać twojej uwagi.

To jest prawdziwa samatha – uspokojenie umysłu w ramach właściwego 
wytrzymywania i powściągnięcia zmysłów bez próby zarządzania czy eli-
minowania bólu wynikającego z twojej sytuacji. Uspokajasz się po prostu 
w trakcie trwania tej samej sytuacji.
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Wdech i wydech to działanie związane z doświadczeniem ciała, nie-
rozerwalne od niego. Jest ono bardziej podstawowe niż każda inna czyn-
ność, którą możesz podjąć. Twój oddech poprzedza chodzenie, mówienie, 
wstawanie czy siadanie. Wszystko to wymaga jego obecności. Poprzez 
właściwą świadomość oddechu uspokajasz aktywność nieoddzieloną od 
ciała – uspokajasz kāyasankhāra. A kiedy ją uspokoisz, wszystkie inne cie-
lesne aktywności również ulegną uspokojeniu. 

„Mnisi, ta pamięć o oddechu, kiedy jest rozwijana i kultywowana, jest 
spokojna, wzniosła, stanowi wspaniałe, przyjemne miejsce bytowania 
i natychmiast rozprasza i łagodzi złe, niezdrowe stany, gdy tylko się 
pojawiają. Tak jak, mnisi, w ostatnim miesiącu gorącej pory roku, kiedy 
wiruje masa pyłu i brudu, wielka chmura deszczowa poza sezonem 
rozprasza ją i osadza na ziemi”.
–SN 54:9

Nie mogę tego już bardziej podkreślić, jeśli praktykujesz anapanasati wy-
łącznie jako technikę czy metodę, dzieje się to kosztem wytrzymywania 
i to jest błąd. Nie ma właściwego samādhi bez właściwego powściągnięcia 
zmysłów jako jego fundamentu. Nie używaj medytacji, aby uciec od presji 
powściągnięcia zmysłów. Jeśli to robisz, medytacja będzie zakorzeniona 
w awersji wobec dyskomfortu powściągnięcia zmysłowego. Każde działanie, 
które rodzi się z awersji, jest z natury działaniem zmysłowym, czyli unika-
niem niewygody z myślą o przyjemności lub mniejszym dyskomforcie.

Dlatego Buddha powiedział, że gdy nieświadomy umysł zostaje do-
tknięty nieprzyjemnym uczuciem, nie zna innej ucieczki niż szukanie 
przyjemności. Nie zna innej metody, by uspokoić swoją niechęć wobec 
dyskomfortu, niż zaspokajając ją poprzez rozpraszanie przyjemnością.

Jednak za każdym razem, gdy umysł zwraca się ku zmysłom w poszu-
kiwaniu bezpieczeństwa, wzrasta pierwotna tendencja do niechęci wobec 
bólu. Za każdym razem, gdy niechęć wobec bólu rośnie, wzrasta też pier-
wotna tendencja do zwracania się ku przyjemnościom zmysłowym. I tak 
dalej. W ten sposób utrzymuje się błędne koło.

Cały sens „stopniowego treningu” polega na tym, by zacząć przerywać 
to błędne koło, uniemożliwiając sobie nieświadome jego podtrzymywanie. 
Moralność, powściągliwość zmysłów, umiar w jedzeniu, uważność – wszyst-
kie te praktyki mają stopniowo tworzyć ramy, które zapobiegną szukaniu 
ulgi i bezpieczeństwa w zmysłowych przyjemnościach. Jeśli właściwie je 
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ustanowisz, ukażą ci one również, że niechęć żywisz tak naprawdę do zmy-
słów. Zmysły same w sobie nie są przyjemne. Przypominają nieokiełznane 
zwierzęta. Trudno z nimi przebywać, a jeszcze trudniej im ufać. Dlatego, 
jeśli przestaniesz je bezrefleksyjnie uspokajać (tylko po to, by cię nie nie-
pokoiły lub nie atakowały), zrozumiesz, że jedynym rozsądnym sposobem, 
by sobie z nimi poradzić, jest ich oswojenie.

