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SEOWO WSTEPNE

»Wyzwolenie mozna osiagnaé tylko poprzez praktyke, nigdy przez sama
dyskusje” — powiedziat S. N. Goenka. Kurs medytacji Vipassana jest oka-
zja, aby podja¢ konkretne kroki w kierunku wyzwolenia. Uczestnicy kursu
ucza sig, jak uwolni¢ umyst od napie¢ i uprzedzen utrudniajacych nam co-
dzienne zycie. Dzigki temu zaczynaja odkrywac, jak mozna przezy¢ kaz-
da chwilg spokojnie, efektywnie i szczesliwie. Jednoczesnie rozpoczynaja
podroz w kierunku najwyzszego celu, do jakiego moze aspirowaé ludz-
ko$¢: czystosci umystu, wolnosci od wszelkiego cierpienia, catkowitego
o$wiecenia.

Nie mozna tego wszystkiego osiagnaé, poprzestajac na samym mysle-
niu i dobrych checiach. Trzeba zaczaé stawia¢ kroki zmierzajace do celu.
Z tego powodu kurs Vipassany kladzie najwigkszy nacisk na rzeczywista
praktyke. Zadne filozoficzne dyskusje ani teoretyczne spory nie sa dozwo-
lone; tak samo pytania niezwiazane z osobista praktyka. W miar¢ mozli-
wosci osoby medytujace zachecane sa do znalezienia odpowiedzi na swoje
pytania wewnatrz siebie. Zadaniem nauczyciela jest dostarczenie wskazo-
wek potrzebnych do praktyki, ale zastosowanie wskazoéwek zalezy juz wy-
facznie od nas samych — kazdy musi stoczy¢ wilasna bitwe i samemu wy-
pracowac sobie wyzwolenie.

Podkresliwszy wage praktyki, trzeba jednak przyznac, ze trochg ob-
jasnien teoretycznych przydaje si¢, aby ustawié praktyke we wiasciwym
kontekscie. Dlatego codziennie wieczorem w trakcie kursu Goenka wy-
glasza wyktad o Dhammie, aby doswiadczenia mijajacego dnia naswietli¢
w odpowiedniej perspektywie i objasni¢ rdzne aspekty techniki. Zaznacza
jednak, ze wyktady nie sa zamierzone jako intelektualna czy emocjonalna
rozrywka. Ich celem jest pomdc medytujacym zrozumieé, co robia i dla-
czego. Pozwoli im to pracowac we wlasciwy sposob 1 osiagnac lepsze re-
zultaty.

Ksiazka niniejsza jest zbiorem owych wieczornych wyktadow w skro-
conej formie. Jedenascie wyktadow zawiera obszerny przeglad nauk Bud-
dy. Jednak podejscie do tematu nie jest ani akademickie, ani analityczne.
Przeciwnie, nauki sa zaprezentowane w taki sposob, ze rozwijaja si¢ przed
medytujacym jako dynamiczna i spdjna cato$é. Wszystkie ich aspekty
ujawniaja taczaca je podstawowa zasade: doswiadczenie medytacji. To do-
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$wiadczenie jest wewngtrznym ogniem klejnotu Dhammy, podtrzymuja-
cym jego zycie i nadajacym mu blask.

Bez doswiadczenia medytacji nie sposob uchwycié pelnego znaczenia
tego, co si¢ styszy na wyktadach, czyli w rzeczywisto$ci nauk Buddy. Nie
znaczy to, ze nie ma tu miejsca na intelektualne docenienie nauk. Inte-
lektualne rozumienie jest cennym uzupelieniem medytacyjnej praktyki,
chociaz sama medytacja jest procesem wykraczajacym poza ograniczenia
intelektu.

Taki byt powod, dla ktorego przygotowano niniejsze streszczenia krot-
ko podsumowujace najwazniejsze punkty kazdego wyktadu. Zostaly za-
mierzone przede wszystkim jako inspiracja i przewodnictwo dla tych, kto-
rzy praktykuja Vipassang w sposob nauczany przez S. N. Goenkg. Jesli
zostana przeczytane przez inne osoby, mamy nadziej¢, ze beda zachgta
do uczestnictwa w kursie Vipassany i do przezycia osobiscie tego, co jest
w nich opisane.

Streszczenia te nie powinny by¢ traktowane jako samouczek Vipassany
czy substytut dziesigciodniowego kursu. Medytacja to powazna sprawa,
a technika Vipassany w szczegolnosci, gdyz zajmuje si¢ ona najglgbszymi
warstwami umyshu. Nigdy nie powinno si¢ do niej podchodzi¢ lekko i bez-
trosko. Jedynym wiasciwym sposobem nauczenia si¢ Vipassany jest udziat
w formalnym kursie, prowadzonym przez przeszkolonego nauczyciela,
w odpowiedniej atmosferze, oferujacej medytujacym niezbgdne wsparcie.
Jesli kto$ zignoruje niniejsze ostrzezenie i bedzie probowat nauczy¢ si¢
techniki sam, w oparciu o lekturg, zrobi to wytacznie na wtasne ryzyko.

Na szczgscie kursy medytacji Vipassana nauczanej przez S. N. Goen-
ke odbywaja si¢ regularnie w wielu czg$ciach swiata. Z rozktadem kursow
mozna si¢ zapozna¢ na stronach internetowych, ktérych adresy podane sa
na koncu ksigzki.

Streszczenia powstaly w oparciu o wyktady wygloszone przez Goen-
kaji* w osrodku Vipassany w Massachusetts, w Stanach Zjednoczonych,
w czasie kursu w sierpniu 1983 roku. Wyjatkiem jest streszczenie z dnia
dziesiatego, oparte na wyktadzie w tym samym osrodku, ale w sierpniu
1984 1.

Chociaz Goenkaji przejrzatl niniejszy material i zatwierdzit go do publi-
kacji, nie miat jednak czasu przyjrze¢ sig tekstowi doktadnie. W rezultacie
moze si¢ zdarzy¢, ze czytelnik znajdzie pewne btedy lub rozbieznosci. Od-
powiedzialno$¢ za nie ponosi wylacznie autor streszczen, a nie nauczyciel

,-ji”" to przyrostek grzecznosciowy dodawany w Indiach do nazwiska nauczyciela, mis-
trza (czyt. ,,dzi”).
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i jego nauki. Wszelkie uwagi krytyczne beda mile widziane, jesli pomoga
naprawic¢ blad w tekscie.

Oby niniejsza praca sluzyla pomoca medytujacym w ich praktyce
Dhammy!

Oby wszystkie istoty byly szczesliwe!

William Hart



UWAGI DO TEKSTU

Stowa Buddy i jego uczniow cytowane przez Goenke przytoczone sa za
zbiorem ,,Przykazan o dyscyplinie” (Vinaya-pitaka) oraz za ,,Zbiorem Ka-
zan” (Sutta-pitaka) Kanonu Palijskiego. (Wiele cytatow pojawia si¢ w obu
zbiorach. W takich przypadkach odsytacz dotyczy Sutta-pitaka.) Jest row-
niez kilka cytatéw z literatury palijskiej postkanonicznej. W swoich wy-
ktadach Goenkaji objasnia teksty, parafrazujac je raczej, niz thumaczac
dostownie z jezyka palijskiego. Przekazuje istote kazdego fragmentu, uzy-
wajac zwyklego jezyka i podkreslajac jego znaczenie w praktyce medytacji
Vipassana.

Tam, gdzie w streszczeniach pojawia si¢ fragment w jezyku palijskim,
jego objasnienie to komentarz Goenki wypowiedziany w trakcie wyktadu
bedacego podstawa streszczenia. Na koncu ksiazki, w rozdziale, gdzie sa
zebrane wszystkie fragmenty pali wraz z ttumaczeniem, podjeto probe do-
ktadniejszego przetlumaczenia cytowanych fragmentoéw, uwypuklajac jed-
nak perspektywe medytujacego.

W tekscie streszczen uzycie stow palijskich ograniczono do niezbgdne-
go minimum. W tych stowach formg liczby mnogiej stosowano przewaznie
wg zasad jezyka palijskiego, np. liczba pojedyncza — kalapa; liczba mnoga
— kalapa. [Jednak w niektorych stowach palijskich w thumaczeniu polskim
czasami stosowano forme spolszczona z odmieniona koncowka — przyp.
thum.]
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Namo tassa bhagavato arahato
samma-sambuddhassa!



DZIEN PIERWSZY

Poczaqtkowe trudnosci. Cel tej medytacji. Dlaczego oddech jest wy-
brany jako punkt wyjscia? Natura umystu. Przyczyny trudnosci i jak
sobie z nimi radzi¢. Niebezpieczenstwa, ktorych nalezy unikaé

Pierwszy dzien jest peten ogromnych trudnosci i niewygod, czgsciowo dla-
tego, ze nie jestescie przyzwyczajeni do siedzenia i medytowania przez caly
dzien. Gtéwnie jednak z powodu rodzaju medytacji, jaka zaczeliscie prak-
tykowacé: swiadomos$¢ oddychania — niczego wigcej, tylko oddychania.

Na pewno byltoby tatwiej i szybciej skoncentrowaé umyst, gdyby razem
ze $wiadomoscia oddychania mozna byto powtarzac jakie$ stowo lub man-
tre, imi¢ boga badz wyobrazaé sobie postaé czy formeg bostwa. Ale wymaga
si¢ od was wylacznie obserwacji samego oddechu, tak jak si¢ on naturalnie
pojawia, bez regulowania go; nie wolno dodawac zadnego stowa ani wy-
obrazonego ksztaltu.

Nie sa one dozwolone, poniewaz koncentracja umystu nie jest osta-
tecznym celem tej medytacji. Koncentracja ma tylko pomoc — jest krokiem
na drodze prowadzacej do wyzszego celu: oczyszczenia umystu, usunigcia
wszystkich mentalnych zakldcen i zanieczyszczen, calej negatywnej za-
wartosci umystu po to, aby wyzwoli¢ si¢ od wszelkiego cierpienia i osia-
gnac¢ catkowite oswiecenie.

Za kazdym razem, kiedy w umysle pojawia si¢ zaktocenie, takie jak
gniew, nienawis¢, pasja, strach itp., dos§wiadczamy cierpienia. Kiedykol-
wiek dzieje si¢ co$ niechcianego, ro$nie w nas napigcie i zaczynaja za-
wiazywac si¢ wewnetrzne wezty. Kiedy nie wydarza sig cos, czego prag-
niemy, rowniez pojawia si¢ wewnetrzne napigcie. Powtarzamy ten proces
przez cate zycie, az cala nasza struktura fizyczna i mentalna staje si¢ jed-
nym wielkim gordyjskim weztem napigé. Napigcie to nie ogranicza si¢ do
nas samych. Rozsiewamy je na wszystkie osoby, z ktorymi mamy kontakt.
Z pewnoscia nie jest to wlasciwy sposob zycia.

Przyjechali$cie na kurs medytacji, aby nauczy¢ si¢ sztuki zycia: jak
zy¢, majac w sobie wewnetrzny spokoj 1 harmonig oraz jak emanowac spo-
kojem i1 harmonia, aby udzielaly si¢ catemu otoczeniu; jak zy¢ z dnia na
dzien z poczuciem szczg$cia, jednoczesnie pracujac nad osiagnigciem naj-
wyzszego rodzaju szczescia, ktorego moze doswiadczy¢ tylko catkowicie
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czysty umyst — umyst spokojny, zrownowazony, przepeliony wspotczu-
ciem, bezinteresowna mitoscia i radoscia z sukceséw innych osob.

Aby nauczy¢ si¢ zy¢ harmonijnie, najpierw nalezy znalez¢ przyczyng
braku spokoju i harmonii. Przyczyna znajduje si¢ wewnatrz nas i dlate-
go musimy zbadaé nasza wewngtrzng rzeczywisto$¢. Ta technika pomo-
ze wam to uczyni¢ — przebada¢ wiasna strukturg fizyczna i umystowa, do
ktorej jestesmy tak bardzo przywiazani, a rezultatem owego przywiazania
jest wytacznie napigcie i cierpienie. Natur¢ swojego umystu i ciata musi-
my zrozumie¢ na poziomie do§wiadczenia. Tylko wtedy mozna do§wiad-
czy¢ tego, co moze znajdowac si¢ poza umystem i materia. Dlatego jest to
technika urzeczywistniania prawdy, technika samorealizacji, badajaca rze-
czywistos¢ tego, co nazywamy ,,ja”’. Mozna ja tez nazwaé technika urze-
czywistniania Boga, bo przeciez Bog to nic innego, jak prawda, mitosé
i czystosc.

Bezposrednie doswiadczenie rzeczywisto$ci jest absolutnie niezbgdne.
,P0znaj samego siebie”, zaczynajac od rzeczywistosci tatwo dostgpnej, po-
wierzchniowej, poprzez subtelniejsza rzeczywisto$¢ az do najsubtelniej-
szej rzeczywistosci umystu i materii. Doswiadczywszy tego wszystkiego,
mozna pojs¢ dalej i pozna¢ ostateczna rzeczywisto$¢ znajdujaca si¢ poza
umystem i materia.

Oddech jest wlasciwym punktem wyjscia, od ktorego nalezy zaczac
podréz. Uzywanie stworzonego przez siebie, wyobrazonego przedmiotu
uwagi, na przyktad stowa lub ksztattu, poprowadzi wylacznie w kierunku
wigkszych wyobrazen, wigkszej iluzji; nie pomoze to w odkryciu subtel-
niejszych prawd o sobie samym. Aby zglebi¢ subtelniejsza prawdg, nalezy
zacza¢ od prawdy oczywistej, tatwo wyczuwalnej rzeczywistosci, takiej
jak oddech. Jesli uzywane jest stowo lub posta¢ bdostwa, wtedy technika
przestaje by¢ uniwersalna. Stowo lub posta¢ bedzie identyfikowane z kon-
kretng kultura, taka czy inng religia. Dla 0so6b o innych korzeniach kultu-
rowych moze to by¢ nie do zaakceptowania. Cierpienie jest uniwersalng
choroba. Lek na chorobg rowniez musi by¢ uniwersalny, nie moze kojarzy¢
si¢ z okreslona religia. Swiadomos¢ oddechu spetnia ten wymog. Wszyscy
oddychamy, wigc obserwowanie oddechu jest mozliwe do zaakceptowa-
nia przez wszystkich. Kazdy krok na $ciezce musi by¢ wolny od skojarzen
z jakakolwiek religia.

Oddech jest narzgdziem do zbadania prawdy o sobie. W rzeczywisto-
$ci, na poziomie doswiadczalnym, bardzo mato wiecie o swoim ciele. Wie-
cie tylko, jak wyglada na zewnatrz, wiecie tylko o tych czgsciach i ich
funkcjach, ktore jestescie w stanie $wiadomie kontrolowaé. Nic nie wiecie
o organach wewng¢trznych, ktore funkcjonuja poza wasza kontrola, nic nie
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wiecie o komorkach, z ktorych zbudowane jest cate ciato i ktore zmieniaja
si¢ w kazdym momencie. W catym ciele nieustannie zachodza niezliczone
reakcje biochemiczne i elektromagnetyczne, ale wy nie macie o nich zad-
nej wiedzy.

Na tej Sciezce, cokolwiek jest wam nieznane na swoj temat, musi sta¢
si¢ znane. Oddech bedzie pomoca w osiagnigciu tego celu. Jest on mostem
pomigdzy znanym i nieznanym, poniewaz jest jedyna funkcja ciata, kto-
ra moze by¢ $wiadoma albo nieswiadoma, sterowana lub automatyczna.
Zaczynacie od §wiadomego, zamierzonego oddychania i przechodzicie do
$wiadomosci naturalnego, zwyktego oddechu. Od niego bgdziecie zmie-
rzaé¢ w kierunku jeszcze subtelniejszych prawd o sobie. Kazdy krok to krok
z rzeczywistos$cia; kazdego dnia bedziecie zglebia¢ i odkrywac coraz sub-
telniejsze poziomy rzeczywistosci swojego istnienia, rzeczywistosci ciata
i umystu.

Dzisiaj bylicie proszeni o obserwowanie oddychania wytacznie na po-
ziomie fizycznym, ale w tym samym czasie kazdy z was obserwowat row-
niez umyst, poniewaz oddech ze swej natury jest bardzo silnie zwiazny ze
stanem umyshu. Kiedy tylko w umysle pojawia sig jakie$ zanieczyszczenie,
zaktocenie, oddech traci swoj naturalny rytm — zaczynacie oddychac trochg
szybciej, trochg glebiej. Gdy zaktocenie znika, oddech staje si¢ ponownie
fagodny. W ten sposob oddech pomaga zbadac¢ rzeczywisto$¢ nie tylko na
poziomie ciata, ale takze na poziomie umystu.

Jedna z cech rzeczywistosci umystu, ktorej zaczgliscie dzisiaj do§wiad-
czaé, jest jego nawyk wedrowania z jednego przedmiotu do drugiego.
Umyst nie chce pozosta¢ skupiony ani na oddechu, ani na zadnym innym
przedmiocie uwagi; zamiast tego woli biegac jak szalony.

A kiedy tak biega, to dokad wedruje? Dzigki wtasnej praktyce zobaczy-
liscie, ze wedruje tylko w przesztos¢ lub przysztos¢. Taki ma obecnie nawyk
— nie chee pozosta¢ w terazniejszosci. Prawda jest jednak taka, ze musimy
zy¢ w terazniejszosci. Cokolwiek si¢ wydarzyto w przesztosci, juz tego nie
ma. Cokolwiek jest przysztoscia, jest poza naszym zasiggiem, dopoki nie
stanie si¢ terazniejszoscia. Pamigtanie o przesztosci i myslenie o przyszto-
$ci jest wazne, ale tylko w takim zakresie, w jakim pomaga nam dac¢ sobie
radg z terazniejszo$cia. Jednak z powodu glgboko zakorzenionego nawyku,
umyst nieustannie probuje uciec od terazniejszosci w przesztosé lub przy-
szto$¢, ktore sg nieosiagalne; dlatego umyst jest stale wzburzony i nieszczg-
$liwy. Technika, ktorej si¢ tu uczycie, nazywana jest sztuka zycia, a zy¢
mozna naprawdg tylko w terazniejszosci. Dlatego pierwszy krok to naucze-
nie sig, jak zy¢ w terazniejszosci dzigki skupieniu umystu na obecnej rze-
czywistosci —na oddechu, ktory wdychamy i wydychamy przez nos. To jest
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rzeczywistos¢ danego momentu, cho¢ trochg sztuczna. Kiedy umyst ucie-
ka, zusmiechem i bez napigcia nalezy zaakceptowac fakt, ze ze wzgledu na
stary nawyk, umyst uciekt. W momencie, w ktorym u§wiadomicie sobie, ze
umyst odszedl, naturalnie i automatycznie powroéci on do oddechu.

Z tatwoscia zauwazyliscie tendencj¢ umyshu do pograzania si¢ w my-
$lach o przesztosci lub przysztosci. Jakiego typu sa to mysli? Sami wi-
dzieliscie dzisiaj, ze chwilami mysli byly zupeinie beztadne, bez Zadnego
logicznego ciagu. Tego typu myslenie jest zwykle uwazane za oznakg sza-
lenstwa. Jednak wszyscy odkryliscie dzisiaj, ze jeste$cie jednakowo szale-
ni, zagubieni w niewiedzy, iluzjach i ztudzeniach — moha. Nawet jesli my-
$li maja swoj logiczny ciag, ich przedmiotem jest albo co$ przyjemnego,
albo co$ nieprzyjemnego. Jesli jest to co$ przyjemnego, wasza reakcja jest
sympatia, ktora zamienia si¢ w pragnienie i przywiazanie do pragnienia
— raga. Jesli jest to co$ nieprzyjemnego, reagujecie antypatia, zmieniajaca
si¢ w niechg¢ i nienawis¢ — dosa. Umyst jest stale pograzony w niewiedzy,
pragnieniach i niechgci. Wszystkie inne zaktocenia umyshu biora sig z tych
trzech podstawowych, a kazde zaklocenie czyni nas nieszczg$liwymi.

Celem techniki jest oczyszczenie umystu, uwolnienie go od cierpie-
nia przez stopniowe usunigcie wszystkich tkwiacych w nim negatywno-
Sci. Jest to operacja siggajaca gleboko w nieswiadomos$¢, przeprowadzana,
aby znalez¢ i1 usuna¢ ukryte tam kompleksy. Juz pierwszy krok techniki
musi oczyszcza¢ umyst. Robicie to, obserwujac oddech. Zaczgliscie nie
tylko koncentrowa¢ umyst, ale takze oczyszcza¢ go. By¢ moze w ciagu
dzisiejszego dnia byto zaledwie kilka chwil, kiedy wasz umyst byt w petni
skoncentrowany na oddychaniu, ale kazda taka chwila ma moc zmieniania
nawykowej reakcji umyshu. W takim, pozbawionym wszelkiej iluzji mo-
mencie, jestescie §wiadomi rzeczywistosci danej chwili — wdechu i wyde-
chu przeptywajacego przez nos. Ani nie pragniecie oddechu, ani nie czu-
jecie do niego niechgci — po prostu obserwujecie go bez reagowania nan.
W takim momencie umyst jest wolny od trzech podstawowych zaktocen;
to znaczy — jest czysty. Taki moment czystosci na swiadomym poziomie
ma ogromny wplyw na stare zakldcenia skumulowane w nieswiadomym
umysle. Zetknigcie si¢ pozytywnych i negatywnych sit powoduje wybuch.
Niektore z ukrytych glgboko w nieswiadomosci zaklocen wyptywaja na
poziom $wiadomy i manifestuja si¢ jako przerdzne mentalne lub fizyczne
niewygody i bole.

Kiedy do$wiadczacie takiej sytuacji, istnieje niebezpieczenstwo popad-
nigcia w stan wzburzenia i przez to powigkszenia trudnosci. Dobrze jednak
byloby zrozumie¢, ze to, co wydaje si¢ problemem, jest w rzeczywistosci
oznaka sukcesu w medytacji, znakiem, ze technika zaczgta dziataé. Roz-
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poczeta sig operacja na nieswiadomym umysle i zgromadzona tam ropa
zaczgla wyplywaé z rany. Chociaz proces jest nieprzyjemny, jest to jedy-
ny sposob na pozbycie si¢ ropy i usunigcie zanieczyszczen. Jesli bedziecie
kontynuowac pracg we wlasciwy sposob, wszystkie te trudnosci stopniowo
znikna. Jutro bgdzie trochg tatwiej, nastgpnego dnia jeszcze tatwiej. Poma-
hu wszystkie problemy znikna, ale pod warunkiem, ze bedziecie pracowac.

Nikt inny nie moze za was wykona¢ tej pracy, musiciec wykona¢ ja
sami. Musicie zbada¢ rzeczywisto$¢ swojego wngtrza. Musicie sami sig
wyzwolic.

Kilka rad jak pracowac:

W czasie godzin przeznaczonych na medytacj¢ zawsze medytujcie we-
wnatrz budynku. Jesli bedziecie probowali medytowaé na zewnatrz, w bez-
posrednim kontakcie ze $wiattem i wiatrem, nie bedziecie w stanie spene-
trowa¢ glebi swego umystu. Na zewnatrz mozecie wychodzi¢ w trakcie
przerw.

Musicie pozosta¢ w obregbie wyznaczonego dla kursantéw terenu. Prze-
prowadzacie operacj¢ na swoim umysle. Pozostancie w sali operacyjne;.

Uczyncie mocne postanowienie pozostania do konca kursu, niezaleznie
od tego, ile trudnosci mozecie napotkac. Kiedy w trakcie operacji pojawia
si¢ problemy, pamigtajcie o tym silnym postanowieniu. Podobnie posta-
nowcie, ze bgdziecie przestrzegac dyscypliny i regut, z ktorych najwazniej-
sza jest reguta milczenia. Przestrzegajcie takze rozktadu dnia, a zwlaszcza
obecnosci na trzech jednogodzinnych medytacjach grupowych odbywaja-
cych sig codziennie w sali medytacyjnej.

Unikajcie niebezpiecznego objadania sig, nie poddawajcie si¢ napadom
sennosci i chgci niepotrzebnego mowienia.