Mieć ciało to obowiązek. Mieć sześć zmysłów – również. Ciało stanowi 
naturalny, neutralny opór, z którym jesteś związany tak długo, jak żyjesz. 
Nierozwinięty umysł nie potrafi znieść takiego oporu i dlatego sprzeci-
wia się mu. Stąd automatyczna skłonność do szukania w zmysłach ulgi 
i pozornego bezpieczeństwa, które oferują. O tym właśnie mówił Buddha, 
twierdząc, że skłonności do niechęci, pożądania i złudzeń są obecne już 
od chwili poczęcia:

„Małe, delikatne niemowlę leżące na wznak nie ma nawet pojęcia 
o ‘przyjemnościach zmysłowych’, więc jak mogłaby w nim powstać 
pożądliwość zmysłowa? A jednak skłonność do pożądania zmysłowego 
tkwi w nim. Małe, delikatne niemowlę leżące na wznak nie ma nawet 
pojęcia o istotach, więc jak mogłaby w nim powstać niechęć do istot? 
A jednak skłonność do niechęci tkwi w nim”.
–MN 64

Twoja cierpliwość, moralność i praktyka medytacyjna mają jedno zadanie: 
powstrzymać cię przed ciągłym zwracaniem się ku zmysłom. Dopóki nie 
odnajdziesz innego źródła bezpieczeństwa i komfortu niż zmysły, nigdy 
nie zaznasz prawdziwego spokoju ani wolności.

„Przyjemności zmysłowe dają niewiele gratyfikacji, za to wiele 
cierpienia i niepokoju, a także pełne są wad. Mimo że uczeń 
szlachetnych jasno to zobaczył z właściwą mądrością, to tak długo, 
jak nie osiągnie radości i szczęścia, które są poza przyjemnościami 
zmysłowymi i niezdrowymi stanami lub czegoś od tego jeszcze 
spokojniejszego, to wciąż może powrócić do przyjemności 
zmysłowych. Jednak jeśli osiąga on tę radość i szczęście lub coś 
od tego jeszcze spokojniejszego, to nie powróci do przyjemności 
zmysłowych”.
–MN 14
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Gdy dzięki właściwej praktyce uspokajania odnajdziesz takie poczucie bez-
pieczeństwa, twoje uzależnienie od doznań zmysłowych zacznie słabnąć. 
A im słabsze uzależnienie, tym mniej karmisz skłonności do awersji i nie-
chęci. To dlatego zmysłowość i niechęć tak często idą w parze. Niechęć do 
własnych zmysłów jest już obecna. Gdy nie potrafisz jej cierpliwie znieść 
i działasz pod jej wpływem, szukając ulgi w przyjemności i zmysłowym 
bezpieczeństwie – zawsze zabierasz tę niechęć ze sobą. Następnym razem 
pojawi się ona nie dlatego, że nie dostałeś pożądanej przyjemności, ale 
dlatego, że nie otrzymałeś jej dość dużo. 

Można nawet powiedzieć, że niechęć do innych ma swoje źródło w fun-
damentalnie obecnej niechęci do własnych zmysłów. Ludzie odczuwają 
awersję wobec samego faktu swojego istnienia, wobec tego kim są. To jest 
korzeń niechęci. A ponieważ nie akceptują własnych zmysłów, uzależniają 
się od zmysłowości, utrzymywanej przez kontakt z innymi i światem ze-
wnętrznym. Korzeń jest jeden i ten sam. Jeśli go wyrwiesz, nastąpi uwol-
nienie zarówno od niechęci, jak i od zmysłowości. Tak jak w przypadku 
anāgāmiego.

To wyrwanie nie sprawi jednak, że zmysły staną się wygodne.
Nm.: Nie, ale umysł zostanie wytrenowany, by przekraczał ten pier-

wotny dyskomfort i nie odczuwał dukkhi z powodu pielęgnowanej w sobie 
niechęci. Ucieczka ku zmysłom jako domyślny mechanizm nigdy nie była 
przez nas kwestionowana. Jak już mówiliśmy, od chwili narodzin umysł au-
tomatycznie kieruje się ku światu zmysłowemu. Dlatego ludzie tak bardzo 
boją się nudy i samotności – bycia z samymi sobą, bez żadnych bodźców. 
To bowiem przywraca coś, co całe życie starają się zagłuszyć: dyskomfort 
własnego istnienia – własnego ja.