Pracujcie doktadnie wedhug ustyszanych instrukcji. Na czas trwania
kursu odlozcie bez potgpiania wszystko, co do tej pory czytaliscie i czego
si¢ nauczylicie gdzie indziej. Mieszanie roznych technik jest bardzo nie-
bezpieczne. Jesli jakas wskazowka jest dla was niejasna, poproscie nauczy-
ciela o wyjasnienie. Dajcie tej technice uczciwa szansg. Jesli to uczynicie,
otrzymacie wspaniate rezultaty.

Wykorzystajcie jak najlepiej czas spedzony tutaj, okazj¢ i technikg, aby
wyzwoli€ si¢ z wigzow pragnien, niechgci i iluzji, aby cieszy¢ si¢ prawdzi-
wym pokojem, prawdziwg harmonia, prawdziwym szczgsciem.

Obyscie wszyscy doswiadczyli prawdziwego szczgscia!

Oby wszystkie istoty byly szczesliwe!
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Uniwersalna definicja grzechu i poboznosci. Szlachetna Osmioraka
Sciezka: stla i samadhi

Skonczyt si¢ drugi dzien. Chociaz byt trochg lepszy niz pierwszy, to jednak
nadal sa trudno$ci. Umyst jest tak niespokojny i wzburzony, jak dziki byk
lub ston, ktory szerzy chaos, gdy znajdzie si¢ w miejscu zamieszkanym
przez ludzi. Jesli jakas§ madra osoba oswoi i wytrenuje owo dzikie zwie-
rz¢, wtedy cata jego sila, do tej pory uzywana do niszczenia, zaczyna stu-
zy¢ ludziom w konstruktywny sposob. Podobnie umyst, ktory jest o wiele
potezniejszy i bardziej niebezpieczny niz dziki ston, musi by¢ oswojony
i wytrenowany. Wtedy jego ogromna moc zaczyna wam stuzy¢. Ale mu-
sicie pracowac bardzo cierpliwie, wytrwale i nieustannie. Nieprzerwana
praktyka jest sekretem sukcesu.

Sami musicie wykona¢ pracg. Nikt inny nie moze jej za was wykonac.
Osoba o$wiecona moze z mitoécia i wspotczuciem pokazac, jak nalezy pra-
cowac, ale nie moze nikogo wziaé¢ na plecy i zanie$¢ do koncowego celu.
Sami musicie stawia¢ kolejne kroki, poprowadzi¢ swoja bitwe, wypraco-
wac sobie swoje zbawienie. Oczywiscie, kiedy juz zaczniecie prace, otrzy-
macie wsparcie od Dhammy, ale nadal musicie pracowa¢ samodzielnie.
Musicie przejs¢ osobiscie cala Sciezke.

Zrozumcie, czym jest Sciezka, ktora zaczeliscie kroczyé. Budda opisat
ja bardzo prostymi stowami:

Powstrzymajcie si¢ od grzesznych, niewtasciwych uczynkow,
spelniajcie tylko pobozne, szlachetne i wlasciwe uczynki,
oczyszczajcie umyst

— takie sa nauki o§wieconych.

Jest to uniwersalna $ciezka, mozliwa do zaakceptowania przez wszystkich
ludzi, niezaleznie od korzeni kulturowych, rasy i kraju pochodzenia. Po-
jawia si¢ jednak problem definicji grzechu i poboznosci. Kiedy zagubi sig
istotg¢ Dhammy, robi si¢ z niej religia, a kazda religia narzuca inna definicje
poboznosci zwiazana z koniecznos$cia okre§lonego sposobu ubierania sig,
wygladu, z wykonywaniem okre$lonych rytuatéw i wyznawaniem okre-
$lonego systemu wierzen. Definicje podane przez konkretnag religi¢ sa do
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zaakceptowania przez jednych ludzi, ale przez innych nie. Jednak Dhamma
podaje uniwersalna definicj¢ grzechu i poboznosci. Jakiekolwiek dziatanie,
ktore wyrzadza krzywdg innym, niszczy ich spokdj i harmonig jest grzesz-
nym, niewlasciwym dziataniem. Jakiekolwiek dziatanie, ktore pomaga in-
nym, przyczynia si¢ do ich spokoju i harmonii jest poboznym, wtasciwym
dziataniem. Ta definicja jest zgodna bardziej z prawem natury niz z jakim-
kolwiek dogmatem. A zgodnie z prawem natury nikt nie jest w stanie po-
petni¢ uczynku szkodliwego dla innych, jesli wezesniej nie pojawito sig
w jego umysle jakie$§ zaklocenie, zanieczyszczenie, jak np. gniew, strach,
nienawis¢, itp. Kiedy w umysle pojawi si¢ zanieczyszczenie mentalne,
wtedy cierpimy, doswiadczamy cierpien pickta wewnatrz siebie. Podob-
nie, nie sposdb popetni¢ dobrego, pomocnego innym uczynku, jesli naj-
pierw nie wzbudzili§my w sobie milo$ci, wspotczucia, dobrej woli. Kiedy
zaczynamy wytwarza¢ w umysle tego typu czyste przymioty, zaczynamy
doswiadcza¢ niebianskiego pokoju wewnatrz siebie. Kiedy pomagacie in-
nym, jednocze$nie pomagacie sobie; kiedy szkodzicie innym, jednoczesnie
szkodzicie sobie. To jest Dhamma, prawda, prawo — uniwersalne prawo
natury.

Sciezka Dhammy nazywana jest Szlachetna O$mioraka Sciezka, szla-
chetng w takim sensie, ze kazdy, kto nig kroczy, na pewno stanie si¢ szla-
chetna, $wicta osoba. Sciezka dzieli sie na trzy czeSci. Sila, samadhi
1 pafifia. Sila to moralno$¢ — powstrzymanie si¢ od niewtasciwych uczyn-
kow ciata i mowy. Samadhi to wlasciwe dzialanie, polegajace na dazeniu
do zapanowania nad wlasnym umystem. Praktykowanie obu jest pomocne,
ale ani sila, ani samadhi nie sa w stanie usuna¢ wszystkich zanieczysz-
czen nagromadzonych w umysle. Do tego celu trzeba praktykowac trzecia
czg$¢ Sciezki — parifia, czyli rozwijanie madrosci, wgladu, ktory catkowicie
oczyszcza umyst.

Stla obejmuje trzy czeéci Szlachetnej Sciezki:

Sammad-vaca — wlasciwa mowa, czysto$¢ na poziomie mowy. Aby zro-
zumie¢, czym jest czysto§¢ mowy, trzeba wiedzieé¢, co to jest niewtasci-
wa mowa. Mowienie ktamstw, aby kogo$ oszuka¢, méwienie przykrych,
ranigcych slow, obmawianie za plecami oraz oszczerstwa, plotkowanie
i prozne pogaduszki — to wszystko jest niewtasciwym dziataniem na pozio-
mie mowy. Jesli powstrzymacie si¢ od niego, to, co pozostanie, jest wla-
Sciwa mowa.

Samma-kammanta — wtasciwe dzialanie, czysto$¢ na poziomie dziata-
nia fizycznego. Na §ciezce Dhammy jest tylko jedna miara wlasciwego czy
niewlasciwego dziatania, wszystko jedno, czy chodzi o dziatanie czynem,
mowa, czy mysla. Miarg ta jest pytanie, czy to, co robimy, pomaga czy
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szkodzi innym. Dlatego zabijanie, kradziez, gwalt, cudzoléstwo, doprowa-
dzanie si¢ r6znymi srodkami do stanu odurzenia, w ktérym nie wiemy,
co czynimy — to wszystko sa dziatania szkodliwe dla innych oraz dla nas
samych. Jesli powstrzymamy si¢ od takich niewtasciwych dziatan fizycz-
nych, te, ktdre pozostana, beda dzialaniem whasciwym.

Samma-ajiva — wlasciwe zarabianie na zycie. Kazdy z nas musi jakos
zarobi¢ na utrzymanie siebie i rodziny, ale jesli srodki, dzigki ktorym si¢
utrzymujemy, szkodza innym, nie jest to wlasciwy sposob zarabiania na
zycie. Nawet jesli osobiscie nie robimy nic niewlasciwego, ale nasza pra-
ca zachgca innych do takich dziatan, jest to niewlasciwy sposob zarabiania
na zycie. Na przyktad sprzedaz alkoholu, prowadzenie salonu gier hazar-
dowych, handel bronia, handel Zzywymi zwierz¢tami lub migsem — nie sg
to dobre sposoby zarabiania na zycie. Kto§ moze mie¢ szlachetny zawdd,
ale jesli jego motywacja jest jedynie wykorzystywanie innych, rowniez nie
jest to wlasciwe zarabianie. Sposob zarabiania na zycie jest wlasciwy tylko
wtedy, kiedy nasza motywacja jest che¢ dobrego wykonania swojej pracy
dla spoteczenstwa i wola przyczynienia si¢ swoim wysitkiem i umiejgtno-
$ciami do dobra ogo6lu, w zamian za co otrzymujemy sprawiedliwe wyna-
grodzenie, utrzymujac dzigki temu siebie i rodzing.

Osoba $wiecka posiadajaca dom i rodzing potrzebuje pienigdzy na
utrzymanie si¢. Istnieje jednak niebezpieczenstwo polegajace na tym, ze
zarabianie pieni¢dzy przyczynia si¢ do wzrostu ego: zaczynamy dazy¢ do
zgromadzenia tylu rzeczy, ile tylko si¢ da i zaczynamy czu¢ pogardg dla
tych, ktorzy zarabiaja mniej. Takie podejscie wyrzadza krzywdg zarowno
innym, jak i nam samym, poniewaz im silniejsze jest nasze ego, tym dalej
jestesmy od wyzwolenia. Dlatego istotnym aspektem wiasciwego zarabia-
nia na zycie jest dobroczynno$¢, dzielenie si¢ z innymi tym, co zarobili-
$my. Wtedy zarabiamy nie tylko dla swojej korzysci, ale rowniez dla ko-
rzysci innych.

Gdyby Dhamma polegata tylko na nawotywaniu do powstrzymania si¢
od krzywdzacych dzialan, nie przynosilaby zadnego efektu. Na poziomie
intelektualnym rozumiemy niebezpieczenstwa niewlasciwego dziatania
i korzys$ci wlasciwego. Mozemy tez uzna¢ wazno$¢ stla z powodu czci, jaka
mamy dla tych, ktorzy glosza nauki. Mimo to, nasze dzialania dalej sa nie-
wlasciwe, poniewaz nie mamy kontroli nad umystem. Stad wzigta si¢ druga
cz¢$¢ Dhammy — samadhi, czyli rozwijanie panowania nad umystem. Tutaj
znajduja si¢ kolejne trzy czesci Szlachetnej O$miorakiej Sciezki:

Samma-vayama — wtasciwy wysitek, wlasciwe ¢wiczenie. Dzigki prak-
tyce zobaczyliscie, jak staby i niedotgzny jest umyst stale przeskakujacy
z jednego tematu na drugi. Umyst taki wymaga ¢wiczen wzmacniajacych.
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Sa cztery ¢wiczenia na wzmocnienie umyshu: (1) usunigeie wszelkich nie-
wiasciwych cech, jakie posiada; (2) zamkni¢cie umystu, aby nie dopuscic¢
do niego zadnych niewlasciwych cech, ktorych nie posiada; (3) zachowa-
nie i pomnazanie tych wiasciwych cech, ktore juz posiada; (4) otwarcie
umystu na przyswojenie sobie wszelkich wtasciwych cech, jakich nie po-
siada. Posrednio, poprzez praktykowanie §wiadomosci oddechu (Anapa-
na), zaczgliscie juz te ¢wiczenia wykonywac.

Samma-sati — wihasciwa $wiadomo$¢, uwazno$¢, czyli $wiadomo$é
rzeczywistosci obecnego momentu. Z przesztosci moga pochodzi¢ tylko
wspomnienia. W stosunku do przysztosci mozna mie¢ jedynie aspiracje,
lgki, wyobrazenia. ZaczgliScie praktykowac samma-sati, uczac si¢ pozo-
stawania $wiadomym wszystkiego, co dzieje si¢ w danej chwili w obrgbie
ograniczonego obszaru nosa. Musicie rozwina¢ umiejgtno$¢ pozostawa-
nia $wiadomym catej rzeczywistosci, od poziomu najtatwiej wyczuwal-
nego do poziomu najsubtelniejszego. Zaczgliscie od skupienia uwagi na
$wiadomym, zamierzonym oddychaniu, nast¢pnie na naturalnym, swobod-
nym oddechu, a potem na dotknigciu oddechu. Teraz przedmiotem waszej
uwagi beda jeszcze bardziej subtelne zjawiska: naturalne fizyczne dozna-
nia w obrgbie owego ograniczonego obszaru. Mozecie poczu¢ tempera-
tur¢ oddechu, ktéra jest nizsza przy wdechu, a cieplejsza przy wydechu.
Oprocz tego pojawia si¢ niezliczone doznania niezwigzane bezposrednio
z oddechem: cieplo, zimno, swedzenie, pulsowanie, wibrowanie, ucisk, na-
pigcie, bol itp. Nie mozecie wybraé sobie doznania, ktore chcielibyscie od-
czuwac, poniewaz nie mozecie stwarza¢ doznan. Wylacznie obserwujcie
1 pozostancie $wiadomi, uwazni. Nazwa doznania tez nie jest istotna. Co
jest istotne, to $wiadomos¢ rzeczywisto$ci doznania bez reagowania na nie.
Nawykowe zachowanie umystu, jak sami zobaczyliscie, to pograzanie si¢
w przesztosci lub w przysztosci, w efekcie czego pojawiaja si¢ pragnienia
lub niech¢é. Praktykujac wlasciwa §wiadomosé, zaczgliScie przetamywac
ten nawyk. Nie bgdzie tak, ze juz po tym jednym kursie catkowicie za-
pomnicie o przesztosci i nie bedziecie w ogodle mysle¢ o przysziosci. Ale
faktem jest, ze dotychczas marnowaliscie swoja energi¢ na niepotrzebne
myslenie o przeszlosci lub przysztosci tak bardzo, ze kiedy trzeba bylo
sobie co$ przypomnie¢ lub zaplanowaé, nie byliscie w stanie tego zrobic.
Rozwijajac samma-sati, nauczycie sig silnie koncentrowa¢ umyst na obec-
nej rzeczywistosci i zobaczycie, ze tatwo wam bedzie przypomnie¢ sobie
to, co potrzeba oraz wlasciwie zaplanowac przysztosé. Bedziecie w stanie
prowadzi¢ szczgsliwe, zdrowe zycie.

Samma-samadhi — wtasciwa koncentracja. Koncentracja sama w sobie
nie jest celem tej techniki. Koncentracja, ktora rozwijacie, musi by¢ oparta
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0 czystos¢. Mozna skoncentrowa¢ umyst w oparciu o pragnienia, niechgé¢
lub ztudzenia, ale nie jest to wtedy samma-samadhi. Musicie by¢ §wiadomi
rzeczywisto$ci wewnatrz siebie w obecnym momencie bez jakichkolwiek
pragnien lub niechgci. Nieprzerwane utrzymywanie takiej swiadomosci
z chwili na chwilg — to jest samma-samadhi.

Zaczgliscie praktykowac sila, skrupulatnie przestrzegajac pigciu zasad.
Trenujac umyst, aby pozostat skupiony na jednym punkcie, rzeczywistym
przedmiocie w obecnej chwili, bez wytwarzania pragnienia lub niechgci,
zaczeliscie rozwija¢ samadhi. Pracujcie pilnie dalej, aby wyostrzy¢ umyst
tak, abyscie byli w stanie dotrze¢ do glebi nieSwiadomego umystu i, kie-
dy zaczniecie praktykowac paiifia, byscie mogli usunaé wszystkie ukryte
tam zanieczyszczenia i cieszy¢ si¢ prawdziwym szczgsciem — szczgsciem
wyzwolenia.

Obyscie wszyscy doswiadczyli prawdziwego szczgscia!

Oby wszystkie istoty byly szczesliwe!
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Szlachetna Osmioraka Sciezka: paiiiia — madrosé¢ uslyszana, mq-
dros¢ intelektualna, madros¢ doswiadczona. Kaldpa. Cztery Zy-
wioly. Trzy cechy: nietrwatosé, iluzoryczna natura ego, cierpienie.
Zglebianie rzeczywistosci powierzchniowej

Skonczyt sig trzeci dzien. Jutro po potudniu wkroczycie w obszar panna
— madrosci, trzeciej czesci Szlachetnej O$miorakiej Sciezki. Bez madrosci,
Sciezka jest nickompletna.

Zaczyna si¢ ona od praktykowania sila, to znaczy powstrzymania si¢
od krzywdzenia innych. Jednak cho¢ nie krzywdzicie innych, nadal krzyw-
dzicie samych siebie, poniewaz wytwarzacie w umysle zanieczyszczenia.
Dlatego nalezy rozpoczaé nauke samdadhi, uczac si¢ kontroli umystu, jak
zapanowac nad pojawiajacymi si¢ w nim zanieczyszczeniami, jak je odsu-
na¢, sttumic. Jednak sttumienie zanieczyszczen nie eliminuje ich. Pozosta-
ja one gleboko ukryte w nieswiadomym umysle, gdzie mnoza si¢ i nadal
czynig nam krzywdg. Dlatego na $ciezce Dhammy potrzebny jest trzeci
krok, ktory nazywa si¢ pariiia. Polega na tym, ze ani nie ttumicie zanie-
czyszczen, ani ich nie uzewngtrzniacie. Pozwalacie im si¢ pojawi¢ i likwi-
dujecie je. Kiedy zanieczyszczenia sa usunicte, umyst jest od nich wolny,
czysty. A kiedy umyst jest juz oczyszczony, wtedy powstrzymanie si¢ od
dziatan krzywdzacych inne istoty dokonuje si¢ bez zadnego wysitku, po-
niewaz czysty umyst ze swej natury jest peten dobrej woli i wspodtczucia
dla innych. Podobnie tatwe staje si¢ powstrzymanie od krzywdzenia sa-
mego siebie. Prowadzicie zdrowe i szczgsliwe zycie. W ten sposob kazdy
krok $ciezki prowadzi do nastgpnego. Sila prowadzi do rozwoju samadhi
— wlasciwej koncentracji. Samadhi prowadzi do rozwoju paiiiia — madro-
Sci, ktora oczyszcza umyst. Pafiiia prowadzi do nibbany, czyli do pelnego
o$wiecenia i wyzwolenia od wszelkich zanieczyszczen.

Faiifia obejmuje dwie kolejne czesci Szlachetnej O$miorakiej Sciezki:

Samma-sankappa — whasciwe mysli. Nie jest konieczne, aby caty pro-
ces myslenia zatrzymal sig, zanim rozpocznie si¢ rozwijanie madrosci.
Mysli nadal beda si¢ pojawiaty, ale zmieni si¢ ich charakter. Zanieczysz-
czenia na powierzchni umystu zaczna zanikaé¢ dzigki praktyce swiadome-
g0, uwaznego oddychania. Zamiast mysli zrodzonych przez niech¢é, pra-
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gnienia czy ztudzenia, pojawia si¢ zdrowe mysli o Dhammie, o drodze do
wyzwolenia.

Samma-ditthi — wtasciwe zrozumienie. To jest prawdziwa pariiid — zro-
zumienie rzeczywistosci takiej, jaka jest, a nie takiej, jaka wydaje si¢ by¢.

Sa trzy etapy rozwoju paiifia — madrosci. Pierwszy to suta-maya paiiia,
madro$¢ uzyskana dzigki wystuchaniu lub przeczytaniu cudzych stow. Ta
zastyszana madro$¢ bardzo pomaga wskaza¢ wlasciwy kierunek. Nie moze
ona jednak sama nikogo wyzwoli¢, poniewaz w istocie jest madroscia po-
zyczona. Mozna ja akceptowac jako prawdziwa albo ze §lepej wiary, albo
ze strachu przed pojsciem do piekla za niewiarg, albo z pragnienia znale-
zienia si¢ w niebie w nagrode za wiarg. Tak czy owak, w zadnym z tych
przypadkow nie jest to wlasna madroseé.

Zadaniem madrosci ustyszanej jest doprowadzi¢ nas do nastgpnego eta-
pu: cintd@-maya parniiia, czyli zrozumienia intelektualnego. Na tym etapie
rozwaza si¢ to, co si¢ ustyszalo lub przeczytalo, aby sprawdzi¢, czy jest lo-
giczne, praktyczne, korzystne. Jesli tak jest, wtedy si¢ to akceptuje. To ra-
cjonalne zrozumienie jest rowniez bardzo wazne, ale moze tez by¢ bardzo
niebezpieczne, jesli uwaza sig, ze wszystko si¢ na nim konczy. Czlowiek,
ktéry rozwinat w sobie madrosé¢ intelektualna, moze si¢ w rezultacie uznac
za niezwykle madrego. Ale wtedy wszystko, czego si¢ nauczyl, stuzy wy-
facznie wzrastaniu jego ego i jest on bardzo daleko od wyzwolenia.

Wiasciwym zadaniem madros$ci intelektualnej jest doprowadzi¢ do
nastgpnego etapu: bhavanda-maya paiiia — madrosci, ktora kazdy rozwija
w sobie na poziomie doswiadczalnym. To jest prawdziwa madros¢. Ma-
dro$¢ ustyszana i zrozumienie intelektualne sa bardzo pozyteczne, jesli po-
magaja uczyni¢ nastgpny krok i inspiruja do zrobienia go. Trzeba jednak
pamigtac, ze wyzwoli¢ nas moze tylko i wylacznie madro$¢ doswiadczona,
poniewaz tylko ona jest nasza wtasna madroscia oparta na osobistym do-
$wiadczeniu.

Przyktadem trzech rodzajéw madrosci moze by¢ sytuacja, kiedy chory
czlowiek otrzymuje od lekarza receptg na lekarstwo. Pacjent idzie do do-
mu i, powodowany slepa wiara w lekarza, codziennie recytuje tres¢ recep-
ty — to jest suta-maya paiiiia. Kiedy mu to nie wystarcza, wraca do lekarza
1 zada wyjasnien, dlaczego ma tykac to lekarstwo i jak ono dziata — to jest
cinta-maya paiiia. Kiedy w koncu pacjent zazywa lekarstwo, wtedy jego
choroba znika. Korzys$¢ pojawia sig¢ dopiero po zrobieniu trzeciego kroku
— bhavana-maya pania.

Przyjechaliscie na kurs, aby samemu zazy¢ lekarstwo, rozwinaé swoja
madro$¢. Aby to zrobi¢, musicie zrozumie¢ prawdg na poziomie do§wiad-
czalnym. Jestescie zdezorientowani i macie zamgt w glowach, poniewaz
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prawdziwa natura rzeczy i zjawisk jest zupelnie inna, niz wam si¢ wydaje.
Aby zlikwidowaé ten zamgt, musicie rozwina¢ madros¢ doswiadczalna.
Prawdy nie mozna do$§wiadczy¢ poza obrgbem swojego ciata. Poza obrg-
bem ciata mozna ja tylko intelektualizowaé. Dlatego, aby uwolni¢ si¢ od
wszelkich iluzji i wigzoéw, musicie rozwinaé¢ zdolnos¢ do doswiadczania
prawdy wewnatrz siebie od najbardziej powierzchniowego, dotykalnego
poziomu do najsubtelniejszego.

Wszyscy wiedza, ze caly wszech§wiat zmienia si¢ nicustannie, ale
zwykle intelektualne rozumienie tej rzeczywistosci nie pomaga; trzeba
jej doswiadczy¢ wewnatrz siebie. Czasem jakie$ traumatyczne doswiad-
czenie, np. $mier¢ bliskiej osoby, przymusowo stawia nas w obliczu boles-
nej prawdy o przemijalnosci, dzigki ktorej zaczynamy rozwija¢ madrose,
uswiadamiajac sobie bezsens gonienia za ziemskimi dobrami oraz ktécenia
si¢ z innymi. Ale stary nawyk egotyzmu wkrotce powraca i madros¢ ulat-
nia si¢, poniewaz nie byta oparta o bezposrednie, osobiste do§wiadczenie.
Nie doswiadezyliSmy rzeczywistosci przemijania i nietrwato$ci wewnatrz
siebie.