Samatha polega na uspokojeniu tego wewnętrznego dyskomfortu — ale 
dopiero po tym, gdy zostanie on wystarczająco wytrzymany. Gdy to uspo-
kojenie się dokona, cztery podstawy uważności są naturalnie, w pełni 
rozwinięte. Pozostaje wolność oraz naturalna niewygoda, jaką jest samo 
ciało. Sześć dzikich zwierząt zostało całkowicie ujarzmionych. Pozostaje 
ich uspokojona obecność, którą należy wciąż spokojnie znosić, aż do roz-
padu pięciu skupisk (khanda): 

„On rozumie: »Narodziny są zniszczone, święte życie dopełnione, co 
należało uczynić zostało uczynione, nie ma więcej powrotu do żadnego 
stanu istnienia«.
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On rozumie: »Jakiekolwiek niepokoje, które zależałyby od splamienia 
pragnieniem zmysłowym, nie są tu obecne; jakiekolwiek niepokoje, 
które zależałyby od splamienia istnieniem, nie są tu obecne; 
jakiekolwiek niepokoje, które zależałyby od splamienia ignorancją, 
nie są tu obecne. Jest jedynie pewna ilość niepokoju, mianowicie ta, 
która wiąże się z sześcioma bazami zmysłów, które zależne są od ciała 
i uwarunkowane życiem«.
On rozumie: »To pole postrzegania jest puste od splamienia 
pragnieniem zmysłowym, to pole postrzegania jest puste od splamienia 
istnieniem, to pole postrzegania jest puste od splamienia ignorancją. 
Jest jedynie ta niepustość, mianowicie, ta, która wiąże się z sześcioma 
bazami zmysłów, które zależne są od ciała i uwarunkowane życiem«”.
–MN 121
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13

Brama do Nibbāny

Dużo mówiliśmy o wytrzymywaniu nieprzyjemnych lub przyjemnych od-
czuć. Jednak jak zrobić to w praktyce? Jeśli coś ci przeszkadza i nie udało 
ci się tego wytrzymać, to skąd wiesz, że ci się nie udało? Co liczy się jako 
porażka w wytrzymywaniu?

Porażką jest, gdy działasz pod wpływem tego, co cię niepokoi. Działanie 
pod wpływem gniewu lub pożądania oznacza, że nie udało ci się tego wy-
trzymać. Nawet jeśli twoje działanie jest niewielkie i nie stanowi rażącego 
naruszenia powściągliwości, nadal wynika z niezdolności do zniesienia 
powstałego uczucia.

Co możesz zrobić, żeby znieść tę presję? Najpierw nie działaj pod jej 
wpływem. Ludzie mogą myśleć: „Najpierw muszę być uważny na presję” 
– ale to nie tak. Najpierw trzeba powściągnąć skłonność do działania pod 
jej wpływem – ciałem, mową lub umysłem. Uważność pojawi się sama jako 
rezultat. Jeśli powstrzymasz się od działania pod naciskiem tego uczucia 
(ku pożądaniu, gniewowi czy rozproszeniu), będziesz uważny. Jeśli pomy-
ślisz: „Muszę być uważny na to”, wtedy będziesz robić tę uważność, a to już 
będzie „działanie pod wpływem”.

To dlatego cnota i wskazania stoją na pierwszym miejscu. Wiesz, że wy-
trzymujesz właściwie, kiedy nie działasz pod wpływem dyskomfortu, np. 
urazy. Powstrzymujesz się od fizycznego działania i powinieneś powstrzy-
mać się także od działania werbalnego. Kiedy staniesz się w tym dobry, 
będziesz potrafił znieść mentalną presję bez kompulsywnego karmienia 
niezdrowych myśli okrucieństwa i krzywdy. To oznacza, że w każdym mo-
mencie tego właściwego sposobu wytrzymywania jesteś tak naprawdę 
uważny. Powstrzymując się od działania pod wpływem pragnienia, przez 
priorytetowe traktowanie zaniechania działania, automatycznie kulty-
wujesz uważność. To twój umysł wybiera, aby działać pod wpływem żądzy, 
która cię przytłoczyła, ale nie dzieje się to za sprawą samego jej pojawie-
nia się. To umysł wybiera, żeby zaangażować się w niechęć, która skutkuje 
przytłaczającą cię złością. Niechęć zjawia się sama z siebie i jako taka nie 
jest problemem. Mentalny wybór, aby angażować się w stany, które naci-
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skają, jest bramą, przez którą te niezdrowe stany wchodzą. Zapraszasz je, 
przez działanie pod ich wpływem, otwierasz im drzwi.