Wszystko jest ulotne, efemeryczne, w kazdym momencie pojawia si¢
i zanika (anicca), ale szybko$¢ 1 bezustannos¢ tego procesu stwarza iluzjg
trwato$ci. Zarowno ptomien $wiecy, jak i $wiatlo zarowki, zmieniajq si¢
nieustannie. W przypadku $wiecy zmysly pozwalaja nam wyczu¢ proces
zmiany i uwolni¢ si¢ od ztudzenia. Ale w przypadku $wiatta elektrycznego
zmiana jest tak szybka i tak nieprzerwana, ze zmysty nie sa w stanie jej za-
uwazy¢ i dlatego o wiele trudniej jest przetamac iluzjg. Latwo jest tez do-
strzec nieustajaca zmiang ptynacej rzeki, ale jak zrozumie¢, ze cztowiek ka-
piacy si¢ w rzece rowniez podlega nieustannej zmianie w kazdej chwili?

Jedynym sposobem rozwiania tego zhudzenia jest nauczenie si¢ badania
siebie samego 1 doswiadczanie rzeczywistosci swojej fizycznej i mental-
nej struktury. To jest to, co zrobit Siddhattha Gotama, aby sta¢ si¢ Budda.
Odsuwajac wszelkie z gory przyjete zalozenia, zbadat siebie, aby odkry¢
prawdziwa naturg fizycznej i mentalnej struktury. Rozpoczynajac od po-
ziomu powierzchniowej, widocznej rzeczywisto$ci, przeniknat do najsub-
telniejszego poziomu i odkryt, ze cata fizyczna struktura, caty materialny
$wiat jest utworzony z subatomowych czasteczek nazywanych w jezyku
pali attha kalapa. Odkryt tez, ze kazda czasteczka sktada si¢ z czterech
zywiolow (ziemia, woda, ogien, powietrze) i odpowiadajacych im cech.
Czasteczki owe sg podstawowym materiatlem budulcowym materii i same
nieustannie pojawiaja si¢ i znikaja z ogromna predkoscia: tryliony razy na
sekundg. W istocie w §wiecie materialnym nie ma zadnej trwatosci, nie ist-
nieje nic poza spalaniem i wibracjami.
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Wspdtczesni naukowcy potwierdzili wnioski Buddy i udowodnili do-
$wiadczalnie, ze caly materialny wszechswiat sktada si¢ z subatomowych
czasteczek, ktore btyskawicznie pojawiaja si¢ 1 znikaja. Naukowcy ci nie
uwolnili si¢ jednak od wszystkich swoich cierpien, poniewaz ich madrosé
jest tylko intelektualna. W przeciwienstwie do Buddy nie do$wiadczyli
prawdy bezposrednio, wewnatrz siebie. Tylko kiedy doswiadczymy oso-
biscie rzeczywisto$ci wlasnego przemijania, mozemy zacza¢ uwalniac si¢
od cierpienia.

W miarg, jak rozwija si¢ w nas zrozumienie anicca, stopniowo poja-
wia si¢ kolejny aspekt madro$ci: anatta — nie istnieje zadne ,,ja”, nie ist-
nieje zadne ,,moje”. Wewnatrz struktury fizycznej i mentalnej nie ma ni-
czego, co trwaloby dluzej niz przez moment, niczego, z czym mozna by
si¢ utozsami¢ jako z niezmienng jaznia czy dusza. Jesli rzeczywiscie cos$
byloby ,,moje”, to nalezatoby mie¢ mozliwo$¢ posiadania i kontrolowania
tego, a przeciez nikt nie jest nawet panem swojego ciata. Ciato nieustan-
nie zmienia sig, niszczeje, starzeje niezaleznie od naszych zyczen w tym
wzgledzie.

Wtedy pojawia sig trzeci aspekt madrosci: dukkha — cierpienie. Jesli
probujemy posias¢ na wlasno$¢ i zatrzymac cos, co zmienia si¢ i nie pod-
daje si¢ naszej kontroli, wtedy nieuchronnie sami stwarzamy sobie cierpie-
nie. Powszechnie cierpienie jest identyfikowane z niemitymi doznaniami
zmystowymi, ale przyjemne doznania, jesli si¢ do nich przywiazemy, tez sa
zrodtem cierpienia, poniewaz s tak samo nietrwale jak niemite doznania.
Przywiazanie do rzeczy przemijajacych, ulotnych z pewnos$cia przyniesie
cierpienie.

Kiedy poglebi si¢ zrozumienie anicca, anatta i dukkha, madro$¢ ta
z pewnoscia przejawi si¢ w codziennym zyciu. Tak samo, jak nauczyli-
$cie sig¢ przenika¢ w glab rzeczywistosci widocznej, powierzchniowej, tak
i w zewngtrznych okolicznosciach bedziecie w stanie dostrzec prawdg po-
wierzchniowa 1 prawdg ostateczna. Zaczniecie uwalnia¢ si¢ od ztudzen
1 prowadzi¢ zdrowe, szczgsliwe zycie.

Powierzchniowa, scalona, zintegrowana rzeczywisto$¢ jest zrodtem
wielu ztudzen, na przyktad ztudzenia pigkna fizycznego. Ciato cztowieka
wydaje si¢ pigkne tylko, kiedy jest zintegrowane. Jakakolwiek jego czgs¢,
kiedy widzimy ja oddzielona od catosci, pozbawiona jest wszelkiej atrak-
cyjnosci, asubha — nie ma w niej pigkna. Pigkno fizyczne jest rzeczywisto-
Scia pozorna, powierzchowna, nie jest prawda ostateczna.

Zrozumienie iluzorycznej natury fizycznego pigkna nie spowoduje jed-
nak niechgci do innych. W miarg jak ro$nie madro$¢, umyst w naturalny
sposob staje sig¢ zrOwnowazony, bezstronny, czysty, peten dobrej woli wo-
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bec wszystkich. Doswiadczywszy rzeczywisto§ci wewnatrz siebie, mozna
uwolni¢ si¢ od iluzji, pragnien i niechgci, mozna zy¢ spokojnie i szczg-
sliwie.

Jutro po potudniu, kiedy zaczniecie praktykowac Vipassang, postawicie
pierwsze kroki w obszarze paiifia. Nie spodziewajcie sig, ze jak tylko zacz-
niecie to robi¢, ujrzycie wszystkie subatomowe czasteczki pojawiajace si¢
i znikajace w catym ciele. Tak nie bgdzie. Zaczniecie od powierzchniowej,
widocznej prawdy i stopniowo, caty czas zachowujac spokdj i rtOwnowage
umystu, bedziecie wnika¢ w glab subtelniejszych prawd, aby dotrze¢ do
ostatecznej prawdy o umysle, materii i czynnikach mentalnych, a na koncu
do ostatecznej prawdy, ktora jest poza umysltem i materia.

Aby osiagna¢ ten cel, musicie sami pracowac. Dlatego pilnie przestrze-
gajcie zasad sila, poniewaz sa one podstawa waszej medytacji i praktykuj-
cie Anapang do jutra, do trzeciej po poludniu. Nieustannie obserwujcie rze-
czywistos¢ w obrgbie nosa. Wyostrzyjcie umyst po to, abyscie jutro, kiedy
zaczniecie Vipassang, mogli dotrze¢ na gigbsze poziomy i usunaé ukryte
tam zanieczyszczenia. Pracujcie cierpliwie, wytrwale, nieprzerwanie dla
wtlasnego dobra, dla wlasnego wyzwolenia.

Obyscie wszyscy pomyslnie zrobili pierwsze kroki na $ciezce wyz-
wolenia!

Oby wszystkie istoty byly szczesliwe!



DZIEN CZWARTY

Pytania dotyczqce praktyki Vipassany. Prawo kammy. Waga dziala-
nia mentalnego. Cztery czynniki tworzqce umyst: swiadomosé, oce-
na, doznania, reakcja. Pozostawanie swiadomym, uwaznym i zrow-
nowazonym jako sposob na uwolnienie si¢ od cierpienia

Czwarty dzien to bardzo wazny dzien. Zaczeliscie zanurzaé¢ si¢ w Gange-
sie Dhammy wewnatrz siebie, badajac prawdg o sobie na poziomie doznan
w ciele. W przesztosci, z powodu niewiedzy, doznania te byty przyczyna
pomnazania si¢ waszego cierpienia, ale moga one by¢ roéwniez narzedziem
jego zlikwidowania. Zrobiliscie pierwszy krok na $ciezce do wyzwolenia,
uczac sig, jak obserwowac doznania cielesne i pozostajac przy tym spokoj-
nym i zrOwnowazonym.

Kilka czgsto zadawanych pytan dotyczacych techniki:

Dlaczego nalezy przesuwaé uwage po ciele w okreslonej kolejnosci
i dlaczego w tej wilasnie kolejnosci? Kolejnos¢ moze by¢ dowolna, ale ko-
nieczne jest jej przestrzeganie. W przeciwnym razie, istnieje niebezpie-
czenstwo zaniedbania niektorych czesci ciata, a wtedy te czesci pozosta-
na $lepe, nieczute. Doznania istnieja w caltym ciele 1 w tej technice jest
ogromnie wazne, aby rozwina¢ umieje¢tnos¢ doswiadczania ich wszedzie.
Poruszanie si¢ w okreslonej kolejno$ci bardzo pomaga w osiagnigciu tego
celu.

Jesli na jakiej$ czeSci ciata nie ma doznania, mozecie pozosta¢ tam
przez minutg. W rzeczywistosci doznanie tam jest, tak samo jak w kazdej
innej czasteczce ciata, ale ma tak subtelng naturg, ze wasz umyst nie jest
go swiadomy i dlatego ten obszar wydaje si¢ $lepy. Zostancie tam przez
minute, obserwujac go spokojnie, cicho i ze zrbwnowazonym umystem.
Nie pozwolcie, aby pojawito si¢ pragnienie doznania, ani zeby pojawila
si¢ nieche¢ do faktu, ze doznania nie ma. Jesli si¢ pojawia, stracicie row-
nowage umystu, a umyst pozbawiony rownowagi jest bardzo niewrazliwy
i z pewnoscia nie doswiadczy subtelniejszych doznan. Ale jesli umyst po-
zostaje zrownowazony i spokojny, staje si¢ coraz ostrzejszy, coraz wraz-
liwszy i zdolny do wyczuwania subtelnych doznan. Obserwujcie $lepy
obszar spokojnie przez okoto minute, nie wigcej. Jesli doznanie nie poja-
wi si¢ w ciagu minuty, z usmiechem idzcie dalej. Przy nastepnej rundzie
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ponownie zatrzymajcie si¢ tam na minutg. Predzej czy pdzniej zaczniecie
doswiadcza¢ doznan w tym miejscu, w tym i w kazdym innym na catym
ciele. Jesli trwaliScie tam przez minutg i nadal nie czujecie doznania, spro-
bujcie poczu¢ dotyk ubrania, jesli jest to czg$¢ ciata zakryta, albo dotyk po-
wietrza, jesli jest odkryta. Zacznijcie od owych powierzchownych doznan,
a stopniowo zaczniecie tez czuc¢ pozostate.

Jesli uwaga jest skupiona na jednej czesci ciala, a doznanie pojawia sie
na innej, czy powinno si¢ przeskoczy¢ w przod lub do tytu, aby obserwo-
wac to inne doznanie? Nie, kontynuujcie przesuwanie uwagi w ustalonym
porzadku. Nie prébujcie powstrzymywac doznan w innych czg$ciach ciala
— nie mozecie tego zrobi¢ — ale nie zwracajcie na nie uwagi. Obserwujcie
kazde doznanie tylko wtedy, gdy zgodnie z ustalong kolejnoscia dojdziecie
do tej czgsci ciata, w ktorej si¢ pojawito. Inaczej bgdziecie skaka¢ z jedne-
go miejsca na drugie, pomijajac wiele czgsci ciata 1 obserwujac tylko sil-
ne doznania. Musicie wyéwiczy¢ si¢ w obserwowaniu wszelkiego rodzaju
doznan: silnych i subtelnych, przyjemnych i nieprzyjemnych, wyraznych
i niewyraznych — na wszystkich czgsciach ciata. Dlatego nie pozwalajcie
uwadze przeskakiwa¢ z miejsca na miejsce.

Ile czasu powinna zajqé jedna runda przesuwania uwagi od glowy do
stop? Roznie, w zalezno$ci od sytuacji. Wedlug instrukcji macie skupié
uwage na okreslonym obszarze i kiedy tylko poczujecie tam doznanie,
przesuwac si¢ dalej. Jesli umyst jest wystarczajaco skupiony, uswiadomi
sobie doznanie na danym obszarze, jak tylko si¢ na nim znajdzie, i bgdzie-
cie mogli od razu pojs¢ dalej. Jesli taka sytuacja wystapi na catym ciele,
przebadanie ciata od glowy do stop moze zaja¢ okoto 10 minut i na tym
etapie nie jest wskazane, aby trwato to krocej. Jesli jednak umyst jest otg-
pialy, niewrazliwy, moze by¢ wiele obszarow, na ktorych trzeba bedzie po-
czeka¢ minutg, aby pojawito si¢ doznanie. W takim przypadku przejs$cie od
glowy do stop moze zaja¢ pot godziny lub nawet cala godzing. Czas po-
trzebny na zrobienie calej rundy nie jest tak istotny. Po prostu nieustannie
pracujcie cierpliwie i wytrwale, a na pewno wam si¢ uda.

Jak duzy powinien by¢ obszar, na ktorym mamy skupic uwage? Pracuj-
cie na obszarze o $rednicy okoto 5-7 cm. Potem kolejne 5-7 cm i tak dalej.
Jesli umyst jest niewrazliwy, niech to bgda wigksze obszary, na przyktad
cala twarz, cale prawe ramig. Potem stopniowo prébujcie zmniejsza¢ ob-
szar skupienia uwagi. W koncu bedziecie w stanie poczué¢ doznania w kaz-
dej czasteczce ciala, ale na razie obszar okoto 5-7 cm wystarczy.

Czy powinno si¢ czuc¢ doznania tylko na powierzchni ciata, czy w srod-
ku rowniez? Czasem medytujacy czuje doznania wewnatrz ciata, jak tylko
zacznie Vipassang, czasem czuje doznania tylko na powierzchni. Obie sy-
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tuacje sa w porzadku. Jesli doznania pojawiaja si¢ tylko na powierzchni,
obserwujcie je regularnie, dopoki ich nie poczujecie na kazdej czasteczce
powierzchni ciata. Kiedy dos§wiadczycie ich wszgdzie na powierzchni, zacz-
niecie potem schodzi¢ w glab ciata. Stopniowo umyst rozwinie zdolno$¢
odczuwania doznan wszedzie, zarowno na powierzchni jak i wewnatrz cia-
ta, w kazdej czgsci swej struktury fizycznej. Ale na poczatek powierzchnio-
we doznania wystarcza.

Sciezka prowadzi przez caly obszar zmystow, az do ostatecznej rzeczy-
wisto$ci, ktora lezy poza obszarem doswiadczen zmystowych. Jesli nie-
ustannie begdziecie oczyszcza¢ umyst przy pomocy doznan, z pewnoscia
dotrzecie do ostatecznego etapu.

Kiedy jest si¢ pograzonym w niewiedzy, doznania sa srodkiem, dzigki
ktéoremu pomnaza si¢ nasze cierpienie, poniewaz reagujemy na doznania
niechgcia lub pragnieniem. Kiedy powstaje problem, rodzi si¢ napigcie na
poziomie doznan w ciele i dlatego to jest wlasnie poziom, na ktorym musi-
my pracowa¢ nad rozwigzaniem problemu, po to, aby zmieni¢ nawykowa
reakcj¢ umyshu. Trzeba si¢ nauczy¢ bycia §wiadomym wszystkich rézno-
rodnych doznan i nie reagowaé na nie, akceptujac ich zmienna, nietrwata
i bezosobowa naturg. Postgpujac w ten sposob, uwalniamy si¢ od nawyku
Slepego reagowania, uwalniamy si¢ od cierpienia.

Co to jest doznanie? Wszystko co czujecie na poziomie fizycznym, jest
doznaniem — kazde naturalne, normalne, zwykle odczucie w ciele, przy-
jemne czy nieprzyjemne, mocne lub delikatne, wyrazne badz stabe. Nigdy
nie ignorujcie zadnych doznan dlatego, ze sa spowodowane warunkami at-
mosferycznymi lub dlugim siedzeniem, lub dawna choroba. Bez wzgledu
na powod ich pojawienia sig, istotne jest, ze czujecie doznanie. Poprzed-
nio probowali$cie pozby¢ si¢ nieprzyjemnych doznan i spowodowac przy-
jemne. Teraz po prostu obiektywnie je obserwujecie, bez utozsamiania si¢
Z nimi.

Ma to by¢ obserwacja bez wyboru. Nigdy nie probujcie przebierad
w doznaniach, zamiast selekcjonowania zaakceptujcie wszystko, co si¢ na-
turalnie pojawia. Jesli zaczniecie szukac jakiego$ szczegdlnego doznania,
czego$ nadzwyczajnego, narobicie sobie ktopotow i nie bgdziecie w stanie
zrobi¢ postepow na Sciezce. Technika nie polega na tym, zeby do§wiadczy¢
czego$ specjalnego, tylko na tym, zeby zachowaé rownowagg i spokoj
umystu wobec wszelkich doznan. W przesztosci mieliscie w ciele podob-
ne doznania, ale nie uprzytamnialiscie ich sobie na $wiadomym poziomie,
dlatego reagowaliScie na nie. Teraz uczycie si¢ uswiadamiac je sobie i nie
reagowac. Uczycie si¢ tylko §wiadomie je odczuwac na poziomie fizycz-
nym, zachowujac spokdj i rownowagg umyshu.
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Jesli bedziecie pracowa¢ w ten sposob, stopniowo cate prawo natury
stanie si¢ dla was jasne. To jest to, czym jest Dhamma: natura, prawem,
prawda. Aby zrozumie¢ prawdg na poziomie doswiadczalnym, trzeba ja
bada¢ w obrebie swojego ciata. To jest to, co zrobit Siddhattha Gotama,
aby sta¢ si¢ Budda, i stato si¢ dla niego jasne — tak samo jak bgdzie jasne
dla kazdego, kto pracuje tak, jak on pracowat — ze w catym wszech$wiecie,
wewnatrz ciala i na zewnatrz, wszystko stale si¢ zmienia. Nie istnieje nic
takiego jak produkt koncowy; wszystko stale podlega procesowi stawania
si¢ — bhava. 1 jeszcze jedno stanie si¢ jasne — nic nie dzieje si¢ przypadko-
wo. Kazda zmiana ma swoja przyczyng, ktora powoduje okreslony skutek,
a ten z kolei staje si¢ przyczyna nast¢pnej zmiany, tworzac w ten sposob
nieskonczony tancuch przyczynowo-skutkowy. I jeszcze jedno prawo sta-
nie si¢ jasne — jaka byta przyczyna, taki bgdzie skutek; jakie byto nasiono,
taki bedzie owoc.

Siejemy dwa nasiona w tej samej glebie — jedno trzciny cukrowej, dru-
gie gorzkiego tropikalnego drzewa o nazwie neem. Z nasiona trzciny cu-
krowej wyrasta roslina, ktorej kazde wtokienko jest bardzo stodkie. Z na-
siona neem wyrasta ro§lina, ktorej kazde wiokienko jest bardzo gorzkie.
Kto$ moglby zapytaé, dlaczego natura jest tak taskawa dla jednej rosliny,
a tak okrutna dla drugiej. W rzeczywisto$ci natura nie jest ani faskawa, ani
okrutna. Ona dziata zgodnie z ustalonymi regutami i tylko pomaga ujaw-
ni¢ sig jakosci kazdego nasiona. Jesli posiana jest stodkos¢, plonem bedzie
stodkos¢. Jesli posiejemy gorzkosé, naszym zniwem bedzie gorzko$¢. Jakie
jest nasiono, taki bedzie owoc. Jakie bylo dziatanie, taki bedzie rezultat.

Problem polega na tym, ze jesteSmy bardzo czujni w czasie zniw, kie-
dy chcielibysmy zbiera¢ tylko stodkie owoce, ale w porze siania nie zwa-
Zamy na to, co siejemy, a siejemy gorzko$¢. Jesli chcemy stodkie owoce,
powinnismy sia¢ wlasciwe nasiona. Modlitwy i oczekiwanie cudu to zwy-
kte samooszukiwanie si¢. Trzeba zrozumie¢ prawa natury i zy¢ zgodnie
z nimi. Trzeba uwaza¢ na swoje dziatania, poniewaz sa one nasionami,
z ktorych wyrosnie stodko$¢ albo gorzko$é, zgodnie z natura tego, co zo-
stato posiane.

Sa trzy rodzaje dziatania: fizyczne, wokalne i mentalne. Ten, kto uczy
si¢ sztuki obserwacji samego siebie, szybko orientuje si¢, ze dzialanie
mentalne jest najwazniejsze, poniewaz to ono jest nasieniem, dzialaniem
przynoszacym rezultat. Mowa oraz czyny fizyczne to tylko skutki dziatania
mentalnego, mierniki jego intensywnosci. Zrodto tego, co robimy i mowi-
my znajduje si¢ na poziomie mentalnym. To dzialanie mentalne, czyli na-
sze mysli, manifestuja si¢ na poziomie wokalnym i fizycznym jako mowa
i uczynki. Stad biorg si¢ stowa Buddy:
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Umyst poprzedza wszystkie zjawiska,

umyst ma najwigksze znaczenie, wszystko rodzi si¢ w umysle.
Jesli mowisz lub dziatasz z zanieczyszczonym umystem,
wtedy cierpienie idzie w $lad za toba,

tak jak kota wozu tocza si¢ za ciagnacym go zwierzgciem.

Jesli mowisz lub dzialasz z czystym umystem,
wtedy szczgscie idzie w $lad za toba,
tak jak cien, ktory nigdy cig nie odstepuje.

Jesli tak to wyglada, to trzeba wiedzie¢, co to jest umyst i na jakich dzia-
ta zasadach. Zaczg¢liscie badaé to zjawisko, rozpoczynajac praktyke medy-
tacji. W miarg rozwoju praktyki stanie si¢ jasne, ze sg cztery glowne czyn-
niki, elementy, czy tez cztery ,,tworzywa”, z ktdrych sktada si¢ umyst.

Pierwszy czynnik nazywa si¢ viiifiana, co mozna przethumaczy¢ jako
swiadomos¢. Narzady zmystu w ciele sa jak martwe, jesli nie maja kontak-
tu ze Swiadomoscig. Jesli ktos jest, na przyktad, pograzony w jakiej§ wizji,
to nie uslyszy zadnego dzwigku, gdyz cata jego $wiadomo$¢ jest skupiona
w oczach. Funkcja tej czesci umystu jest zauwazy¢, po prostu wiedzie¢, ze
cos si¢ wydarzyto, bez rozr6zniania. Pojawit si¢ dzwigk i ucho go ustyszato
— vififiana zauwaza tylko fakt, ze pojawit si¢ dzwigk.

Wtedy zaczyna dziata¢ nastepna cze¢$¢ umystu — saniiia, percepcja war-
tosciujaca, ocenianie. Pojawit si¢ dzwigk i na podstawie naszego doswiad-
czenia z przeszto$ci i wspomnien rozpoznajemy go: dzwigk... stowa...
stowa przyjemne... to dobrze. Albo: dzwigk... stowa... stowa nieprzyjem-
ne... to zle. Oceniamy co jest dobre, a co zte stosownie do naszych do-
swiadczen z przesztosci.

Wtedy natychmiast wiacza si¢ do dziatania kolejna cz¢$¢ umystu —veda-
na, doznanie. Jak tylko pojawi si¢ dzwigk, w ciele pojawia si¢ doznanie, ale
jest ono przyjemne albo nieprzyjemne zgodnie z tym, co rozpoznata oce-
niajaca cze$¢ umystu. Na przyktad: dzwigk... stowa... stowa przyjemne...
to dobrze — i czujemy przyjemne doznania w catym ciele. Albo: dzwigk...
stowa... stowa nieprzyjemne... to Zle — i czujemy nieprzyjemne doznania
w calym ciele. W ciele pojawiaja si¢ doznania i sa one odczuwane przez
umyst — ta funkcja nazywa sie vedana.