Na przykład, jeśli ktoś przychodzi pod twoje drzwi i próbuje wywrzeć 
na ciebie presję, abyś go wpuścił, to ty sam wybierasz, czy go wpuścić czy 
nie. Czasami wiele osób może stać przed drzwiami, próbując skłonić cię do 
ich otwarcia. Jednak drzwi można otworzyć tylko od wewnątrz. Dlatego 
dopiero wtedy, gdy nie jesteś w stanie znieść psychicznej presji związanej 
ze świadomością, że na zewnątrz są ludzie, świadomie otwierasz drzwi. 
Być może robisz to, ponieważ uważasz, że uda ci się ich przegonić, ale nie 
o to tu chodzi. Ich celem było skłonienie cię do otwarcia drzwi, co wła-
śnie zrobiłeś. Nie ma znaczenia, co zrobisz potem, nawet jeśli sprawisz, 
że odejdą. Nie wytrzymałeś presji mentalnej, jaką na ciebie wywierali 
i zareagowałeś. Nie obchodzi ich, czy otworzysz drzwi, aby ich wpuścić 
czy też ich przepędzisz, chcą tylko, abyś otworzył drzwi, ponieważ kiedy 
będą otwarte, znajdą sposób, aby wejść.

Dlatego często ludzie myślą: „Muszę się pozbyć tej rzeczy, która wywie-
ra na mnie presję”. Następnie otwierają drzwi i angażują się w pożądanie 
lub złą wolę. W ten sposób całkowicie się w to angażują, nawet jeśli nie 
są tego świadomi.

Nieotwieranie tych drzwi to wytrzymywanie, o którym mówię. Jeśli jest 
to nieprzyjemna presja, nie staraj się jej pozbyć. Jeśli napieranie jest w kie-
runku przyjemności, nie witaj jej. Po prostu pozostań niezaangażowany, 
pozostaw drzwi zamknięte i pilnuj bramy. Nie musisz wciąż patrolować 
tego, co się pojawia, co sprawia presję albo co jest obecną przeszkodą. Nie 
musisz wiedzieć, dlaczego są u drzwi. W środku jesteś bezpieczny, dopóki 
nie zdecydujesz się otworzyć. Tym samym będziesz pilnował właściwej 
bramy i nie powstaną żadne kłopoty.

Problemem nie jest to, że coś cię denerwuje albo że jest coś, co sprawia, 
że Twój umysł staje się pożądliwy. Nie, problem polega na tym, że kiedy to 
doświadczenie się pojawia, nie masz pojęcia, gdzie znajduje się jego brama. 
Nie masz pojęcia, gdzie są drzwi i że należy je pozostawić zamknięte. Zanim 
się zorientujesz, jesteś już na zewnątrz, próbując odpędzić to poruszające 
doświadczenie albo przywołać przyjemne.

Brama, którą opisuję, to Ścieżka Środka i musisz w dostatecznym stop-
niu ją zobaczyć, zanim stanie się dla ciebie jedną z opcji. Na ten moment 
jesteś zawsze na zewnątrz, przyjmując rzeczy lub próbując sprawić, żeby 
zniknęły. Jak więc rozwinąć Ścieżkę Środka? Jak wykształcić ten wybór? 
Poprzez powstrzymywanie się od otwierania drzwi i przyjmowania przy-
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jemności oraz prób pozbywania się bólu – w ten sposób przebywasz na 
Ścieżce Środka, nawet jeśli nie jesteś tego świadomy.