I wtedy zaczyna dziata¢ czwarta czes¢ umystu — sankhara, reakcja.
Dzwigk... stowa... stowa przyjemne... to dobrze... przyjemne doznanie
— zaczyna nam si¢ to podobac: ,,Ta pochwata jest cudowna! Ja chce wig-
cej!” Albo inaczej: dzwigk... stowa... stowa nieprzyjemne... to Zle... nie-
przyjemne doznania — to nam si¢ zaczyna nie podobac: ,,Dosy¢! Nie moge
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tego znies¢!” Ten sam proces zachodzi przy wszystkich narzadach zmystu,
takich jak oczy, uszy, nos, jezyk, cialo. Podobnie jest z umystem — kiedy
pojawia si¢ w nim mysl lub wyobrazenie, na tej samej zasadzie pojawia
si¢ doznanie w ciele, przyjemne lub nieprzyjemne, i zaczynamy reagowac
lubieniem badz nielubieniem. Owo przelotne lubienie rozwija si¢ w silne
pragnienie, a przelotne nielubienie urasta do silnej niechgci. W ten sposob
zaczynamy zaplatywac wezly w srodku.

To wlasnie jest prawdziwe nasiono przynoszace owoce, dziatanie, kto-
re rodzi rezultaty — sankhara, czyli reakcja mentalna. Za kazdym razem,
kiedy reagujemy lubieniem lub nielubieniem, pragnieniem lub niechgcia,
siejemy te nasiona i w ten sposob czynimy samych siebie nieszczgsliwymi,
przysparzamy sobie cierpienia.

Sa takie reakcje, ktore zostawiaja niewielki $lad i sa eliminowane pra-
wie natychmiast. S takie, ktore wywieraja wigkszy wptyw i usunigcie ich
zajmuje trochg wigcej czasu. Sa tez takie, ktore pozostawiaja glgbokie §la-
dy i usunigcie ich trwa bardzo dlugo. Jesli pod koniec dnia sprébujecie
przypomnie¢ sobie wszystkie sarikhary, jakie wytworzyliscie w tym dniu,
bedziecie w stanie przywota¢ jedna lub dwie, ktore zostawity najwigkszy
slad. Tak samo, pod koniec miesiaca lub roku przypomnicie sobie tylko
jednag lub dwie najglebsze sankhary. 1 czy nam sig¢ to podoba, czy nie,
Ww ostatnim momencie zycia, w umysle na pewno pojawi si¢ ta sarnkhdara,
ktora zostawila najglgbszy §lad. I nasze nastgpne zycie zacznie si¢ z umy-
stem przepelnionym ta jakoscia — stodka lub gorzka. Nasze obecne dziata-
nia tworza nasza przysztos¢.

Vipassana uczy sztuki umierania — jak umiera¢ z umystem pelnym
spokoju i harmonii. Sztuk¢ umierania opanujemy, uczac si¢ sztuki zycia,
jak sta¢ si¢ panem obecnej chwili, jak nie wytwarza¢ w tym momencie
sankhary, jak zy¢ szczesliwie tu i teraz. Jesli terazniejszos¢ jest dobra, nie
trzeba si¢ martwic¢ o przysztos¢, ktora jest tylko produktem terazniejszosci
i dlatego na pewno bedzie dobra.

Sa dwa aspekty techniki:

Pierwszy, to przetamanie bariery migdzy $§wiadomym i nieSwiadomym
poziomem umystu. Swiadomy umyst zazwyczaj nie ma pojecia o tym, cze-
go doswiadcza nieswiadomy. Reakcje, skryte za zastona ignorancji, niewie-
dzy, nieustannie pojawiaja si¢ na nie§wiadomym poziomie umystu. Zanim
dotra do $wiadomego poziomu, staja si¢ tak silne, ze z tatwoscia opanowu-
ja umyst. Dzigki tej technice caly umyst staje si¢ §wiadomy, uwazny. Nie-
wiedza, ignorancja zostaje usunigta.

Drugi aspekt techniki to spokdj i rownowaga umyshu. JesteSmy swiado-
mi wszystkiego, czego doswiadczamy, swiadomi kazdego pojawiajacego
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si¢ doznania, ale nie reagujemy na nie, nie zawiazujemy zadnych weztow
pragnienia lub niechgci, nie stwarzamy sobie cierpienia.

Na poczatku praktyki, kiedy siedzicie i medytujecie, wigkszo$¢ cza-
su reagujecie na doznania, ale zdarzaja si¢ krotkie chwile, kiedy udaje si¢
wam zachowac¢ spokoj i rownowage umystu pomimo dotkliwego bolu.
Te chwile maja pot¢zna moc zmieniania starego nawyku umyshu, nawy-
ku reagowania. Stopniowo osiagniecie etap, na ktorym bedziecie w stanie
usmiechna¢ si¢ do kazdego doznania, wiedzac, ze jest ono anicca, ze na
pewno przeminie.

Aby osiagna¢ ten etap, musicie pracowac. Nikt inny nie wykona za was
tej pracy. To dobrze, ze zrobiliScie pierwszy krok na Sciezce. Nie zatrzy-
mujcie sig¢ teraz, idzcie krok za krokiem w kierunku wyzwolenia.

Obyscie wszyscy mogli cieszy¢ sig¢ prawdziwym szczgsciem!

Oby wszystkie istoty byly szczesliwe!
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Cztery Szlachetne Prawdy: cierpienie, przyczyny cierpienia, usu-
niecie cierpienia, sposob na usuniecie cierpienia. Ltancuch Uwa-
runkowanego Powstawania

Mingto pig¢ dni; zostato wam jeszcze pigé na powazna pracg. Skorzystajcie
z tych dni jak najlepiej, pracujac pilnie i wlasciwie rozumiejac technike.

Zaczynajac od obserwacji oddechu na ograniczonym obszarze, prze-
szliScie do obserwacji doznan na catym ciele. Kiedy kto$ zaczyna tego ro-
dzaju praktyke, jest bardzo prawdopodobne, ze najpierw spotka si¢ z silny-
mi, intensywnymi i nieprzyjemnymi doznaniami, takimi jak bol, ucisk itp.
Znacie tego typu doswiadczenia z przesztosci, ale wasz umyst nawykowo
reagowal na takie doznania, rozkoszujac si¢ przyjemnymi, a krzywiac si¢
na bolesne, przez co caly czas pozostawatl w stanie poruszenia, wzburzenia.
Teraz uczycie si¢ obserwowac bez reagowania, obiektywnie bada¢ dozna-
nia bez identyfikowania si¢ z nimi.

Bdl istnieje, cierpienie istnieje. Placz nikogo nie uwolni od cierpienia.
W takim razie jak mozna uwolni¢ si¢ od niego? Jak z nim zy¢?

Lekarz, ktory ma wyleczy¢ pacjenta, musi przede wszystkim wiedziec,
na co jest chory i jaka jest podstawowa przyczyna jego choroby. Jesli zna
sig przyczyng, zna si¢ droge wyjscia, gdyz jest nig usunigcie przyczyny. Je-
sli usunie si¢ przyczyne choroby, choroba automatycznie zniknie. Dlatego
nalezy podja¢ kroki, aby usunaé przyczyng.

Po pierwsze, nalezy zaakceptowac fakt, ze cierpienie istnieje. Istnicje
ono wszedzie — jest to uniwersalna prawda. Ale staje si¢ ona szlachetna
prawda, kiedy zaczynamy ja obserwowac bez reagowania, poniewaz kaz-
dy, kto tak postgpuje, na pewno stanie si¢ szlachetna, $wigta osoba.

Kiedy zaczynamy obserwowaé Pierwsza Szlachetna Prawde, praw-
de o istnieniu cierpienia, wtedy szybko staje si¢ jasne, co jest przyczyna
cierpienia i zaczynamy t¢ przyczyne takze obserwowaé — to jest Dru-
ga Szlachetna Prawda. Je$li usuniemy przyczyng, cierpienie zniknie — to
jest Trzecia Szlachetna Prawda, prawda o usuwaniu cierpienia. Trzeba
podja¢ pewne kroki, aby usunaé cierpienie — to jest Czwarta Szlachetna
Prawda, sposob na uwolnienie si¢ od cierpienia poprzez usunigcie jego
przyczyny.
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Trzeba zacza¢ od nauczenia sig¢, jak obserwowaé bez reagowania. Ba-
dajcie obiektywnie bol, ktorego dos§wiadczacie tak, jakby to byt cudzy bol.
Przygladajcie mu si¢ jak naukowiec robiacy eksperyment w laboratorium.
Kiedy sig to nie udaje, probujcie ponownie. Stale probujcie, a zobaczycie,
ze stopniowo uwolnicie si¢ od cierpienia.

Kazda zyjaca istota do$wiadcza cierpienia. Zycie zaczyna sig od krzy-
ku, gdyz narodziny to wielkie cierpienie. Kazdy kto si¢ narodzit, na pewno
doswiadczy w zyciu cierpienia choroby i staro$ci. A bez wzgledu na to, jak
nieszczgsliwe zycie prowadzimy, nikt nie chce umiera¢, poniewaz §mierc
to rbwniez ogromne cierpienie.

Przez cate zycie spotykaja nas dos§wiadczenia, ktore si¢ nam nie podo-
baja, a nie spotyka nas to, co by si¢ nam podobato. Dzieja sig¢ rzeczy nie-
chciane, a nie dzieja si¢ pozadane i czujemy sig przez to nieszczgsliwi.

Zwykle zrozumienie tej rzeczywistosci na poziomie intelektualnym
nikogo nie wyzwoli. Moze tylko sta¢ sig inspiracja do zajrzenia w glab
siebie, aby doswiadczy¢ prawdy i znalez¢ drogg wyjscia z cierpienia. To
jest to, co zrobit Siddhattha Gotama, aby sta¢ si¢ Budda. Zaczat obserwo-
wac rzeczywistos¢ w obrgbie swojego ciata tak, jak robi to naukowiec,
przechodzac od powierzchownej, tatwo odczuwalnej prawdy do subtel-
niejszej i najsubtelniejszej prawdy. Odkryl, ze zawsze, kiedy powstanie
pragnienie zatrzymania przyjemnego doznania albo pozbycia sig¢ nieprzy-
jemnego doznania, zaczynamy cierpie¢, kiedy pragnienie to nie jest spel-
nione. Docierajac do najsubtelniejszego poziomu, odkryt, ze jest oczywi-
ste, iz przywiazanie do pigciu tworzacych czynnikow to takze cierpienie.
Mozna rozumie¢ intelektualnie, ze element materialny — ciato — to nie jest
»ja” ani ,,moje”, tylko bezosobowe zmienne zjawisko poza nasza kontro-
la. W rzeczywistosci jednak bardzo utozsamiamy si¢ z cialem i jestesmy
do niego ogromnie przywiazani. Rownie silnie jestesmy przywiazani do
czterech czynnikdw mentalnych: §wiadomosci, oceniania, doznan i reak-
cji. Traktujemy je jako ,,ja” i,,moje” pomimo ich nieustannie zmieniajacej
si¢ natury. Dla uproszczenia i wygody musimy uzywac stow ,,ja” i ,,moje”,
ale kiedy przywiazujemy si¢ do tych pigciu czynnikow, stwarzamy sobie
cierpienie. Gdziekolwiek pojawia si¢ przywiazanie, w $lad za nim obo-
wiazkowo idzie cierpienie, a im wigksze przywiazanie, tym wigksze cier-
pienie.

Sa cztery rodzaje przywiazania, ktore stale rozwijamy w zyciu. Pierw-
sze to przywiazanie do naszych pragnien, do nawyku, ze ciagle czegos
chcemy. Zawsze kiedy w umysle pojawia si¢ jakie$ pragnienie, towarzyszy
mu fizyczne doznanie. Chociaz na glgbokim poziomie rozpoczgta sig burza
nierbwnowagi, to na poziomie powierzchniowym owo doznanie sprawia
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nam przyjemnos¢ i chcemy, aby trwalo. Mozna by to poréwna¢ do dra-
pania swgdzacego miejsca — drapiac tylko zwigkszamy swedzenie, a jed-
nak to drapanie sprawia nam przyjemnos¢. Podobnie, jak tylko zaspoko-
imy pragnienie, doznanie towarzyszace pragnieniu znika, wigc stwarzamy
nowe pragnienie po to, by doznanie trwato dalej. Stajemy si¢ nalogowcami
pragnien i pomnazamy swoje cierpienie.

Inne przywiazanie to kurczowe trzymanie si¢ poje¢ ,,ja, moje” bez zro-
zumienia, czym jest naprawdg ,,ja”’. Nie znosimy krytykowania ani krzyw-
dzenia naszego ,,ja”. Przywiazanie rozciaga si¢ na wszystko, co ,,ja” po-
siada, na wszystko, co jest ,,moje”. Nie rodziloby to cierpienia, gdyby owe
»moje” rzeczy trwaly wiecznie i gdybySmy mogli wiecznie cieszy¢ sig
»ja’, ale prawo natury jest takie, ze predzej czy pdzniej wszyscy musimy
umrze¢. Przywiazanie do tego, co nietrwale i przemijajace, nieuchronnie
przynosi cierpienie.

Podobnie rozwijamy przywiazanie do pogladow i przekonan, nie zno-
szac jakiegokolwiek krytykowania ich i nie akceptujac faktu, ze inni moga
mie¢ inne poglady. Nie rozumiemy, ze kazdy z nas patrzy na $wiat przez
okulary innego koloru. Jesli zdjglibysmy kolorowe okulary, zobaczyliby$-
my rzeczywisto$¢ taka, jaka jest, niezabarwiona zadnym kolorem. Zamiast
tego, wolimy obstawac przy przywiazaniu do koloru swoich okularow, do
swoich przekonan i z gory przyjgtych osadow.

Kolejny rodzaj przywiazania to kurczowe trzymanie si¢ swoich cere-
monii, rytualow i praktyk religijnych. Nie chcemy zrozumie¢, ze sa to tyl-
ko zewngtrzne gesty, nie zawierajace w sobie istotnej prawdy. Jesli poka-
zano komus droge do do$wiadczenia prawdy bezposrednio w sobie, a ten
kto$ dalej jest przywiazany do pustych, zewngtrznych gestow, rodzi to we-
wngetrzny konflikt powodujacy cierpienie.

Jesli bacznie przyjrzymy si¢ wszystkim cierpieniom w zyciu, zobaczy-
my, ze ich zrodtem zawsze jest jedno z tych czterech rodzajow przywiazan.
To jest to, co znalazt Siddhattha Gotama w swoim poszukiwaniu prawdy.
Jednak dalej kontynuowat badanie wewnatrz siebie, aby odkry¢ najgtebsza
przyczyng cierpienia i zrozumiec, jak dziata cate zjawisko, aby odkry¢ zro-
dlo jego dziatania.

Jest oczywiste, ze cierpienia w zyciu, takie jak choroba, staro$¢, $mierc,
bol fizyczny i mentalny sa nieuchronnymi konsekwencjami narodzenia sig.
Jaka jest w takim razie przyczyna narodzin? Bezposrednia przyczyna jest
oczywiscie fizyczny zwiazek rodzicow, ale w szerszej perspektywie naro-
dziny sa czg¢$cia nieskonczonego procesu stawania sig¢, zachodzacego w ca-
tym wszech$wiecie. Proces ten nie konczy si¢ w momencie $mierci. Cia-
to rozktada si¢ i dezintegruje, ale $wiadomo$¢ taczy si¢ z inng materialng
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struktura i nadal trwa, podlegajac procesowi stawania si¢. A skad proces
stawania si¢? Bylo dla niego oczywiste, ze przyczyna jest przywiazanie,
ktore stale w sobie rozwijamy. Przywiazanie rodzi silne reakcje, sarnkhary,
ktore wywieraja wielki wptyw na umysl. Pod koniec zycia jedna z nich
pojawia si¢ w umysle i staje si¢ bodzcem do kontynuacji przeptywu $wia-
domosci.

Co jest przyczyna przywiazania? Siddhattha Gotama odkryl, ze poja-
wia si¢ ono w momencie, kiedy reagujemy sympatia na cos, co si¢ nam
podoba albo antypatia na co$, co si¢ nam nie podoba. Sympatia przera-
dza sig si¢ w wielkie pragnienie, pozadanie, a antypatia w wielka niechgc,
nienawis¢. Nienawis¢ jest lustrzanym odbiciem pozadania — obie reakcje
zamieniajq si¢ w przywiazanie. A skad bierze si¢ reakcja sympatii i an-
typatii, czyli pragnienia i niechgci? Kazdy, kto obserwuje samego siebie,
zorientuje sig¢, ze pojawiaja si¢ one z powodu doznan fizycznych w ciele.
Kiedy pojawi si¢ przyjemne doznanie, reagujemy pragnieniem, chcemy je
zatrzymac i zwigkszy¢. Kiedy pojawi si¢ nieprzyjemne doznanie, reaguje-
my niechgcia i chcemy sig go pozby¢. Skad biora si¢ doznania fizyczne?
Oczywiscie z powodu kontaktu, jaki istnieje pomigdzy zmystami i odpo-
wiadajacymi im przedmiotami: kontakt oka z obrazem, uszu z dzwigkiem,
nosa z zapachem, jezyka ze smakiem, ciala z przedmiotem, umystu z mysla
lub wyobrazeniem. Jak tylko zaistnieje kontakt, na pewno pojawi si¢ do-
znanie — przyjemne, nieprzyjemne lub neutralne.

A co jest przyczyna kontaktu? To oczywiste, ze caty wszechswiat jest
peten przedmiotow odbieranych zmystami. Tak dtugo, jak istnieje i funk-
cjonuje szes¢ zmystow (pigé fizycznych plus umyst), tak dtugo na pewno
bedzie zachodzit kontakt migdzy nimi a odpowiadajacymi im przedmio-
tami. A dlaczego istnieja organy zmystow? To jasne, ze sa nieodtacznym
elementem przeptywu umystu i materii, pojawiaja sig, kiedy zaczyna sig
zycie. A skad bierze sig¢ przeptyw zycia, przeptyw umystu i materii? Ze
wzgledu na przeptyw $wiadomoscei, z chwili na chwilg, z jednego zycia
do nastgpnego. A skad bierze si¢ przeplyw swiadomosci? Budda odkryt,
ze z powodu sankhar — reakcji umystu. Kazda reakcja jest bodzcem do
przeptywu $wiadomosci. Przeplyw $wiadomosci trwa nieustannie, ponie-
waz jego sita napedowa sa reakcje. A skad biora sig¢ reakcje? On zoba-
czyl, ze pojawiaja si¢ z powodu naszej niewiedzy, ignorancji. Nie wiemy,
co robimy, nie wiemy, w jaki sposob reagujemy i dlatego stale wytwa-
rzamy sankhary. Jak dlugo istnieje ignorancja, tak dtugo bgdzie trwalo
cierpienie.

Zrodlem cierpienia, jego najglebsza przyczyna, jest ignorancja, nie-
wiedza. Niewiedza rozpoczyna tancuch wydarzen, przez ktoére sami sobie



DZIEN PIATY 37

stwarzamy mnostwo cierpienia. Jesli usunie si¢ niewiedzg, usunie si¢ tez
cierpienie.

Jak mozna tego dokonac¢? Jak przerwac ten tancuch? Przeptyw zycia,
umystu i materii juz si¢ rozpoczat. Popelnienie samobojstwa nie rozwiaze
problemu, spowoduje tylko nowe cierpienie. Nie mozna tez zniszczy¢ sa-
mych zmystoéw, gdyz wiaze si¢ z tym zniszczenie siebie. Jak dtugo istnieja
zmysty, tak dtugo na pewno bedzie zachodzit ich kontakt z odpowiadaja-
cymi im przedmiotami. A zawsze, kiedy zachodzi kontakt, pojawia si¢ do-
znanie w ciele fizycznym.

I to tu wlasnie jest miejsce, gdzie mozna przerwac tancuch. Poprzed-
nio kazde doznanie powodowalo reakcj¢ sympatii lub antypatii, ktore za-
mienialy si¢ w ogromne pragnienie lub niech¢¢, w wielkie cierpienie. Ale
teraz, zamiast reagowania na doznanie, uczycie si¢ obserwowac je ze spo-
kojnym i zrownowazonym umystem, rozumiejac ,,to tez przeminie”. W ten
sposob doznanie staje si¢ dla was zrodtem madrosci i zrozumienia anicca.
Zatrzymujecie toczace sig koto cierpienia i zaczynacie obracac¢ je w prze-
ciwnym kierunku — w stron¢ wyzwolenia.

W kazdym momencie, w ktérym nie stwarzacie nowej sankhary, na
powierzchni¢ umystu wyptywa jedna ze starych sarikhar, a wraz z nia po-
jawia si¢ doznanie fizyczne w ciele. Jesli zachowacie spokdj i rownowa-
g¢ umystu, ono przeminie i jakas$ nastgpna dawna reakcja pojawi si¢ na
jego miejscu. Wy w dalszym ciagu zachowujecie spokdj w stosunku do
doznan fizycznych, a stare sarikhary dalej pojawiaja si¢ i znikaja jedna po
drugiej. Jesli powodowani ignorancja reagujecie na doznania, pomnazacie
sankhary i zwigkszacie swoje cierpienie. Ale jesli rozwijacie madros¢ i nie
reagujecie na doznania, wtedy sarikhary sa eliminowane jedna po drugiej,
a razem z nimi eliminowane jest cierpienie.

Cata $ciezka jest sposobem na usunigeie cierpienia. Praktykujac, prze-
konacie sig, ze przestaliScie zaplatywa¢ nowe wezly, a stare rozwiazuja si¢
automatycznie. Stopniowo dojdziecie do etapu, na ktorym usunigte zostang
wszystkie sarnikhary prowadzace do nastgpnych narodzin, do nowego cier-
pienia. Ten etap to catkowite wyzwolenie, pelne o§wiecenie.

Aby rozpoczaé pracg, nie jest potrzebna wiara w przeszite i przyszte
zycia. W praktyce Vipassany najwazniejsza jest terazniejszo$¢. To w obec-
nym zyciu stale wytwarzacie sankhary, przysparzajac sobie cierpienia. Tu
1 teraz musicie pozby¢ si¢ owego nawyku i zacza¢ uwalnia¢ sig¢ od cierpie-
nia. Jesli bedziecie praktykowac, z pewnos$cia nadejdzie dzien, w ktorym
bedziecie mogli powiedzie¢, ze pozbyliscie si¢ wszystkich starych sarnikhar
i przestaliScie wytwarza¢ nowe, czyli uwolniliscie si¢ od wszelkiego cier-
pienia.
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Musicie pracowac, aby osiagna¢ ten cel. Dlatego pracujcie pilnie przez
pozostate pig¢ dni, aby wyzwoli¢ si¢ od cierpien i radowac si¢ szczgsciem
wyzwolenia.

Obyscie wszyscy doswiadczyli prawdziwego szczgscia!

Oby wszystkie istoty byly szczesliwe!



DZIEN SZOSTY

Znaczenie rozwijania swiadomosci doznan oraz zachowania wo-
bec nich spokoju i rownowagi. Cztery Zywioty i ich zwiqzek z dozna-
niami. Cztery przyczyny pojawiania sie materii. Pie¢ przeszkod.:
pragnienia, nieche¢, umystowa i fizyczna ospalosé, niepokoj, watpli-
wosci

Mingto sze$¢ dni. Zostaty wam cztery dni pracy. Przez cztery dni jeste$cie
w stanie usuna¢ czes¢ mentalnych zanieczyszczen oraz zrozumied istote
techniki na tyle, aby moc stosowac ja przez resztg zycia. Jesli bedziecie
pracowac z wlasciwym zrozumieniem i nauczycie si¢ stosowaé technike
w codziennym zyciu, z pewnoscia przyniesic wam ona wielka korzysé.
Dlatego postarajcie si¢ zrozumie¢ ja wlasciwie.

Nie jest to $ciezka pesymizmu. Dhamma uczy nas akceptacji gorzkiej
prawdy o cierpieniu, ale pokazuje roéwniez droge wyjscia. Dlatego jest to
Sciezka optymizmu potaczonego z realizmem oraz pracowitoscia. Kazdy
musi pracowac, aby si¢ wyzwolic.

Cata $ciezka zostata objasniona w kilku stowach:

,» Wszystkie sarikhary sa nietrwale” —

kiedy zrozumie si¢ to prawdziwym wgladem,
wtedy jest si¢ uwolnionym od cierpienia;
jest to $ciezka oczyszczenia.

Stowo sarnkhdara oznacza tu nie tylko reakcje mentalne, ale rowniez
skutki tych reakcji. Kazda reakcja umyshu jest nasionem przynoszacym
owoce 1 wszystko, czego doswiadczamy w zyciu, jest owocem, czyli re-
zultatem naszych dziata, tzn. naszych obecnych lub przesztych sarnkhar.
A wigc oznacza to, ze ,,wszystko, co powstalo, co zostalo stworzone, prze-
minie, rozpadnie si¢.” Zwykle zaakceptowanie tego faktu na poziomie
emocjonalnym ze wzgledu na wiarg czy tez intelektualnie, nie spowoduje
oczyszczenia umystu. Musi to by¢ zaakceptowane na rzeczywistym pozio-
mie poprzez doswiadczenie procesu powstawania i przemijania wewnatrz
nas. Jesli do§wiadczymy nietrwalosci bezposrednio dzigki obserwacji wias-
nych doznan fizycznych, wtedy zrozumienie, ktore si¢ w nas rozwinie, beg-
dzie rzeczywista madroscia, nasza wlasna madro$cia. I dzigki tej madrosci
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uwolnimy si¢ od cierpienia. Nawet jesli bol pozostanie, to nie bedziemy
z jego powodu cierpie¢. Usmiechniemy si¢ do niego, poniewaz bgdziemy
w stanie go obserwowac.

Stara nawykowa reakcja umyshu to chg¢ odepchnigcia od siebie nie-
przyjemnych doznan i przyciagnigcia przyjemnych doznan. Tak dtugo, jak
bierzemy udziat w grze: ,,bol — przyjemnos$¢”, ,,odepchnaé — przyciagnac”,
tak dtugo umyst pozostaje niespokojny i nasze cierpienie rosnie. Ale kiedy
nauczymy si¢ obserwowac¢ doznania obiektywnie, bez identyfikowania si¢
Z nimi, rozpoczyna si¢ proces oczyszczenia i stary nawyk §lepego reago-
wania i powigkszania cierpienia jest stopniowo coraz stabszy, i w koncu
zostaje przetamany. Trzeba si¢ tylko nauczy¢ obserwowac.

Nie oznacza to, ze praktykujac Vipassang, stajemy si¢ ,,warzywem”
i biernie pozwalamy si¢ krzywdzi¢ innym. Uczymy sig raczej, jak ,,dzia-
fa¢” zamiast ,,reagowac”. Poprzednio nasze zycie bylo zdominowane przez
reakcje, a reakcja jest zawsze negatywna. Teraz uczycie si¢ jak zy¢ wtasci-
wie, jak prowadzi¢ zdrowe Zzycie polegajace na autentycznym dziataniu.
Kiedykolwiek pojawi si¢ w zyciu trudna sytuacja, ten, kto nauczyt si¢ ob-
serwowac doznania, nie ulegnie nawykowi $lepej reakcji. Zamiast tego po-
czeka kilka chwil, uswiadamiajac sobie swoje doznania, zachowujac wo-
bec nich spokdj i rownowage umystu, a dopiero potem podejmie decyzje
1 wybierze wtasciwy sposob dzialania. Takie dzialanie z pewnoscia bedzie
pozytywne, poniewaz wyptynie ze spokojnego i zrownowazonego umyshu.
Bedzie dziataniem tworczym i przyniesie korzy$¢ zarowno dzialajacemu
jak 1 innym ludziom.

W miarg jak stopniowo uczymy si¢ obserwowac¢ fenomen umyshu-ma-
terii wewnatrz siebie, uwalniamy si¢ od reagowania, gdyz uwalniamy si¢
od ignorancji, niewiedzy. Kto$, kto nigdy nie obserwowat rzeczywistosci
wewnatrz siebie, nie wie, co si¢ dziej¢ glgboko w nim samym, nie wie, ze
reaguje pragnieniami lub niechgcia, wytwarzajac w ten sposob napigcie,
ktére go unieszczgsliwia.

Trudno$¢ polega na tym, ze umyst jest o wiele bardziej nietrwaly od
materii. Procesy mentalne zachodza tak szybko, ze nie sposob za nimi na-
dazy¢, jesli nie jest si¢ nauczonym, jak to robi¢. Nie wiedzac, jaka jest rze-
czywistos¢, pozostajemy po wptywem iluzji, Ze reagujemy na zewngtrzne
bodzce, takie jak widoki, dzwigki, smaki itd. Na poziomie zewng¢trznym
tak jest, ale ten, kto nauczyt si¢ obserwowac samego siebie, wie, ze na sub-
telniejszym poziomie rzeczywisto$¢ jest inna. Caly zewngtrzny wszech-
$wiat istnieje dla nas tylko wtedy, kiedy go doswiadczymy, to znaczy kiedy
zewngtrzny przedmiot wejdzie w kontakt z jednym z naszych zmystow.
Kontakt spowoduje wibracjg, czyli doznanie. Nastgpnie zajdzie proces
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oceny tego doznania jako dobrego lub zlego, w oparciu o nasze przeszie
doswiadczenia i uwarunkowania, nasze przeszte sarkhary. Zgodnie z do-
konana ocena, doznanie stanie si¢ przyjemne lub nieprzyjemne i stosow-
nie do niego zaczniemy reagowaé pragnieniem lub niechgcia. Doznanie
jest zapomnianym brakujacym tacznikiem pomigdzy zewngtrznym przed-
miotem i nasza reakcja. Caly proces zachodzi tak szybko, ze nie uswiada-
miamy go sobie. Zanim reakcja dotrze do poziomu $wiadomosci, zostanie
powtdrzona i zintensyfikowana tryliony razy i stanie sig tak silna, ze z ta-
twoscia obezwladni umyst.

Siddhattha Gotama osiagnat o$wiecenie dzigki temu, ze odkryt pier-
wotng przyczyng powstawania pragnien i niechgci oraz dzigki temu, ze
usunal je tam, gdzie powstaja, czyli na poziomie doznan. Nastgpnie uczyt
innych tego, co sam dokonatl. Nie byl wyjatkowy w gloszeniu, ze nalezy
uwolni¢ si¢ od pragnien i niechgci. Takie nauki gloszono w Indiach juz
przed nim. Budda nie byt tez jedynym, ktory uczyt o moralnosci i rozwija-
niu kontroli nad umystem. Podobnie istniala wcze$niej madros¢ na pozio-
mie intelektualnym, emocjonalnym i na poziomie wiary. Unikalny element
jego nauczania lezy gdzie indziej. Polega na zidentyfikowaniu fizycznego
doznania jako zasadniczego punktu, w ktérym zaczyna si¢ niechgc¢ i prag-
nienia oraz na stwierdzeniu, ze w tym wilasnie miejscu nalezy je elimino-
wac. Jesli nie zajmiemy si¢ doznaniami, bgdziemy pracowaé wylacznie
na powierzchniowym poziomie umystu, podczas gdy w jego glebi nadal
bedzie trwalo nawykowe reagowanie. Poprzez nauczenie sig, jak by¢ swia-
domym wszystkich doznan wewnatrz siebie i jak zachowaé w stosunku do
nich spokoj i rownowagg umystu, zatrzymujemy proces reagowania tam,
gdzie si¢ on zaczyna. I w ten sposob uwalniamy si¢ od cierpienia.

Nie moze to by¢ dogmat, w ktory uwierzycie ani filozofia, ktora zaak-
ceptujecie intelektualnie. Musicie zbadac siebie, aby odkry¢ owa prawdg.
Zaakceptujcie to jako prawdg tylko, kiedy tego doswiadczycie. Ustyszenie
prawdy jest wazne, ale w $lad za ustyszeniem musi i§¢ rzeczywista prakty-
ka. Wszystkie nauki Buddy musza by¢ zastosowane w praktyce i do§wiad-
czone osobiscie, aby doprowadzity do usunigcia cierpienia.

Budda wyjasnil, ze cata struktura ciata utworzona jest z subatomowych
czasteczek, zwanych kalapa, sktadajacych si¢ z czterech potaczonych zy-
wiotow i odpowiadajacych im cech. Zaré6wno w $wiecie zewngtrznym jak
1 wewngtrznym latwo jest zauwazy¢, ze czg¢§¢ materii jest stata — to zywiot
ziemi; czg$¢ jest ptynna — zywiot wody, czg$¢ ma postaé gazowa — zy-
wiot powietrza; i w kazdym przypadku mamy do czynienia z temperatura —
czyli zywiotem ognia. Jednak ten, kto bada rzeczywisto§¢ wewngtrzna,
moze zrozumie¢ cztery zywioly na subtelniejszym poziomie. Cala sfe-
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ra cigzaru, od lekosci do cigzkosci, przynalezy do zywiotu ziemi. Zywiot
ognia obejmuje dziatanie temperatury, od ekstremalnego zimna do ekstre-
malnego goraca. Zywiol powietrza ma do czynienia z ruchem, od stanu
pozornego bezruchu do najszybszych drgan. Zywiol wody dotyczy czyn-
nika zwartosci, jest elementem spajajacym. Kiedy pojawia si¢ czasteczka,
zawsze dominuje w niej jeden lub wigcej zywiolow. Pozostale sa utajone.
Z kolei doznanie manifestuje si¢ zgodnie z jako$cia zywiotu dominujacego
w czasteczkach. Jesli kaldpa jest zdominowana przez zywiot ognia, dozna-
nie objawi sig jako odczucie ciepla lub zimna. Podobnie dzieje si¢ z pozo-
statymi zywiotami. W ten wlasnie sposob wszystkie doznania pojawiaja
si¢ w strukturze fizycznej. Jesli o tym nie wiemy, oceniamy je i reagujemy
na doznania, przysparzajac sobie nowego cierpienia. Jesli jednak zrodzi si¢
w nas madro$¢, rozumiemy, ze to po prostu pojawiaja si¢ w nas zdomino-
wane przez jaki§ zywiot czasteczki subatomowe, ktore sa bezosobowym,
stale zmieniajacym si¢ zjawiskiem, powstatym tylko po to, aby zniknac.
Rozumienie tego zjawiska pozwala nam zachowa¢ rownowagg umystu,
kiedy mamy do czynienia z doznaniami.

W miarg jak wytrwale obserwujemy samych siebie, staje si¢ jasne, dla-
czego pojawiaja si¢ kalapa. Sa one wytwarzane z tego, co sami dostarcza-
my, aby podtrzyma¢ nieustanny przeplyw zycia, przeptyw umyshu i ma-
terii. Aby trwal przeptyw materii, musimy dostarczy¢ materig. Sa jej dwa
rodzaje: jedzenie, ktore spozywamy oraz atmosfera, w ktorej zyjemy. Aby
trwat przeplyw umyshu, dostarczamy dwa rodzaje zjawisk mentalnych:
obecne albo przeszte sarnkhdary. Jesli w obecnym momencie damy mu daw-
k¢ gniewu, umyst natychmiast wplynie na materi¢ i zaczna si¢ pojawiac
kalapa z dominujacym zywiotem ognia, powodujac doznanie goraca. Je-
$li dostarczymy strachu, wytworzone kaldpa beda zdominowane przez zy-
wiot powietrza, co objawi si¢ odczuciem drzenia. I tak dalej. Drugi rodzaj
pokarmu mentalnego to przeszte sarikhary. Kazda sankhara to nasiono,
z ktorego po pewnym czasie wyrasta owoc. Doznanie, jakie towarzyszylo
pojawieniu si¢ nasiona, jest takie samo, jak doznanie do§wiadczane w mo-
mencie, gdy owoc tej sarikhary wyptywa na powierzchni¢ umystu.

Nie powinni$my zajmowac¢ si¢ ustalaniem, ktora z powyzszych czte-
rech przyczyn jest odpowiedzialna za powstawanie konkretnego dozna-
nia. Powinnis$my po prostu zaakceptowac kazde doznanie, jakie si¢ poja-
wi. Jedynym naszym wysitkiem powinna by¢ obserwacja bez wytwarzania
nowych sarikhar. Jesli nie dostarczymy umystowi nowej reakcji, auto-
matycznie pojawi si¢ owoc starej reakcji, manifestujacy si¢ jako dozna-
nie fizyczne. Kiedy je obserwujemy, ono znika. My dalej nie reagujemy,
a wtedy kolejna stara sarikhara musi wydac¢ swoj owoc. W ten sposob, po-
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zostajac $wiadomym, zrownowazonym i spokojnym, pozwalamy starym
sankharom wyptyna¢ i znikna¢ jedna po drugiej. W ten sposob uwalniamy
si¢ od cierpienia.

Koniecznie trzeba pozby¢ si¢ starego nawyku automatycznego reago-
wania, ale to moze si¢ dokona¢ tylko stopniowo poprzez nieustanne, cier-
pliwie powtarzane ¢wiczenia.

Sa oczywiscie przeszkody i utrudnienia na tej drodze. Jest pigciu sil-
nych wrogow, ktorzy probuja was obezwtadnic i zatrzymac postgp. Pierwsi
dwaj wrogowie to pragnienia i niechg¢. Celem praktykowania Vipassany
jest wyeliminowanie tych dwoch podstawowych zanieczyszczen umystu,
jednak moga si¢ one pojawi¢ podczas medytacji i jesli uda im si¢ zdomino-
wac umyst, proces oczyszczania jest wtedy zatrzymany. Moze si¢ pojawic
pragnienie subtelnych doznan, albo nawet pragnienie osiagnigcia nibbany.
Tu nie ma réznicy. Pragnienia to ogien, ktory parzy niezaleznie od tego, co
jest jego paliwem. Prowadzi was w kierunku przeciwnym do wyzwolenia.
Podobnie moze si¢ pojawié¢ niechg¢ do bolu, ktorego doswiadczacie i to tez
oznacza, ze zeszliScie ze $ciezki.

Nastgpny wrog to lenistwo i senno$¢. Nawet jesli cata noc smacznie
spaliscie, kiedy siadacie do medytacji, natychmiast czujecie si¢ bardzo
$piacy. Ta senno$¢ jest spowodowana mentalnymi zanieczyszczeniami,
ktore ,,wiedza”, ze beda usunigte dzigki praktyce Vipassany i dlatego pro-
buja wam przeszkodzi¢ w medytacji. Musicie walczy¢, aby powstrzymacé
tego wroga od obezwladnienia was. Sprobujcie oddycha¢ glgbiej, przemyj-
cie oczy zimna woda, przespacerujcie sig trochg i znowu usiadzcie.

Ewentualnie mozecie poczu¢ wielkie wzburzenie — to inny sposob,
w jaki mentalne zanieczyszczenia probuja powstrzyma¢ was od prakty-
kowania Vipassany. Caty dzien biegacie tu i tam, robiac wszystko, tylko
nie medytujac. Potem uswiadamiacie sobie, ze zmarnowalicie czas, wigc
zaczyna si¢ ptacz i zatowanie. Ale na $ciezce Dhammy nie ma miejsca na
ptacz. Jesli popetnicie btad, powinniscie zaakceptowac go i przyznac si¢ do
niego komus, kogo darzycie zaufaniem, a nastgpnie postanowic, ze w przy-
szto$ci bedziecie uwazac, aby tego blgdu wigcej nie powtorzy¢.

Na koncu znajduje si¢ potgzny wrog zwany zwatpieniem. Moga was
ogarna¢ watpliwosci dotyczace nauczyciela albo techniki, albo wlasnych
zdolnosci do praktyki. Slepa akceptacja jest tak samo niedobra, jak niekon-
czace sig irracjonalne watpliwosci. Tak dhugo, jak pozostaniecie pograzeni
w watpliwo$ciach, nie zrobicie nawet jednego kroku na $ciezce. Jezeli cos
jest dla was niejasne, bez wahania zwroccie si¢ do nauczyciela. Przedysku-
tujcie z nim sprawg i postarajcie si¢ ja wlasciwie zrozumie¢. Jesli prakty-
kujecie doktadnie wedtug instrukcji, rezultaty musza przyjse.
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Technika dziata zgodnie z prawami natury a nie za pomoca magii czy
cudow. Kazdy, kto zacznie pracg w zgodzie z naturalnymi prawami, na
pewno uwolni si¢ od cierpienia — to wlasnie jest najwigkszy mozliwy cud.

Ogromna liczba ludzi do$wiadczyla korzysci ptynacych z tej techniki,
nie tylko ci, ktorzy uczyli si¢ u Buddy osobiscie, ale rowniez wielu w p6z-
niejszych wiekach i w obecnych czasach. Jesli praktykuje si¢ wlasciwie,
czyniac wysilek, aby pozosta¢ swiadomym i spokojnym, wtedy poktady
zanieczyszczen z przeszto$ci na pewno wyplyna na powierzchni¢ umystu
i znikna. Dhamma przynosi wspaniate rezultaty tutaj i teraz pod warun-
kiem, ze si¢ pracuje. Dlatego pracujcie z pelnym zaufaniem i zrozumie-
niem. Skorzystajcie jak najlepiej z tej okazji, aby uwolni¢ si¢ wszelkiego
cierpienia i cieszy¢ si¢ prawdziwym szczgsciem.

Obyscie wszyscy doswiadczyli prawdziwego szczgscia!

Oby wszystkie istoty byly szczesliwe!



DZIEN SIODMY

Znaczenie zachowania rownowagi zarowno wobec subtelnych jak
i intensywnych doznan. Nieprzerwana swiadomosé. Pieciu przyja-
ciotl: wiara, wysitek, swiadomosé, koncentracja, madrosé

Mingto siedem dni. Zostaly wam trzy dni pracy. Skorzystajcie z nich jak naj-
lepiej, pracujac cigzko i wytrwale, ze zrozumieniem jak nalezy pracowac.

Sa dwa aspekty techniki: §wiadomos$¢ i rownowaga. Musicie rozwijac
swiadomos¢ wszystkich doznan, ktdre pojawiaja si¢ w obrebie ciata i w tym
samym czasie musicie zachowa¢ spokdj 1 rdwnowage umyshu w stosunku
do nich. Pozostajac w stanie zrbwnowazenia, predzej czy pozniej zobaczy-
cie, ze doznania zaczynaja pojawia¢ si¢ w miejscach, ktore poczatkowo
byty $lepe, a intensywne, silne, nieprzyjemne doznania zaczynaja si¢ roz-
puszczac i zamienia¢ w subtelne wibracje. Zaczynacie do§wiadczac bardzo
przyjemnego przeptywu energii przez cate ciato.

Niebezpieczenstwo tej sytuacji polega na tym, ze zaczynacie traktowac
przyjemne do$wiadczenia zmystowe za gldéwny cel. W rzeczywistosci ce-
lem praktykowania Vipassany nie jest dos§wiadczanie doznan okreslonego
typu, lecz raczej umiejetno$é zachowania rownowagi wobec wszelkiego
typu doznan. Doznania stale si¢ zmieniaja, wszystko jedno czy sa subtelne,
czy intensywne. Postep na $ciezce jest mierzony wylacznie stopniem za-
chowania rownowagi wobec wszelkich doznan.

Po doswiadczeniu swobodnego przeptywu energii przez cale ciato jest
bardzo mozliwe, Ze ponownie pojawi si¢ gdzies silne, nieprzyjemne dozna-
nie albo $lepy obszar. To nie sa oznaki cofania sig, tylko postgpu. W miare
jak rozwijacie $wiadomos$¢ i rOwnowage, w naturalny sposob docieracie
do coraz glgbszych poziomdéw nieswiadomego umystu i odkrywacie ukry-
te tam zanieczyszczenia. Jak dtugo owe gleboko ukryte kompleksy pozo-
staja w nieswiadomosci, tak dtugo z pewnoscia beda Zrédlem cierpienia
w przyszto$ci. Jedynym sposobem usunigcia ich jest pozwoli¢ im wypty-
na¢ na powierzchni¢ umystu i przemina¢. Kiedy takie gleboko zakorze-
nione sarikhary pojawiaja si¢ na powierzchni, czgsto towarzysza im silne,
nieprzyjemne doznania albo §lepe obszary w ciele. Jesli kontynuujecie ob-
serwacj¢ bez reagowania, doznania przemijaja, a razem z nimi sarnikhara,
ktére je spowodowata.
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Kazde doznanie, silne czy subtelne, ma t¢ sama cechg¢ nietrwatosci. In-
tensywne doznanie pojawia sig, wydaje si¢ trwac przez jaki$ czas, ale prg-
dzej czy po6zniej przemija. Subtelne doznanie powstaje 1 znika z ogromna
predkoscia, ale ma te sama ceche. Zadne doznanie nie jest wieczne. Dlate-
g0 nie powinno si¢ rozwija¢ ani upodoban, ani uprzedzen w stosunku do
doznan. Kiedy pojawia sig silne i nieprzyjemne doznanie, obserwujemy je
bez popadania w przygngbienie. Kiedy pojawia si¢ subtelne i przyjemne
doznanie, akceptujemy je, moze nawet z radoscia, ale bez wpadania w za-
chwyt i bez przywiazywania si¢ do niego. W kazdym przypadku rozumie-
my nietrwala natur¢ wszystkich doznan i dlatego mozemy usmiecha¢ si¢
do nich, kiedy pojawiaja si¢ i znikaja.

Musimy ¢wiczy¢ zachowanie rownowagi wobec doznan na poziomie
fizycznego ciata po to, aby dokonata si¢ autentyczna zmiana w naszym
zyciu. Doznania pojawiaja si¢ w ciele w kazdym momencie. Swiadomy
umyst zwykle ich nie zauwaza, ale nieswiadomy umyst caty czas odczu-
wa doznania i reaguje na nie pragnieniami lub niechgcia. Jesli wytrenuje-
my umyst tak, aby caty czas byl nieustannie $wiadomy wszystkiego, co
si¢ wydarza na poziomie fizycznej struktury i jednocze$nie zachowywat
wobec tego spokoj 1 rownowagg, to wtedy przelamiemy stary nawyk §le-
pego reagowania. Nauczymy sig, jak zachowac spokoj i rOwnowagg umy-
stu w kazdej sytuacji i bedziemy dzigki temu mogli prowadzi¢ szczgsliwe
1 harmonijne zycie.

Jestescie tutaj, aby dos§wiadczy¢ prawdy o sobie, zrozumie¢ jak zacho-
dzi to zjawisko, jak powstaje cierpienie. Sa dwa aspekty istnienia ludzkiej
istoty: materialny i mentalny, czyli ciato i umyst. Musimy obserwowac oba
aspekty. W rzeczywistosci nie mozna doswiadczac ciata bez §wiadomosci
pojawiajacych si¢ w nim doznan. Podobnie nie mozna obserwowac¢ umy-
stu, oddzielajac go od pojawiajacych si¢ w nim mysli. Kiedy coraz glebiej
doswiadczamy prawdy o umysle i materii, staje si¢ jasne, ze wszystkiemu,
co pojawia si¢ w umysle, towarzyszy jakie§ doznanie fizyczne. Doznanie
ma zasadnicze znaczenie dla doswiadczenia rzeczywistosci ciata i umystu,
i to jest ten punkt, w ktérym zaczyna si¢ reagowanie. Aby obserwowac
prawdg o sobie i1 przesta¢ wytwarza¢ mentalne zanieczyszczenia, trzeba
by¢ $wiadomym doznan oraz zachowywac¢ spokoj i rownowagg tak dtugo
1 nieprzerwanie, jak to tylko mozliwe.

Dlatego przez pozostate dni kursu musicie nieprzerwanie pracowac
z zamknigtymi oczami w czasie godzin medytacji. Jednak w czasie przerw
na odpoczynek rowniez musicie probowac utrzymaé §wiadomos$¢ i rowno-
wagg na poziomie doznan. Wykonujcie wszelkie czynnosci, jakie musicie
zrobi¢, tak jak to zwykle robicie, bez spowalniania; czy to jest chodzenie,
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jedzenie, picie, czy branie prysznica. Uswiadamiajcie sobie fizyczne ruchy
ciala i w tym samym czasie badzcie $wiadomi doznan w ciele, najlepiej
w tej czgsci ciata, ktora si¢ w danej chwili porusza, ale moze to by¢ jakas
inna. Pozostancie §wiadomi i zrownowazeni.

Podobnie kiedy idziecie wieczorem spac¢, zamknijcie oczy i uswiadom-
cie sobie doznania gdziekolwiek w ciele. Jesli zasniecie z ta §wiadomoscia,
to w naturalny sposob w momencie, w ktorym si¢ obudzicie, dalej bedzie-
cie $wiadomi doznan. Moze si¢ zdarzy¢, ze nie bedziecie dobrze spali albo
nawet nie zmruzycie oka przez catq noc. To wspaniale, pod warunkiem, ze
pozostaniecie w t6zku w pozycji lezacej, przez caly czas zachowujac Swia-
domo$¢ doznan i rownowagg umyshu. Ciato otrzyma nalezny mu wypoczy-
nek, a dla umystu nie ma lepszego wypoczynku niz pozosta¢ $wiadomym
i zrbwnowazonym. Jesli jednak zaczniecie si¢ zamartwiac, ze zaczgliScie
chorowac¢ na bezsenno$¢, spedzicie noc w napigeiu i rano bgdziecie wy-
czerpani. Nie powinniscie jednak na sil¢ pozostawac swiadomi i zmuszaé
si¢ do medytowania, siedzac przez cata noc. Nie nalezy popada¢ w skraj-
nos¢. Jesli sen si¢ pojawia, to §wietnie — $pijcie. Jesli sen sig nie pojawia,
pozwolcie cialu odpoczaé w pozycji lezacej i pozwolcie odpocza¢ umysto-
wi, utrzymujac go w stanie $wiadomosci i rownowagi.