Wybierając zaniechanie działania pod wpływem tych stanów, wybierasz 
Ścieżkę Środka. Jeśli będziesz to robił dostatecznie często, to ten wybór 
stanie się dla ciebie jasny i widoczny. To dlatego, jeśli właściwie chronisz 
swój umysł, wyjdziesz poza pięć przeszkód i poza wszystko, co cię niepokoi. 
Zdasz sobie sprawę, że żadna z tych powstałych rzeczy nie jest problemem 
sama w sobie. Problemem było twoje poruszenie, twoje zaangażowanie, 
kiedy zdecydowałeś się otworzyć bramę.

Zatem poprzez właściwe wytrzymywanie pięciu przeszkód twój umysł 
wzniesie się ponad nie. Tu nie chodzi o to, żeby zapobiec ich pojawianiu 
się, ponieważ, tak jak już mówiliśmy, przeszkody jako takie nie przeszka-
dzają. Stają się przeszkodami z powodu twojego wyboru, aby się w nie 
zaangażować.

Jak więc w praktyce nie działać pod wpływem tych przeszkód i nieprzy-
jemnych rzeczy? Co robisz, żeby pozostawić drzwi zamkniętymi i mieć na 
nie baczenie? Nie trać z oczu tego przejścia. Nie bądź niedbały i nie rozpra-
szaj się. Zobacz wyraźnie swoją odpowiedzialność za jego pilnowanie, a nie 
będziesz musiał się martwić o te czy inne pożądania oraz rozdrażnienia 
stojące właśnie za drzwiami. 

Cała Dhamma może być streszczona w prostej instrukcji od Buddhy – 
jeśli wiesz, że coś jest zdrowe, rozwijaj to; jeśli wiesz, że coś jest niezdrowe, 
nie rozwijaj tego. 

„Nieczynienie jakiegokolwiek zła, 
doskonalenie się w zdrowym,
Oczyszczanie własnego umysłu,
Oto nauczanie Buddhy.

Cierpliwa wytrwałość najwyższą ascezą,
Nibbana najwyższa”.
–Dhp., wersy 183-184

Czy to zrobisz, czy nie, to twój wybór. Jeśli dostatecznie rozwiniesz wła-
ściwe wybory, to zrozumiesz i wykorzenisz naturę żądzy, awersji i ułudy. 
W pełni dostrzeżesz bramę i nie będziesz w stanie stracić jej z oczu. Tylko 
wtedy będziesz w stanie osiągnąć prawdziwy spokój.
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Słowniczek Pāli

Anāpānasati - uważność / pomność oddechu
Akusala - [to, co] niezdrowe
Anāgāmi - niepowracający
Avijjā - ignorancja
Bhava - egzystencja, istnienie
Bhāvanā - rozwijanie
Dosa - niechęć, awersja
Dukkha - nieprzyjemność, cierpienie, ból
Jhāna - medytacja
Kamma - działanie
Kalyāṇamitta - duchowy przyjaciel
Kusala - [to, co] zdrowe
Lobha - chciwość
Maraṇasati - uważność / pomność śmierci
Moha - ułuda, rozproszenie
Nibbāna - wygaszenie
Pātimokkha - mnisia reguła
Puthujjana - człowiek pospolity, niepouczony człowiek
Samatha - spokój
Samādhi - skomponowanie
Sammādiṭṭhi - właściwy pogląd
Saṃsāra - tułaczka
Satipaṭṭhāna - podstawy uważności / pomności
Sotāpanna - wstępujący w strumień
Silā - cnota, wskazania
Taṇhā - pragnienie
Vipāka - konsekwencja (czynu)
Vipassanā - kontemplacja
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O autorze

Ajahn Nyanamoli Thero urodził się w Serbii w 1983 roku. W wieku 22 lat 
wstąpił do klasztoru buddyjskiego, gdzie wkrótce otrzymał pełne Upa-
sampadā. Od tego czasu mieszkał w różnych klasztorach w Europie i na 
Sri Lance, ostatecznie zakładając własną pustelnię Hillside Hermitage. 
W 2021 roku Hillside Hermitage została przeniesiona i obecnie funkcjonuje 
w ustronnej części Słowenii zapewniając jeszcze większe odosobnienie.

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

www.hillsidehermitage.org
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