Budda powiedzial: ,,Kiedy medytujacy praktykuje gorliwie, nie tra-
cac ani na moment §wiadomosci oraz spokoju i réwnowagi umystu wo-
bec doznan, osoba ta rozwija w sobie prawdziwa madro$¢ poprzez dogleb-
ne zrozumienie doznan.” Medytujacy rozumie, w jaki sposob ten, kto nie
ma madros$ci, reaguje na doznania i pomnaza swoje cierpienie. Medytuja-
cy rozumie rowniez, ze ten, kto nieustannie pamigta o nietrwalej naturze
wszelkich doznan, nie bgdzie na nie reagowat i uwolni si¢ dzigki temu od
cierpienia. Budda powiedzial nastgpnie: ,,Z tym doglgbnym zrozumieniem,
medytujacy jest w stanie doswiadczy¢ stanu wykraczajacego poza umyst
1 materig, czyli stanu nibbany.” Nie mozna doswiadczy¢ nibbany, dopoki
nie usunie si¢ najcigzszych sankhar — tych, ktére doprowadzityby do przy-
sztego zycia na nizszym stopniu egzystencji, gdzie przewaza cierpienie. Na
szczgscie, kiedy zaczyna si¢ praktykowac Vipassang, te wlasnie sarikhary
wyplywaja pierwsze i znikaja, jesli zachowamy rownowagg umystu. Kiedy
wszystkie tego typu sarnikhary zostana usunigte, mozna doswiadczy¢ po raz
pierwszy nibbany. To do§wiadczenie zmienia nas catkowicie i nie jesteSmy
juz w stanie zrobi¢ niczego, co doprowadzitoby nas do przysztego zycia na
nizszym stopniu egzystencji. Stopniowo przechodzimy na wyzsze etapy,
dopoki nie zostana usunigte wszystkie sarnikhary, ktore doprowadzityby nas
do przysztego zycia gdzie§ w obrebie $wiata uwarunkowanego. Taka osoba
jest w petni wyzwolona i dlatego Budda stwierdzit: ,,Kiedy zrozumie si¢
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cala prawdg o umysle i materii, wtedy po $Smierci wykracza si¢ poza Swiat
uwarunkowany, poniewaz catkowicie zrozumialo si¢ doznania.”

Zrobiliscie pierwszy maty krok na §ciezce, uczac sig, jak rozwinac swia-
domo$¢ doznan w obrgbie ciata. Jesli bedziecie wystarczajaco uwazni, aby
nie reagowac na nie, zobaczycie, ze warstwa po warstwie pozbedziecie si¢
starych sarikhar. Zachowujac spokdj i rownowage umyshu wobec silnych,
nieprzyjemnych doznan, stopniowo przejdziecie do dos§wiadczania subtel-
nych, przyjemnych doznan. Jesli nadal pozostaniecie spokojni, predzej czy
p6zniej dojdziecie do opisanego przez Buddg etapu, na ktorym wszystkie
intensywne, mocne doznania rozpuszczaja si¢ i medytujacy w catym ciele
doswiadcza tylko pojawiania si¢ i znikania subtelnych wibracji. Ten stan
jest naturalnie rozkoszny, ale nie jest jeszcze celem koncowym i nie wol-
no si¢ do niego przywiazywac. Niektore z silnych zanieczyszczen zostaty
usunigte, ale inne nadal pozostaja ukryte w glebi umystu. Jesli spokojnie
si¢ je obserwuje, wtedy wszystkie glgbokie sankhary, jedna po drugiej,
wyplyna i znikna. Kiedy juz wszystkie znikna, wtedy do$wiadcza sig stanu
,»poza smiercia” — czego$ wykraczajacego poza umyst i materig, gdzie nic
nie powstaje i w zwiazku z tym nic nie znika — nibbana — stan, ktorego nie
sposob opisa¢ stowami.

Kazdy, kto prawidtowo pracuje, aby rozwina¢ $wiadomosc¢ i rownowa-
g¢ umyshu, z pewnoscia osiagnie 6w stan, ale kazdy musi nad tym praco-
wac samodzielnie.

Oproécz pigeiu wrogdw, pigeiu przeszkod blokujacych postep na $ciez-
ce, jest rowniez pigciu przyjaciot, pig¢ pozytywnych cech umyshu, kto-
re pomagaja i wspieraja was. Jesli potraficie utrzymac przyjaciotl silnymi
1 czystymi, zaden wrog nie bedzie mogt was pokonac.

Pierwszy przyjaciel to wiara, oddanie, zaufanie. Bez zaufania nie
sposob pracowac, gdyz umyst jest caty czas wzburzony watpliwosciami
1 sceptycyzmem. Jednak, jesli wiara jest §lepa, staje si¢ groznym wrogiem.
Staje sig $lepa, jesli tracimy zdolno$¢ do rozrdéznienia i poprawnego zrozu-
mienia, czym jest wlasciwe oddanie. Mozna wierzy¢ w bostwo albo §wig-
ta osobg, ale jesli jest to dobra wiara, wlasciwie rozumiana, pamigta si¢
przede wszystkim o cechach owej osoby i czerpie si¢ z nich inspiracjg¢ do
rozwijania takich samych cech w sobie. Takie oddanie ma ogromne zna-
czenie 1 bardzo pomaga. Ale jesli nie probujemy rozwija¢ w sobie cech
osoby, w ktora wierzymy, jest to §lepa wiara, niezwykle szkodliwa.

Przyktadowo, jesli kto$ przyjmuje schronienie w Buddzie, musi pamig-
ta¢ o cechach Buddy i pracowa¢, aby takie same cechy rozwina¢ w so-
bie. Najwazniejsza cecha Buddy jest oswiecenie. Dlatego w rzeczywisto$ci
schronienie przyjmuje si¢ w o$wieceniu. W o$wieceniu, ktore sami w so-
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bie rozwijamy. Okazujemy szacunek kazdemu, kto osiagnat etap pelnego
o$wiecenia, co oznacza, ze wazna jest dla nas sama cecha, gdziekolwiek sig¢
ona manifestuje, a nie przywiazanie do konkretnej religii czy osoby. Odda-
jemy cze$¢ Buddzie nie poprzez ceremonie i rytuaty, ale przez praktyko-
wanie jego nauk, przez podazanie $ciezka Dhammy od pierwszego kroku
— stla, do samadhi, potem do pariiia i w koncu do nibbany — wyzwolenia.

Kazdy, kto stat si¢ budda, musi posiadac¢ nastgpujace cechy. Wyelimi-
nowal wszystkie pragnienia, niech¢¢ i niewiedzg. Pokonal wszystkich wro-
gow — wrogow wewnatrz, czyli mentalne zanieczyszczenia. Jest doskona-
ty nie tylko w teorii Dhammy, ale tez w jej praktycznym zastosowaniu.
Naucza tego, co praktykuje. Praktykuje to, czego naucza. Nie ma roznicy
migdzy jego stowami i czynami. Kazdy krok, ktory robi, jest krokiem wias-
ciwym, prowadzacym w dobrym kierunku. Dowiedzial si¢ wszystkiego
o calym wszech$wiecie przez zbadanie wszech$wiata wewnatrz siebie. Jest
przepetiony mito$cia, wspolczuciem i wspotodczuwajaca radoscia dla in-
nych ludzi i nieustannie pomaga tym, ktorzy zagubili sig, szukajac wtasci-
wej §ciezki. Jest peten doskonalego spokoju i harmonii. Jesli kto$ pracuje,
aby rozwina¢ w sobie te cechy i osiagnaé¢ cel koncowy, wtedy przyjgcie
schronienia w Buddzie ma wlasciwe znaczenie.

Podobnie przyjecie schronienia w Dhammie nie ma nic wspdlnego
z przynaleznoscia do konkretnej religii. Nie polega to na nawroceniu si¢
z jednej zorganizowanej religii na druga. Przyjecie schronienia w Dham-
mie jest w rzeczywistosci przyjgciem schronienia w moralnosci, w pano-
waniu nad wlasnym umystem oraz w madro$ci. Nauczanie, aby mogto by¢
nazwane nauczaniem Dhammy, rowniez musi posiada¢ pewne cechy. Po
pierwsze, musi da¢ si¢ jasno objasni¢, tak aby kazdy mogt je zrozumie¢.
Musi by¢ czyms$ jasno widocznym, co mozemy dostrzec wlasnymi ocza-
mi, rzeczywisto$cia doswiadczana przez nas samych, a nie wyobrazona.
Nawet prawda o nibbanie nie moze by¢ zaakceptowana, dopoki si¢ jej
samemu nie doswiadczy. Dhamma musi przynosi¢ korzysci tutaj i teraz,
nie moze by¢ obietnica korzysci, ktore pojawia si¢ w przysztosci i wte-
dy bedzie mozna dopiero si¢ nimi cieszy¢. Powinna si¢ odznaczaé cecha
,»przyjdz i sprawdz”, sam zobacz, sam sprobuj, nie akceptuj $lepo. Kiedy
si¢ jej sprobuje i doswiadezy korzysci, wtedy trudno si¢ powstrzymac od
zachgcania innych, aby tez sprobowali i od pomagania im w tym. Kaz-
dy krok na $ciezce prowadzi nas blizej koficowego celu. Zaden wysitek
nie jest zmarnowany. Dhamma przynosi korzysci na poczatku drogi, na jej
srodku i na koncu. Wreszcie, kazda osoba o przecigtnej inteligencji i nie-
zaleznie od pochodzenia moze ja praktykowac i doswiadczy¢ ptynacych
z niej korzysci. Rozumiejac, czym naprawdg jest Dhamma, poswigcenie
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tego, kto przyjmuje w niej schronienie i zaczyna praktykowac, jest auten-
tycznym oddaniem.

W ten sam sposdb, przyjecie schronienia w Sandze nie jest kwestig
przynaleznosci do konkretne;j religii. Kazdy, kto idzie $ciezka stla, samadhi
1 pafifid, kto osiagnat przynajmniej pierwszy stopien o§wiecenia, kto stat
si¢ szlachetna osoba, jest cztonkiem Sanghi. Nie jest wazne, czy jest to ko-
bieta, czy mgzczyzna, jak wyglada, jaki ma kolor skory, skad pochodzi. Je-
$li widok takiej osoby kogo$ zainspiruje i zaczyna pracowac, aby samemu
osiagna¢ ten sam cel, wtedy jego oddanie jest prawdziwe i jego schronienie
w Sandze ma autentyczne znaczenie.

Nastepny przyjaciel to wysitek. Tak samo jak wiara, nie moze by¢ sle-
py, gdyz istnieje niebezpieczenstwo, ze praca pojdzie w ztym kierunku i nie
osiagnie si¢ spodziewanych rezultatow. Wysitkowi musi towarzyszy¢ wila-
$ciwe rozumienie, jak nalezy pracowac. Tylko wtedy pomoze nam w osia-
gnigciu postgpow.

Kolejny przyjaciel to $wiadomos¢. Swiadomos¢ moze dotyczy¢ wy-
facznie rzeczywistosci obecnego momentu. Nie mozna by¢ $wiadomym
przesztosci, mozna ja tylko pamigta¢. Nie mozna by¢ $wiadomym przy-
szto$ci, mozna miec¢ tylko w stosunku do niej pewne aspiracje albo obawy.
Trzeba rozwina¢ w sobie zdolno§¢ do bycia swiadomym rzeczywistosci,
ktora manifestuje si¢ wewnatrz nas w obecnej chwili.

Nastgpny przyjaciel to koncentracja podtrzymujaca $wiadomos¢ rze-
czywistosci z chwili na chwilg, bez zadnej przerwy. Musi by¢ wolna od
wyobrazania sobie czegokolwiek, od wszelkich pragnien i niechg¢ci. Tylko
wtedy jest to wlasciwa koncentracja.

Piatym przyjacielem jest madro$¢ — nie ta madros¢, ktora zyskuje-
my stuchajac wykltadow czy czytajac ksiazki, albo analizujac intelektu-
alnie. Musimy rozwinag¢ madro$¢ w nas samych na poziomie do§wiad-
czenia osobistego, poniewaz wylacznie madros¢ dos§wiadczona moze nas
wyzwolié. Zeby byta to prawdziwa madro$¢, musi by¢ oparta o fizyczne
doznania. Musimy zachowac¢ spokoj i rownowage umystu wobec doznan,
rozumiejac ich nietrwala naturg. Tylko spokoj osiagnigty w glgbi umystu
pozwoli nam zachowac¢ rownowagg posrod zmiennych kolei losu codzien-
nego zycia.

Celem praktykowania Vipassany jest umozIliwi¢ nam zycie we wlasci-
wy sposob, taki, aby$my mogli wypetnia¢ nasze ziemskie obowiazki, za-
chowujac przy tym zrownowazony umyst, pozostajac wewngtrznie spokoj-
nym i szczg$liwym, oraz przyczyniajac si¢ do szczgscia i spokoju innych.
Jesli uczynicie pigeiu przyjaciol silnymi, osiagniecie perfekcjge w sztuce
zycia i bedziecie prowadzi¢ szczgsliwe, zdrowe i dobre zycie.
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Starajcie si¢ robi¢ postgpy na §ciezce Dhammy dla wlasnego dobra i dla
dobra innych.

Oby wszystkie cierpiace istoty mogly zetkna¢ si¢ z czysta Dhamma,
aby uwolni¢ si¢ od cierpienia i cieszy¢ prawdziwym szczgSciem!

Oby wszystkie istoty byly szczesliwe!
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Prawo pomnazania i jego odwrotnosé, czyli prawo eliminowania.
Spokdj i rownowaga umystu to najwieksze bogactwo. Rownowaga
umozliwia nam Zycie w autentycznym dziataniu. Zachowujqc row-
nowage, zapewniamy sobie szczesliwg przysztosé

Mingto osiem dni. Zostalty wam juz tylko dwa dni pracy. W ciagu tych
dwoch dni upewnijcie sig, ze wlasciwie rozumiecie technike, tak abyscie
mogli praktykowacé ja poprawnie tutaj oraz potem wlasciwie uzywaé w co-
dziennym zyciu. Zrozumcie, czym jest Dhamma: jest to natura, prawda,
uniwersalne prawo.

Z jednej strony jest proces nieustannego pomnazania, z drugiej — proces
eliminowania. Zostato to objasnione w kilku stowach:

Prawdziwie nietrwate sa rzeczy uwarunkowane,

Z natury swej powstajace i przemijajace.

Jesli powstana i zostana usunigte,

wyeliminowanie ich przynosi prawdziwe szczgscie.

Kazda sarnkhara, kazde mentalne uwarunkowanie jest nietrwate, z na-
tury swej powstajace i przemijajace. Przemija, ale w nastgpnym momencie
zndw powstaje i za chwilg pojawia si¢ ponownie. W ten sposob sarikhara
pomnaza sig. Jesli rozwiniecie madro$¢ i1 zaczniecie obserwowac obiek-
tywnie, proces pomnazania zatrzymuje si¢ i zaczyna si¢ proces eliminacji.
Sankhara powstaje, ale kiedy medytujacy zachowuje rownowage umystu,
traci ona cata swa sile 1 zanika. Warstwa po warstwie, stare sarikhary wy-
plyna i zostana wyeliminowane pod warunkiem, ze medytujacy pozosta-
nie spokojny i zrbwnowazony. lle sarikhar wyeliminujemy, tyle mozemy
cieszy¢ sig szczegsciem, szczg$ciem wolnosci od cierpienia. Jesli usuniemy
wszystkie przeszte sankhary, cieszymy si¢ nicograniczonym szcze$ciem
petnego wyzwolenia.

Stary nawyk umystu to reagowanie i pomnazanie reakcji. Kiedy dzie-
je si¢ co$ niepozadanego, powstaje sartkhara niechgei. Kiedy powstanie
ona w umysle, towarzyszy jej nieprzyjemne doznanie fizyczne. W nastep-
nym momencie, zgodnie ze starym nawykiem reagowania, znowu rodzi
si¢ nieche¢, tym razem w stosunku do nieprzyjemnego doznania w ciele.
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Zewngtrzny bodziec powodujacy gniew jest juz wtorny, gdyz w rzeczywis-
tosci nasza reakcja jest skierowana na doznanie fizyczne wewnatrz nas.
Nieprzyjemne doznanie powoduje, ze reagujemy niechgcia, ktora rodzi na-
stgpne nieprzyjemne doznanie fizyczne, ktore z kolei powoduje nastgpna
reakcj¢ niechgei. W ten sposob zaczyna si¢ proces pomnazania. Jesli nie
zareagujemy na doznanie, tylko u$miechniemy sig, rozumiejac jego nie-
trwata naturg, wtedy nie wytwarzamy nowej sarikhary, a sankhara, ktora
si¢ juz pojawita, zniknie, nie powodujac kolejnych. W nastgpnym momen-
cie z gigbi umystu wyplynie sankhdra tego samego rodzaju i przeminie, je-
$li pozostaniemy zrownowazeni. Za chwilg pojawi si¢ nastgpna i tez znik-
nie, jesli dalej zachowamy spokoj i rownowagg. W ten sposob rozpoczyna
si¢ proces eliminacji.

Proces ten, ktory obserwujemy wewnatrz siebie, zachodzi rowniez
w catym wszech$wiecie. Na przyklad, jesli posiejemy nasiono figowca,
wyros$nie z niego olbrzymie drzewo, ktore bgdzie rodzito niezliczone owo-
ce przez niezliczone lata dlugiego zycia. Nawet jesli drzewo umrze, proces
pomnazania trwa nadal, poniewaz kazdy owoc drzewa zawiera w sobie
mnostwo nasion o tych samych cechach, co pierwotne nasiono, z ktorego
wyrosto drzewo. Zawsze, kiedy jedno z tych nasion upadnie na zyzna gle-
be, wykielkuje i wyrosnie na kolejne olbrzymie drzewo z tysiacami owo-
cow pelnych nastepnych nasion. Owoce i nasiona, nasiona i owoce — to
nieskonczony proces pomnazania. W ten sam sposob, przez swoja niewie-
dzg i ignorancjg, siejemy nasiona sankhar, ktore predzej czy pozniej wy-
dadza owoc, rowniez zwany sarkhdarq i rOwniez zawierajacy nasiona tego
samego rodzaju. Jesli dostarczymy nasionom zyznej gleby, wykietkuja one
nowymi sankhdarami i nasze cierpienie pomnozy si¢. Jesli jednak rzucimy
te nasiona na skalista glebg, nie beda mogly wykietkowaé, nic z nich nie
wyro$nie. Zatrzyma si¢ proces pomnazania i automatycznie zamieni si¢
w odwrotny proces eliminowania.

Zrozumcie, na jakiej zasadzie dziata ten proces. Bylo juz wyjasnione,
ze aby plyngto zycie, trzeba mu dostarczy¢ materiatu budulcowego, dzigki
ktoremu umyst i materia beda dalej trwaty. Materialem dla ciata jest po-
zywienie, ktore jemy i powietrze, ktorym oddychamy. Jesli ktorego$ dnia
przestaniemy jes¢, przeptyw materii nie ustanie natychmiast. Bedzie trwat
dalej dzigki starym zapasom energii nagromadzonym w ciele fizycznym.
Dopiero kiedy wszystkie zapasy zostana zuzyte, cialo umrze i przeptyw
ustanie.

Ciato potrzebuje pozywienia dwa lub trzy razy dziennie, ale przeptyw
umystu wymaga dostarczania mu materiatu budulcowego w kazdym mo-
mencie. Tym mentalnym materiatem jest sarnkhara. W kazdym momencie
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naszego zycia sankhara, ktora wytwarzamy, jest odpowiedzialna za pod-
trzymanie przeptywu swiadomosci. Umysl, ktory pojawia si¢ w nastgpne;j
chwili, jest produktem tej sarikhary. W kazdym momencie, kiedy wytwa-
rzamy sarnkhare, przeplyw $wiadomosci trwa. Jesli w jakim§ momencie
przestaniemy wytwarzaé nowe sarnkhary, przeptyw §wiadomosci tez nie za-
trzyma si¢ od razu, poniewaz bedzie czerpat z zapasu starych sankhar. Sta-
ra sarnkhara musi wyda¢ owoc, to znaczy musi wyptyna¢ na powierzchnie
umystu, aby podtrzymac jego przeplyw. Zamanifestuje si¢ jako doznanie
fizyczne. Jesli zareagujemy na to doznanie, wytworzymy nowa sarnkhare,
siejac w ten sposob nowe nasiono cierpienia. Jesli obserwujemy doznanie
ze spokojem i rownowaga, sankhara straci swa moc i zniknie. W nastgp-
nym momencie pojawi si¢ kolejna stara sarnkhara, aby podtrzymac prze-
ptyw umystu. Jesli ponownie nie zareagujemy, ona tez zniknie. Tak dtugo,
jak pozostaniemy spokojni i zrbwnowazeni, wszystkie stare sankhary, jed-
na po drugiej, wyptyna na powierzchni¢ i zostana wyeliminowane. Takie
jest prawo natury.

Trzeba tego procesu doswiadczy¢ wewnatrz siebie przez praktykowa-
nie techniki. Kiedy zobaczycie, ze stare nawykowe reakcje zostaja wyeli-
minowane, ze stare cierpienia zniknetly, wtedy przekonacie sig, ze proces
eliminowania dziala.

Analogiczna technika ma zastosowanie w nowoczesnej metalurgii. Aby
oczysci¢ pewne metale, zeby uczyni¢ je ultraczystymi, trzeba usuna¢ z nich
wszystkie obce czasteczki. Nie moze zosta¢ nawet jedna obca na miliard.
Odbywa si¢ to w ten sposob, ze metal jest uformowany w pret. Wykonuje
sig¢ rowniez pierscien z tego samego metalu, ktory zostat wczesniej oczysz-
czony do uzyskania wymaganego stopnia czystosci. Kiedy pierscien ultra-
czystego metalu przesuwany jest wzdluz zanieczyszczonego prgta, wy-
twarza on szczegdlny rodzaj pola magnetycznego, ktore wyciaga z preta
wszelkie zanieczyszczenia. Jednocze$nie wszystkie pozostate czasteczki
preta zostaja niebywale uporzadkowane. Metal staje sig elastyczny, kowal-
ny i podatny na modelowanie. Analogicznie mozna potraktowac technike
Vipassany jako przesuwanie pierscienia czystej swiadomosci przez struk-
turg fizyczna, co powoduje usunigcie wszelkich zanieczyszczen i przynosi
podobne korzystne efekty.

Swiadomo$é oraz zachowanie spokoju i réwnowagi prowadzi do
oczyszczenia umystu. To, czego doswiadczamy po drodze, przyjemne czy
nieprzyjemne, jest niewazne. Wazne jest, aby nie reagowac pragnieniami
i niechgcia, gdyz obie te reakcje nie powoduja nic, oprocz cierpienia. Je-
dyna miara postgpow na §ciezce jest rownowaga umystu, ktéra rozwija-
my. Musimy zachowaé rownowagg na poziomie doznan fizycznych, jesli
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mamy dotrze¢ do glebi umystu i usunaé stamtad wszystkie zanieczyszcze-
nia. Jesli nauczymy sig, jak by¢ §wiadomym doznan wewnatrz i zachowac
rownowage wobec nich, tatwiej bedzie nam zachowac¢ rownowage wobec
zewngtrznych zjawisk i wydarzen.

Zapytano raz Buddg, czym jest prawdziwe bogactwo. Odpowiedzial, ze
najwigkszym bogactwem jest umiejgtnos¢ zachowania rownowagi umystu
wobec przeciwnos$ci losu, wobec smutkow i radosci w zyciu codziennym.
W zyciu spotykamy si¢ z sytuacjami przyjemnymi i bolesnymi, zwycig-
stwem 1 klgska, strata i zyskiem, stawa i niestawa. Na pewno wszyscy be-
dziemy mieli z tym wszystkim do czynienia. Tylko czy potrafimy u$mie-
cha¢ si¢ w kazdej z tych sytuacji prawdziwym usmiechem z glgbi serca?
Jesli osiagniemy rownowagg na najglgbszym poziomie wewnatrz, wtedy
doswiadczymy prawdziwego szczgscia.

Jesli rownowaga jest tylko powierzchowna, zewngtrzna, wtedy nie po-
moze nam w codziennym zyciu. To tak, jakby$my nosili ze soba zbiornik
peten benzyny, taki zbiornik wewnatrz nas. Wystarczy jedna iskra, jeden
owoc przesztej reakcji, i natychmiast nastgpuje ogromny wybuch produ-
kujacy miliony nastgpnych iskier, miliony sarikhar, ktére spowoduja tylko
wigcej ognia, wigeej cierpienia w przyszlosci. Praktykowanie Vipassany to
stopniowe oprdznianie owego wewngtrznego zbiornika z benzyna. Iskry
nadal beda si¢ pojawiac¢ ze wzgledu na przeszie sankhary, ale beda spala-
ly tylko t¢ benzyng, ktora same ze soba przyniosa, poniewaz nie dostang
zadnego nowego paliwa. Beda si¢ palily bardzo krotko, tylko dopdki nie
spala wlasnego zapasu paliwa, po czym zgasna. P6zniej, w miarg¢ dalszego
rozwoju na $ciezce w naturalny sposob rozwiniemy wytwarzanie chlodnej
wody mitosci 1 wspotczucia. Nasz wewngtrzny zbiornik zacznie si¢ napel-
nia¢ ta woda. Wtedy kazda iskra bedzie ugaszona natychmiast, nie bedzie
w stanie spali¢ nawet tego paliwa, ktore sama ze soba przyniosta.

Jest to zrozumiale na poziomie intelektualnym i wszyscy wiemy, ze
kiedy zaczyna si¢ pozar, powinniSmy mie¢ pod r¢ka pompg z woda. Ale
kiedy pozar rzeczywiscie wybucha, to odkr¢camy pompg z benzyna za-
miast z woda 1 pozoga rozszerza si¢. Gdy jest juz po wszystkim, oczywi-
$cie uswiadamiamy sobie nasz btad, ale nie przeszkadza nam to popetniac
go ponownie przy kazdym nastgpnym pozarze. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
nasza madro$¢ jest bardzo powierzchowna. Jesli kto§ ma prawdziwa ma-
dro$¢ w giebi umystu, wtedy w obliczu pozaru nie leje na ogien benzyny,
gdyz wie, ze to spowoduje tylko wigcej cierpienia. Zamiast tego leje wode
mitosci i wspolczucia, pomagajac w ten sposob sobie i innym.

Madros¢ musi si¢ pojawi¢ na poziomie doznan. Jesli wytrenujecie
w sobie umiejgtnos¢ bycia swiadomym doznan w kazdym momencie zy-
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cia i umiejetnos¢ zachowania wobec nich spokojnego i zrownowazonego
umystu, wtedy Zadna moc nie bedzie w stanie was obezwtadni¢. Przez kil-
ka chwil bedziecie obserwowac bez reagowania, a potem ze spokojnym
umystem zdecydujecie, jakie podja¢ dziatania. Z pewnoS$cia bedzie to wte-
dy wlasciwe dziatanie, pozytywne i korzystne dla innych, poniewaz bgdzie
efektem zrownowazonego umystu.

Czasami w zyciu zdarza sig, ze trzeba podja¢ bardzo zdecydowane
dziatania. Kiedy uprzejme i grzeczne wyjasnienia nie odnosza skutku, kie-
dy kto$ rozumie wytacznie ostre stowa i ostre dziatanie, wtedy trzeba ta-
kie ostre dziatanie stowne lub czynne podjaé. Ale przed zrobieniem tego,
trzeba bardzo doktadnie zbadac¢ siebie, aby upewni¢ sig, ze nasz umyst jest
peten harmonii i spokoju, i ze jest w nas wytacznie mito$¢ i wspotczucie
do tej osoby. Jesli tak jest rzeczywiscie, wtedy ostre dziatanie pomoze, jesli
tak nie jest, nikomu nie pomoze. Podejmujemy ostre dziatanie, aby pomodc
osobie, ktora btadzi. Jesli u podstawy tego dziatania lezy mito$¢ i wspot-
czucie, nie moze ono obrocic si¢ na zte.

W przypadku agresji, praktykujacy Vipassang postara si¢ odseparowac
agresywna osobg od jej ofiary, bedac petnym wspodtczucia nie tylko dla
ofiary, ale rowniez dla agresora. Jasnym bowiem jest, ze agresor nie ma
pojgcia, iz robi sobie krzywde. Rozumiejac to, probujemy pomoc tej oso-
bie, powstrzymujac ja od czynienia zta, ktdre przyniesie jej w przysztosci
cierpienie.

Musicie jednak koniecznie pamigta¢ o tym, aby nie usprawiedliwiaé
w ten sposob swojego ostrego zachowania dopiero po fakcie. Musicie zba-
da¢ swoj umyst przed podjgciem dziatania. Jesli wasz umyst jest peten zanie-
czyszczen, nikomu nie pomozecie. Zanim zaczniecie prostowac cudze wady,
wyprostujcie swoje wiasne. Najpierw oczysccie swoj umyst przez jego ob-
serwacj¢. Dopiero potem bedziecie w stanie pomoc komukolwiek innemu.

Budda powiedzial, ze na $wiecie sa cztery rodzaje ludzi. Ci, ktoérzy daza
od ciemnos$ci do ciemnosci; ci, ktorzy daza od jasnosci do ciemnosci; ci,
ktérzy daza od ciemnosci do jasnosci oraz ci, ktorzy daza od jasnosci do
jasnosci.

Dla osoby w pierwszej grupie wszystko, co ja otacza, jest ciemnoscia
i nieszczgsciem, ale najwigkszym nieszczg$ciem jest brak madrosci. Za
kazdym razem, gdy spotyka ja nieszczgscie, rozwija si¢ w niej wigcej gnie-
wu, wigcej nienawisci, niecheci i wini ona wszystkich wokét za swoje cier-
pienie. Wszystkie sarnkhary gniewu i nienawisci przyniosa jej wyltacznie
wigcej ciemnosci 1 wigeej cierpienia w przysztosci.

Osoba w drugiej grupie ma to, co nazywamy jasnymi stronami zycia:
pieniadze, pozycje, wladze, ale tak, jak poprzednia, nie ma w sobie madro-
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$ci. Z powodu ignorancji i niewiedzy rozwija w sobie egoizm, nie rozu-
miejac, ze egoistyczne zachowanie przyniesie jej w przysztosci wytacznie
cierpienie.

Osoba z trzeciej grupy jest w tej samej sytuacji zyciowej, co pierwsza,
bedac otoczona ciemnoscia, ale jest obdarzona madroscia i rozumie swoja
sytuacjg¢. Uznaje fakt, ze w ostatecznym wymiarze sama jest odpowiedzial-
na za swoje cierpienie i dlatego spokojnie robi, co moze, aby zmieni¢ swa
sytuacjg¢. Dziata bez gniewu i nienawisci do innych. Zamiast takich uczué
jest w niej wspolczucie 1 mitos¢ do tych, ktorzy ja krzywdza. W ten sposob
buduje swoja przysztos¢ w jasnosci.

Na koncu, osoba z czwartej grupy, tak samo, jak osoba z drugiej gru-
py, cieszy si¢ pienigdzmi, pozycja, wtadza, ale w przeciwienstwie do niej
jest pelna madrosci. Korzysta z tego, co ma, aby utrzymac siebie i osoby
od niej zalezne, a wszystko, co ma ponadto, uzywa dla dobra innych z mi-
toscia 1 wspotczuciem. Jest otoczona jasnoscia teraz i bedzie otoczona jas-
noscia w przysztosci.

Nie mozemy sobie wybra¢ tego, czy otacza nas ciemnosc¢ czy jasnosc,
gdyz jest to zdeterminowane naszymi przesztymi sarnkhdarami. Przesztosci
nie mozna zmieni¢, ale mozna mie¢ kontrol¢ nad terazniejszoscia dzigki
umiejgtnosci panowania nad soba. Przysztos¢ sktada si¢ z tego, co byto
w przesztosci, plus to, co dodamy w terazniejszosci. Vipassana uczy, jak
sta¢ si¢ panem samego siebie przez rozwijanie §wiadomosci i zachowanie
spokojnego umyshu wobec doznan. Jesli rozwiniemy w sobie to panowanie
w obecnym momencie, nasza przyszto$¢ bedzie automatycznie jasnoscia.

Skorzystajcie z pozostatych wam dwoch dni, aby nauczy¢ sig, jak pa-
nowa¢ nad obecna chwila, jak sta¢ si¢ panem samego siebie. Nieustannie
rozwijajcie si¢ w Dhammie, aby uwolni¢ si¢ od wszelkiego cierpienia i cie-
szy¢ si¢ prawdziwym szczg$ciem tutaj i teraz!

Oby wszystkie istoty byly szczesliwe!
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Zastosowanie techniki w zyciu codziennym. Dziesie¢ parami

Mingto dziewig¢ dni. Czas omoéwi¢ uzywanie techniki w codziennym zy-
ciu. Jest to sprawa niestychanie istotna. Dhamma to sztuka zycia. Jesli nie
potraficie jej zastosowac na co dzien, wtedy przyjazd na kurs jest niczym
innym jak odprawieniem rytuatu czy ceremonii.

Kazdy z nas ma w zyciu do czynienia z sytuacjami, w ktorych nie chciat
si¢ znalez¢. Zawsze, kiedy dzieje si¢ co$ niepozadanego, tracimy réwno-
wage umystu i rodzi si¢ w nas niecheé. A kiedy w umysle pojawi si¢ nie-
cheé, czujemy si¢ nieszczesliwi. W jaki sposob nie pozwoli¢ na to, aby
zrodzila si¢ niecheé, aby$my sig nie zestresowali, aby umyst pozostat har-
monijny i spokojny?

Medrcey, ktorzy zaczeli badac rzeczywisto$¢ umystu i materii wewnatrz,
znalezli rozwiazanie problemu. Zawsze, kiedy niecheé pojawi si¢ w umy-
sle, wszystko jedno z jakiego powodu, powinniSmy zwrdci¢ nasza uwage
w innym kierunku. Na przyktad wstac, napic¢ si¢ wody, zaczaé liczy¢ albo
powtarza¢ imi¢ $wigtej osoby, ktdrej jesteSmy oddani. Przez odwrocenie
uwagi, pozbedziemy si¢ negatywnosci.

Jest to wykonalne rozwiazanie. Ale inni badacze prawdy wewngtrz-
nej doszli do glgbszych pozioméw rzeczywistosci, do prawdy ostateczne;j.
Owe o$wiecone osoby odkryly, ze przez odwrocenie uwagi, spokoj i har-
monia pojawia si¢ tylko na $wiadomym poziomie, uczucia negatywne nie
zostaty jednak usunigte tam, gdzie si¢ zrodzily. Zostaty tylko sttumione. Na
nieswiadomym poziomie nadal si¢ pomnazaja i rosna w sit¢. Predzej czy
pdzniej, uspiony wulkan negatywnosci wybuchnie i ogarnie umyst. Tak
dhugo, jak negatywnos$¢ pozostaje na poziomie nies§wiadomym, rozwiaza-
nie pozostaje tylko czegsciowe, tymczasowe.

W pelni o$wiecona osoba znalazta prawdziwe rozwiazanie: nie uciekaj
od problemu, staw mu czoto. Obserwuj kazde zanieczyszczenie, jakie po-
jawi si¢ w umysle. Obserwowanie negatywnych odczué nie jest ani thumie-
niem ich, ani przyzwoleniem na swobodne ich wyrazanie krzywdzacymi
stowami lub czynami. Pomigdzy tymi dwoma krancowymi rozwiazaniami
lezy droga $rodka — zwykta obserwacja. Kiedy zaczynamy obserwowac
negatywne odczucia, traca one swa sil¢ 1 przemijaja, zanim zawtadna umy-
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stem. Nie dos¢ na tym, jeszcze przy okazji zniknie trochg starych sarnkhar
tego samego rodzaju. Zawsze, kiedy jakie$ zanieczyszczenie pojawi si¢ na
swiadomym poziomie, stary zapas tego samego typu zanieczyszczen wy-
pltywa z nieSwiadomosci, faczy si¢ z obecnym i zaczyna mnozy¢. Jesli bg-
dziemy to tylko obserwowac, to razem z obecnym zanieczyszczeniem por-
cja starego zapasu tez zniknie i poczujemy si¢ uwolnieni od cierpienia.

Jednak przecigtnemu czlowiekowi nie jest fatwo obserwowaé mentalne
zanieczyszczenia. Nie ma pojecia, kiedy si¢ zaczynaja i jak bardzo umyst
jest przez nie opanowany. Zanim dojda do poziomu $§wiadomego, sa juz
zbyt silne, aby méc je obserwowac bez reagowania. Nawet jesli kto§ pro-
buje to robi¢, bardzo trudno jest obserwowac tak abstrakcyjne zanieczysz-
czenia, jak gniew, strach czy namigtnos¢. Zamiast tego jego uwaga sku-
pia si¢ na zewngtrznym bodzcu zanieczyszczenia, co tylko powoduje jego
wzmocnienie.

Jednak osoby o$wiecone odkryly, ze jednoczes$nie z pojawieniem si¢
zanieczyszczenia w umysle dwie rzeczy zaczynaja si¢ dzia¢ na poziomie
fizycznym: oddech traci swoj normalny rytm oraz jaka$ biochemiczna re-
akcja rozpoczyna si¢ gdzie§ w ciele, czyli pojawia si¢ doznanie. Zosta-
o znalezione praktyczne rozwigzanie problemu. Trudno jest obserwowac
abstrakcyjne zanieczyszczenie mentalne, ale po odpowiednim treningu
szybko mozna si¢ nauczy¢ obserwowac oddech oraz doznania — zjawiska
bedace fizyczna manifestacja zanieczyszczen. Obserwujac zanieczyszcze-
nie w jego postaci fizycznej, pozwalamy mu pojawi¢ si¢ i przeminaé bez
czynienia szkody. JesteSmy od niego uwolnieni.

Opanowanie techniki wymaga czasu, ale w miare praktykowania, stop-
niowo zobaczycie, ze w coraz wigkszej ilosci sytuacji zewngtrznych, na
ktére poprzednio reagowali$cie niechgcia, teraz zachowujecie rownowage
umystu. Nawet jesli reagujecie, reakcja nie jest ani tak silna, ani tak dhu-
ga, jak poprzednio. Przyjdzie taki moment, kiedy w najtrudniejszych sy-
tuacjach bedziecie potrafili zauwazy¢ ostrzezenie zasygnalizowane przez
oddech i doznania i zaczniecie obserwowac je, choc¢by przez kilka sekund.
Tych kilka sekund autoobserwacji zadziata jak amortyzator wstrzasu po-
migdzy zewngtrznym bodzcem a wasza reakcja. Zamiast §lepego zareago-
wania, umyst pozostanie spokojny i zréwnowazony, i umozliwi podjecie
pozytywnego dziatania dla dobra wtasnego i innych.

Obserwujac doznania wewnatrz siebie, zrobiliscie pierwszy krok w kie-
runku usunigcia waszych zanieczyszczen i zmiany nawykowych reakcji
umystu.

Od chwili narodzin jeste$my uczeni, aby patrze¢ na zewnatrz. Nigdy
nie obserwujemy siebie samych i dlatego nie jestesmy w stanie dotrze¢ do
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sedna naszych problemow. Zamiast tego zawsze szukamy powodow nasze-
go cierpienia na zewnatrz i zawsze winimy innych ludzi za nasze nieszczg-
$cia. Widzimy sprawy tylko pod jednym katem — jest to ograniczony punkt
widzenia, ktory zawsze bedzie znieksztatcony, a mimo to uwazamy, ze jest
on cala prawda. Jakakolwiek decyzja podjgta przy tak niepelnej informa-
cji na pewno bedzie szkodliwa dla nas i dla innych. Aby zobaczy¢ cala
prawdg, trzeba na nia spojrze¢ pod wigcej niz jednym katem. Tego wiasnie
uczycie si¢, praktykujac Vipassang — widzie¢ rzeczywistos¢ nie tylko na
zewnatrz, ale i wewnatrz.

Jesli patrzymy tylko pod jednym katem, wyobrazamy sobie, ze nasze
cierpienie jest spowodowane przez inne osoby, ze jego zrodtem jest ze-
wngtrzna sytuacja. Dlatego poswigcamy cala energig na zmiang innych, na
zmiang zewngtrznej sytuacji. W rzeczywistosci jest to zmarnowany wysi-
fek. Ten, kto nauczyt si¢ obserwowac rzeczywistos¢ wewngtrzna, szybko
uswiadamia sobie, ze sam jest catkowicie odpowiedzialny za swoje szczg-
$cie 1 nieszczg$cie. Na przyklad ktos$ zostal obrazony i czuje si¢ z tego po-
wodu nieszczgs$liwy. Obwinia za swoje cierpienie osobg, ktora go obrazita.
Prawda jest taka, ze ten, ktory obrazit, unieszczgsliwil sam siebie, ponie-
waz wytworzyt zanieczyszczenie w swoim umysle. Osoba, ktora zostata
obrazona, tez unieszczg$liwila sama siebie, kiedy zareagowala na obrazg,
zanieczyszczajac w ten sposob swoj umyst. Kazdy jest sam odpowiedzial-
ny za swoje cierpienie, nikt inny. Kiedy do$wiadczycie tej prawdy, opusci
was szalenstwo szukania winnych na zewnatrz.

Na co reagujemy tak naprawdg? Reagujemy na obraz stworzony przez
siebie, a nie na rzeczywisto$¢ zewngtrzna. Kiedy patrzymy na kogo$, nasze
zdanie o tej osobie jest zabarwione przez nasze przeszte uwarunkowania.
Stare sankhary wptywaja na nasz odbior kazdej nowej sytuacji. Z powo-
du tej uwarunkowanej percepcji doznania fizyczne staja si¢ przyjemne lub
nieprzyjemne i stosownie do rodzaju doznania, wytwarzamy nowa reakcjg.
Kazdy z tych procesow jest uwarunkowany starymi sarikharami. Ale jesli
potrafimy pozosta¢ §wiadomi i zréwnowazeni w stosunku do doznan, nawyk
$lepych reakcji slabnie i uczymy si¢ widzie¢ rzeczywistosc taka, jaka jest.

Kiedy rozwiniemy zdolno$¢ widzenia rzeczy z wielu stron, to jesli kie-
dykolwiek kto$ nas obrazi lub zachowa si¢ w niestosowny sposob, pojawi
si¢ W nas zrozumienie, ze osoba ta zachowuje si¢ tak dlatego, ze cierpi.
Rozumiejac to, nie zareagujemy negatywnoscia w stosunku do niej, ale mi-
toscia i wspotczuciem dla cierpiacego, tak jak matka wobec chorego dziec-
ka. Pojawi sig chgc¢, aby pomoc tej osobie uwolni¢ si¢ od cierpienia. W ten
sposob sami pozostajemy spokojni i szczgsliwi, a jednoczesnie pomagamy
innym sta¢ si¢ spokojnym i szczg$liwym. To jest celem Dhammy — prak-
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tykowaé sztuke zycia, co oznacza usunigcie mentalnych zanieczyszczen
i rozwijanie w sobie dobrych cech dla wtasnego dobra i dla dobra innych.

Istnieje dziesig¢ pozytywnych cech umyshu zwanych parami, ktore na-
lezy rozwina¢ w najwyzszym stopniu, aby moc dojs¢ do ostatecznego celu.
Celem jest stan catkowitego braku ego. Dziesi¢¢ parami to cechy, ktore
stopniowo rozpuszczaja ego i dzigki temu przyblizaja nas do wyzwolenia.
Na kursie Vipassany macie okazjg, aby rozwija¢ wszystkie dziesig¢ cech.

Pierwsza parami to nekkhamma — wyrzeczenie. Ten, kto staje si¢ mni-
chem lub mniszka, wyrzeka si¢ zycia $wieckiego i zyje bez posiadania cze-
gokolwiek na wlasno$¢. Musi nawet zebra¢ o codzienng porcj¢ jedzenia.
Robi to, aby rozpusci¢ swoje ego. W jaki sposdb osoba §wiecka moze roz-
wina¢ t¢ cechg? Na kursie takim jak ten macie okazjg to zrobi¢, poniewaz
zyjecie tu dzigki dobroczynnosci innych. Przyjmujac to, co wam zaofia-
rowano: jedzenie, nocleg i wszelkie udogodnienia, stopniowo rozwijacie
cechg wyrzeczenia. Cokolwiek tu otrzymacie, zrobcie z tego dobry uzytek
i pracujcie cigzko, aby oczysci¢ umyst dla wlasnego dobra i dla dobra tej
nieznanej wam osoby, ktora ofiarowata dotacjg na kurs.

Nastepna parami to sila — moralno$¢. Probujecie rozwijaé t¢ parami,
przestrzegajac przez caly czas pigeiu zasad, zarowno w czasie kursu jak
1 w zyciu codziennym. Istnieje duzo przeszkod, ktore sprawiaja, ze prak-
tykowanie s7la w normalnym zyciu na $wiecie jest bardzo trudne. Ale tu
na kursie, ze wzgledu na dyscypling i bogaty program, nie macie okazji
famac¢ zasad. W gruncie rzeczy, tylko méwienie moze spowodowac odej-
Scie od Scistego przestrzegania zasad moralnosci. Dlatego zobowiazujecie
si¢ milcze¢ przez pierwsze dziewigé dni kursu. W ten sposéb przynajmnie;j
w okresie trwania kursu perfekcyjnie przestrzegacie sila.

Kolejna parami to viriya — wysitek. W zyciu codziennym podejmujemy
wiele wysitkow, na przyktad, zeby zarobi¢ na utrzymanie. Tutaj jednak wy-
sitek polega na oczyszczaniu umyshu przez pozostawanie spokojnym i zrow-
nowazonym. To jest wlasciwy wysitek, ktory prowadzi do wyzwolenia.

Nastepna parami to paiiiia — madro$¢. W zewngtrznym swiecie moze-
my posiada¢ madros¢, ale jest to madro$é, ktora zyskujemy dzigki czyta-
niu ksigzek albo stuchaniu innych, albo dzigki zwyktemu intelektualnemu
rozumieniu. Prawdziwa parami madrosci to zrozumienie, ktore rozwijamy
wewnatrz nas dzigki doswiadczeniu w medytacji. Dzigki samoobserwacji
uswiadamiamy sobie bezposrednio prawdg o nietrwatosci, cierpieniu i bra-
ku ego. Dzigki temu bezposredniemu doswiadczeniu rzeczywistos$ci uwal-
niamy si¢ od cierpienia.

Kolejna parami to khanti — tolerancja. Na kursie takim jak ten, kiedy
mieszkacie i pracujecie razem, moze si¢ zdarzy¢, ze poczujecie sig ziryto-
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wani 1 wytraceni z rownowagi zachowaniem innych. Jednak uswiadomicie
sobie, ze osoba, ktora przeszkadza, po prostu nie wie, co czyni, jest zwy-
czajnie chora. Wtedy irytacja ustgpuje mitosci i wspolczuciu dla niej. Za-
czgliscie rozwijac cechg tolerancji.

Nastepna parami to sacca — prawda. Praktykujac sila, zobowiazujecie
si¢ do prawdomownosci — prawdy na poziomie mowy. Jednak sacca musi
by¢ praktykowana w glebszym znaczeniu. Kazdy krok na $ciezce musi
by¢ krokiem pelnym prawdy, od prawdy jasno widocznej, zewngtrznej do
prawd subtelniejszych, az do ostatecznej prawdy. Nie ma tu miejsca na wy-
obrazanie sobie czego$. Musicie caly czas pozostawac w obrgbie rzeczywi-
stosci, ktorej faktycznie doswiadczacie w danym momencie.

Nastepna parami to adhitthana — silna determinacja. Kiedy zaczyna-
cie kurs Vipassany, podejmujecie silne postanowienie pozostania do konca
kursu. Zobowiazujecie si¢ tez do przestrzegania zasad, reguly milczenia
1 wszystkich przepisow zwiazanych z dyscypling na kursie. Po otrzymaniu
instrukcji do techniki Vipassany podejmujecie silne postanowienie medy-
towania przez cata godzing w trakcie grupowych medytacji bez poruszania
si¢ 1 otwierania oczu. Na pdzniejszych etapach $ciezki ta parami stanie sig
wyjatkowo wazna. Zblizajac si¢ do ostatecznego celu, trzeba by¢ przygo-
towanym do siedzenia bez przerwy, az do osiagnigcia wyzwolenia. Dlatego
tak wazne jest rozwijanie silnej determinacji.

Nastepna parami to metta — czysta bezinteresowna mito§¢. W prze-
szto$ci probowaliscie kochaé i dobrze zyczy¢ innym, ale bylo to tylko na
powierzchniowym poziomie umystu. Na nieswiadomym poziomie stare
urazy dalej byly zywe. Kiedy caty umyst jest oczyszczony, wtedy mozna
zyczy¢ innym szczgscia z glgbi umyshu i serca. To jest prawdziwa mitos¢,
ktéra pomaga innym i nam samym.

Jeszcze jedna parami to upekkha — spokdj i zrownowazenie. Trzeba
si¢ nauczy¢ zachowywaé spokodj i rownowagg nie tylko wobec silnych,
nieprzyjemnych doznan albo $lepych obszaréw, ale takze wobec doznan
subtelnych, przyjemnych. W kazdej sytuacji trzeba rozumie¢, ze do§wiad-
czenie danego momentu jest nietrwate i na pewno przeminie. Z tym zrozu-
mieniem trzeba pozostawac¢ spokojnym i zréwnowazonym.

Ostatnia parami to dana — dobroczynnosc¢, dotacja. Dla swieckiej osoby
jest to pierwszy niezbedny krok Dhammy. Swiecka osoba ma obowiazek
zarabiania pienigdzy we wlasciwy sposob, aby utrzymac siebie i swoja ro-
dzing. Jesli rodzi si¢ w niej przywiazanie do zarabianych pienigdzy, wtedy
rozwija si¢ jej ego. Z tego powodu nalezy czgs¢ zarobkow odda¢ innym,
czyniac dobro. Jesli tak uczynimy, ego si¢ nie rozwija, poniewaz rozumie-
my, ze zarabiamy z pozytkiem dla siebie i innych. Rodzi si¢ w nas wola po-
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magania innym w dowolny mozliwy sposob. I uswiadamiamy sobie, ze nie
ma wigkszej pomocy niz pomoc w nauce, jak uwolni¢ si¢ od cierpienia.

Na kursie takim jak ten macie wspaniata okazj¢ do rozwijania tej
parami. Wszystko, co tu otrzymujecie, zostalo przez kogo$ podarowane.
Nie ma optat za nocleg ani wyzywienie i w zadnym wypadku za nauki. Ze
swej strony mozecie ztozy¢ dotacjg, aby inni mogli z niej skorzysta¢. Kwo-
ta moze by¢ rozna, stosownie do waszych mozliwos$ci. Zamozna osoba na-
turalnie zechce ofiarowa¢ wigcej, ale nawet najmniejszy dar ofiarowany
z czysta intencja jest cenny w rozwoju tej parami. Bez oczekiwania czego-
kolwiek w zamian sktadacie dotacjg, aby inni mogli doswiadczy¢ korzysci
Dhammy i uwolni¢ si¢ od cierpienia.

Macie tu okazjg rozwija¢ wszystkie dziesig¢ parami. Kiedy kazda
z nich rozwiniecie w maksymalnym mozliwym stopniu, osiagniecie osta-
teczny cel.

Starajcie si¢ je rozwijac stopniowo i stale. Nie ustawajcie w wysitkach,
aby robi¢ postgpy na $ciezce Dhammy, nie tylko dla swojego dobra, ale tez
dla korzysci i wyzwolenia innych.

Oby wszystkie cierpiace istoty znalazly czysta Dhammg i osiagngly
wyzwolenie!

Oby wszystkie istoty byly szczesliwe!
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Powtorzenie techniki

Mingto dziesig¢ dni. Powtdrzmy, co robiliscie przez te dziesi¢¢ dni. Za-
czeliscie prace od przyjecia schronienia w Potrdjnym Klejnocie, to zna-
czy w Buddzie, w Dhammie i w Sandze. Nie oznacza to, ze nawrociliscie
si¢ z jednej zorganizowanej religii na druga. W Vipassanie mozna si¢ tyl-
ko nawrocié z cierpienia na szczescie, z ignorancji na madrosé, z niewoli
na wyzwolenie. Nauczanie jest uniwersalne. Przyjeliscie schronienie nie
w konkretnej osobie, dogmacie czy religii, ale w jakosci o§wiecenia. Kaz-
dy, kto odkryt droge do o$wiecenia, jest Budda, droga nazywa si¢ Dham-
ma, a wszyscy, ktorzy nig ida i osiagaja stan swigtosci to Sangha. Zain-
spirowani tymi osobami, przyjmujecie schronienie w Buddzie, Dhammie
i Sandze, aby osiagna¢ ten sam cel czystosci umystu. W rzeczywistosci
schronienie przyjmowane jest w uniwersalnej jakosci oswiecenia, ktdrego
szukamy, aby rozwina¢ je w sobie.

Jednoczesnie, w kazdej osobie, ktora podaza $ciezka, pojawi si¢ po-
czucie wdzigcznosci oraz cheé stuzenia innym bez oczekiwania czegokol-
wiek w zamian. Te dwie cechy posiadat Siddhattha Gotama — historyczny
Budda. Osiagnatl oSwiecenie wytacznie dzigki wlasnemu wysitkowi. Nie-
mniej jednak, przepetniony wspotczuciem dla wszystkich istot pozostat,
aby uczy¢ innych odkrytej przez siebie techniki.

Te same cechy pojawia si¢ u wszystkich praktykujacych technike, kto-
rzy w jakim$ stopniu pozbyli si¢ starego nawyku egoizmu. Prawdziwe
schronienie, prawdziwa ochrona to Dhamma, ktora w sobie rozwijacie.
W miarg jak dos$wiadczacie Dhammy, z pewnoscia pojawi si¢ w was coraz
silniejsze uczucie wdzigcznosci wobec Gotamy Buddy za znalezienie i na-
uczanie techniki oraz wdzigcznos¢ dla tych, ktorzy bezinteresownie dazyli
do zachowania nauk w ich czystej, pierwotnej postaci przez dwadziescia
pie¢ wiekow, az do dzisiejszego dnia. Rozumiejac to wszystko, przyjeliscie
schronienie w Potrdjnym Klejnocie.

Nastepnie zobowiazaliscie si¢ do przestrzegania pigciu zasad. Nie byt
to zaden rytual ani ceremonia. Podejmujac si¢ tego i przestrzegajac ich,
praktykowaliscie sila, czyli moralnosé, ktora jest podstawa techniki. Bez
silnych fundamentéw caty gmach medytacji bytby staby. Sila jest takze
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uniwersalna i nie moze by¢ przypisana jednej tylko religii. Zobowiazaliscie
si¢ powstrzymac od wszelkich dziatan, zarowno stow jak czynow, ktore za-
ktécityby spokoj i harmonig innych. Ztamanie zasad zawsze jest rezultatem
zanieczyszczenia umyshu i zniszczenia swojego spokoju i harmonii. Za-
nieczyszczenie najpierw rozwija si¢ na poziomie umystu, a dopiero potem
nastgpuje jego uzewngtrznienie przez stowa lub czyny. W Vipassanie pro-
bujecie oczysci¢ umyst tak, aby stal si¢ prawdziwie spokojny. Nie mozna
pracowac nad oczyszczaniem umyshu, jesli nadal wykonuje si¢ czynnosci,
ktore go zanieczyszczaja 1 wzburzaja.

W jaki jednak sposob wyrwac si¢ z btednego kota, w ktérym wzburzony
umyst prowadzi nas do niewtasciwych czynéw, ktore z kolei powoduja jesz-
cze wigksze jego wzburzenie? Kurs Vipassany jest dobra okazja do zrobienia
tego. Ze wzgledu na bogaty program, surowa dyscypling, regule milczenia
oraz mocno wspierajaca atmosferg, jest bardzo mate prawdopodobienstwo,
ze zkamiecie ktérakolwiek z pigciu zasad. Dzigki temu przez dziesi¢¢ dni
jestescie w stanie praktykowac sila i w oparciu 0 nig mozecie rozwinac
samadhi, co z kolei staje si¢ podstawa do osiagnigcia wgladu, ktory pozwala
wam dotrze¢ do glebi umystu i oczysci¢ go na najglebszym poziomie.

Podjgliscie sig przestrzegania pigeiu zasad w czasie kursu, aby nauczy¢
si¢ techniki. Nauczywszy si¢ jej, ten, kto zdecyduje si¢ ja zaakceptowac
i dalej praktykowa¢ Dhammg, musi przestrzegac ich przez resztg zycia.

Nastgpnie oddali$cie si¢ Buddzie i obecnemu na kursie nauczycielowi
na okres dziesigciu dni kursu. W tym poddaniu chodzi o to, aby da¢ tech-
nice uczciwa szans¢. Maksymalny wysitek wlozony w pracg jest mozliwy
tylko wtedy, jesli to oddanie jest autentyczne. Nie mozna pracowac dobrze,
bedac pelnym watpliwosci 1 sceptycyzmu. Poddanie nie oznacza jednak
rozwijania $lepej wiary, gdyz nie miatoby to nic wspolnego z Dhamma. Je-
$li rodza si¢ w was jakie$ watpliwosci, zawsze mozecie przyjs¢ do nauczy-
ciela po objasnienia, tak czgsto, jak to potrzebne.

Poddanie si¢ dotyczyto rowniez dyscypliny i rozktadu dnia. Reguly zo-
staty ustalone w oparciu o doswiadczenie tysigcy uczniéw, aby umozliwié
wam nieprzerwang pracg i byscie mogli w maksymalny mozliwy sposob
wykorzystaé dziesig¢ dni spedzone tutaj.

Oddanie oznaczalo, ze zobowiazaliscie si¢ pracowa¢ doktadnie wedlug
otrzymanych instrukcji. ZostaliScie poproszeni o zaprzestanie na czas trwa-
nia kursu praktykowania wszystkich pozostatych technik, jakich mogliscie
si¢ nauczy¢ wezesniej. Doswiadczenie korzysci ptynacych z techniki oraz
jej ocena jest mozliwa tylko pod warunkiem wytacznego jej praktykowania
we wlasciwy sposob. Mieszanie jej z innymi technikami mogto doprowa-
dzi¢ do powaznych ktopotow.
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Nastepnie rozpoczgliScie pracg, praktykujac medytacj¢ Anapana, aby
rozwina¢ panowanie nad umystem, koncentracj¢ — samdadhi. Mieli$cie ob-
serwowac wylacznie swoj naturalny oddech bez dodawania stow, ksztattow
czy postaci. Jednym z powoddow owego ograniczenia jest potrzeba zacho-
wania uniwersalnego wymiaru techniki. Kazdy jest w stanie zaakceptowac
swoj oddech, ale stowo lub postac przez niektérych bedzie zaakceptowane,
a przez innych nie.

Jest jednak o wiele wazniejszy powdd obserwowania wylacznie same-
go oddechu. Caty proces to badanie prawdy o sobie, o0 mentalno-fizyczne;j
strukturze, takiej, jaka jest, a nie takiej, jaka chcielibysmy, aby byta. Jest
to badanie rzeczywistosci. Siadacie i zamykacie oczy. Nie ma zadnych
dzwigkow, zadnych zewngtrznych przeszkod, zadnego poruszania sig.
W takim momencie tym, co wysuwa si¢ na plan pierwszy w czynnos$ciach
ciala, jest oddychanie. Rozpoczynacie od obserwowania tej rzeczywisto-
$ci — naturalny oddech, tak jak przepltywa przez nos w trakcie wdechu
i wydechu. Kiedy nie czuliscie swego oddechu, wolno wam byto $wia-
domie go poglebic, aby mdc skupi¢ uwagg na obszarze dziurek nosa. Po
chwili nalezato wroci¢ do normalnego, naturalnego, migkkiego oddechu.
Rozpoczeliscie od tej powierzchniowej, oczywistej, dotykalnej prawdy
i od niej przechodziliscie dalej, glgbiej, do coraz subtelniejszych prawd,
do prawdy ostatecznej. Na catej $ciezce, w trakcie kazdego, pojedynczego
robionego na niej kroku, pozostajecie z prawda, ktérej w danym momen-
cie dos§wiadczacie, od najbardziej oczywistej do najsubtelniejszej. Nie do-
trzecie do prawdy ostatecznej, jesli rozpoczniecie od wyobrazania sobie
réznych rzeczy. Zaplaczecie si¢ tylko w wigksze wyobrazenia i samooszu-
kiwanie sig.

Gdybyscie oprocz oddechu uczynili przedmiotem obserwacji jeszcze
jakies stowo, by¢ moze wasz umyst skoncentrowatby sig szybciej, ale poja-
witoby si¢ wtedy pewne niebezpieczenstwo. Kazde stowo ma swoja szcze-
golna wibracjg. Powtarzajac je, wytwarzamy sztuczng wibracjg, ktora nas
ogarnia. Na powierzchni umystu powstaje warstwa spokoju i harmonii, ale
w jego glebi dalej sa zanieczyszczenia. Jedynym sposobem pozbycia si¢
gleboko lezacych zanieczyszczen jest nauczenie sig, jak je obserwowac,
jak pozwoli¢ im wyplyna¢ na powierzchnig, aby mogty znikna¢. Jesli zaj-
miemy si¢ obserwacja sztucznie wytworzonej wibracji, nie bgdziemy mo-
gli obserwowac roznych naturalnych wibracji zrodzonych przez nasze za-
nieczyszczenia, czyli nie bedziemy mogli obserwowac doznan naturalnie
powstajacych w obrgbie ciata. Dlatego, jesli naszym celem jest zbadanie
rzeczywisto$ci wewnatrz siebie i oczyszczenie umyshu, uzywanie wyobra-
zonego stowa moze w tym przeszkodzic.
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Podobnie jest z wizualizacja. Mentalne wyobrazanie sobie ksztattu lub
postaci moze stac si¢ bariera w robieniu postgpoéw. Celem techniki jest roz-
puszczenie powierzchniowej prawdy, aby dotrze¢ do prawdy ostateczne;j.
Powierzchniowa, kompleksowa prawda jest zawsze petna iluzji, poniewaz
jest to poziom, na ktorym operuje safifia — ocenianie, odbior zawsze znie-
ksztalcony naszymi przesztymi reakcjami. Ta uwarunkowana percepcja
réznicuje 1 wybiera, dajac poczatek uprzedzeniom i upodobaniom oraz no-
wym reakcjom. Jesli jednak zajmiemy si¢ dezintegrowaniem powierzchnio-
wej prawdy, stopniowo zaczniemy do$wiadczac¢ ostatecznej rzeczywistosci
mentalno-fizycznej struktury, ktora nie jest niczym innym, tylko wytacznie
wibracjami powstajacymi i znikajacymi w kazdym momencie. Na tym eta-
pie nie ma miejsca na réznicowanie i dlatego nie powstana ani uprzedzenia,
ani upodobania, ani zadne reakcje. Technika stopniowo ostabia uwarunko-
wana safifid, przez co ostabia nasze reakcje, prowadzac do etapu, na ktorym
ocena i doznania ustaja, czyli do doswiadczenia nibbany. Celowo skupiajac
uwagg na ksztalcie, postaci, wyobrazeniu, pozostajemy na poziomie rze-
czywistosci powierzchniowej, ztozonej 1 nie mozemy wykroczy¢ poza nia.
Z tego powodu nie powinno by¢ ani wizualizacji, ani werbalizacji.

Nauczywszy si¢ koncentracji umystu poprzez obserwowanie oddechu,
rozpoczgliscie praktyke medytacji Vipassana, aby rozwinaé pafiiia — ma-
dros¢, wglad we wiasna naturg, ktory oczyszcza umyst. Przesuwajac uwa-
g¢ od glowy do stop, rozpoczgliscie obserwowanie naturalnych doznan
w obrgbie ciala, rozpoczynajac od powierzchni i idac glebiej, uczac si¢ od-
czuwac doznania na powierzchni ciata i w kazdej czg$ci wewnatrz.

Vipassana to obserwowanie rzeczywistosci takiej, jaka jest, bez zad-
nych z gory przyjetych osadow i uprzedzen, po to, aby zdezintegrowac
powierzchniowa prawdg i1 dotrze¢ do ostatecznej prawdy. Celem dezinte-
gracji powierzchniowej prawdy jest umozliwi¢ medytujacemu uwolnienie
si¢ od iluzji ,,ja”. Ta iluzja lezy u podstawy wszystkich naszych pragnien
i niechgci, 1 jest zrodlem ogromnego cierpienia. Mozna zaakceptowac in-
telektualnie, ze jest to iluzja, ale tego typu akceptacja nie wystarczy, aby
potozy¢ kres cierpieniu. Niezaleznie od wyznawanej religii czy pogladow
filozoficznych bgdziemy nieszczesliwi tak dhugo, jak dhugo bedzie w nas
nawyk egoizmu. By ten nawyk przetama¢, musimy bezposrednio do§wiad-
czy¢ nietrwalej natury zjawisk mentalno-fizycznych, nieustannie zmienia-
jacych si¢ i bedacych poza nasza kontrola. Wylacznie to doswiadczenie
moze spowodowac rozpuszczenie egoizmu, wyprowadzajac nas na droge
wyj$cia poza pragnienia, poza niechg¢, poza cierpienie.

Dlatego technika w swej istocie jest badaniem, za pomoca bezpo-
Sredniego doswiadczenia, prawdziwej natury tego zjawiska, ktore na-
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zywany ,,ja”, ,,moje”’. Ma ono dwa aspekty — fizyczny i mentalny, cia-
fo i umyst. Medytujacy rozpoczyna od obserwacji rzeczywisto$ci ciala.
Aby doswiadczy¢ tej rzeczywistosci bezposrednio, trzeba czué¢ swoje
cialo, to znaczy trzeba by¢ swiadomym doznan w calym ciele. Dlatego
obserwacja ciata — kayanupassand, sita rzeczy obejmuje obserwacjg¢ do-
znan — vedananupassand. Podobnie nie mozna doswiadczy¢ rzeczywisto-
$ci umystu pomijajac to, co w nim powstaje. Dlatego obserwacja umy-
stu — citanupassana, sita rzeczy obejmuje obserwacjg tresci umystowych
— dhammanupassand.

Nie znaczy to, ze powinniscie obserwowac pojedyncze mysli. Jesli za-
czniecie to robié, po prostu pograzycie si¢ w myslach. Powinniscie tylko
pozosta¢ swiadomi natury umystu w danym momencie, to znaczy czy jest
w nim obecna niechg¢, pragnienia, ignorancja, wzburzenie, czy tez ich tam
nie ma. Budda odkryt, Ze cokolwiek si¢ pojawi w umysle, bedzie temu to-
warzyszylo doznanie fizyczne. Stad, niezaleznie od tego, czy medytujacy
obserwuje mentalny czy fizyczny aspekt zjawiska ,,ja”, Swiadomos¢ do-
znan jest niezb¢dna w obydwu przypadkach.

To odkrycie jest unikalnym wktadem Buddy i ma podstawowe znacze-
nie w jego nauczaniu. W Indiach, zarowno przed nim, jak i w jego czasach
byto wielu, ktorzy uczyli i praktykowali sila 1 samadhi. Pafifia rowniez ist-
niata, przynajmniej jako madro$¢ religijna badz intelektualna. Powszech-
nie akceptowano prawdg, ze mentalne zanieczyszczenia sa zrodtem cier-
pienia i ze, aby oczysci¢ umyst i osiagna¢ wyzwolenie, nalezy uwolnic¢ si¢
od pragnien i niechgci. Budda po prostu znalazt sposob, jak to zrobi¢.

To, czego brakowato, to zrozumienia, jak wazne sa doznania. Tak samo
wtedy, jak i teraz, generalnie uwazano, ze nasze reakcje dotycza zewngtrz-
nych obiektéw zmystowych, takich jak obraz, dzwigk, zapach, smak, do-
tyk, mysl. Jednak obserwacja prawdy wewnatrz dowiodta, ze pomigdzy
obicktem a reakcja jest brakujace potaczenie — doznanie. Kontakt migdzy
obicktem i zmystem powoduje powstanie doznania. Safifia przypisuje mu
pozytywna lub negatywna oceng, zgodnie z ktora doznanie staje si¢ przy-
jemne lub nieprzyjemne, na co w efekcie reagujemy niechgcia lub pragnie-
niem. Proces odbywa si¢ z tak ogromna szybkos$cia, ze zanim informacja
o nim dotrze do naszego $wiadomego umystu, reakcja zostata powtdrzona
juz tyle razy i nabrata tak niebezpiecznej mocy, ze z tatwoscia obezwtadnia
umyst. Aby zapanowac¢ nad reakcjami, trzeba je sobie uswiadomi¢ w miej-
scu, gdzie si¢ zaczynaja, a zaczynaja si¢ od doznania, wigc trzeba sobie
uswiadomi¢ doznania. Odkrycie tego faktu, wezesniej nieznanego, umoz-
liwito Gotamie uzyskanie oSwiecenia i dlatego zawsze podkreslal wazno§¢
doznan. Doznanie moze prowadzi¢ do reagowania niechgcia lub pragnie-
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niami i przez to do cierpienia, ale doznanie moze tez prowadzi¢ do madro-
$ci, dzigki ktorej zaprzestaniemy reagowania i zaczniemy uwalnia¢ si¢ od
cierpienia.

W Vipassanie wszystko, co przeszkadza uswiadomi¢ sobie doznania,
jest szkodliwe, czy jest to koncentracja na slowie lub ksztalcie, czy tez
zwykta koncentracja tylko na ruchach ciata lub pojawiajacych si¢ myslach.
Nie mozna usunaé cierpienia, jesli nie dotrze si¢ do jego zrodta, czyli do
doznania.

Technika Vipassany zostata objasniona przez Budde w Satipatthana
Sutta — ,,Wykladzie o ugruntowaniu §wiadomosci”. Wyktad podzielony
jest na rozdzialy badajace rézne aspekty techniki: obserwacjg ciata, do-
znan, umystu i tresci umystowych. Jednak kazdy rozdziat czy podrozdziat
wyktadu konczy si¢ tymi samymi stlowami. Praktyke mozna rozpoczaé
z roznych miejsc, ale bez wzgledu na to, od czego medytujacy zaczatl, musi
on przejs¢ przez okreslone etapy, stacje na drodze do ostatecznego celu.
Musi doswiadezy¢ pewnych okreslonych stanow, ktore sa istotne dla prak-
tyki Vipassany i te wlasnie stany, czyli pewne okreslone doswiadczenia, sa
opisane w powtarzanych na zakonczenie kazdego rozdziatu stowach.

Na pierwszym etapie do§wiadczamy pojawiania si¢ (samudaya) i prze-
mijania (vaya) oddzielnie. Medytujacy jest wtedy $wiadomy zintegrowa-
nej, kompleksowej rzeczywistosci w postaci silnych doznan w ciele. Jest
$wiadomy momentu, kiedy pojawia si¢ doznanie, na przyktad bol. Wydaje
si¢ on trwac przez jakis czas, ale w koncu przemija.

Na nastgpnej stacji dochodzimy do etapu samudaya-vaya, na ktérym
doswiadczamy pojawiania si¢ i przemijania jednoczesnie, bez zadnej prze-
rwy pomigdzy nimi. Silne zintegrowane doznania rozpuscity si¢ w subtelne
wibracje, powstajace i zanikajace z wielka szybkoS$cia; statos¢ mentalno-
-fizycznej struktury zanika. Zaréwno silne, intensywne emocje jak i silne,
intensywne doznania rozpuszczaja sig i nie zostaje nic oprocz wibracji. Ten
etap nazywa si¢ bharnga — rozpuszczenie. Do§wiadczamy w nim najwyz-
szej prawdy o umysle i materii, ktore nieustannie pojawiajq si¢ i przemija-
ja, bez zadnej trwatos$ci.

Bhariga jest bardzo wazna stacja na $ciezce, poniewaz dopiero wte-
dy, gdy doswiadczymy rozpuszczenia mentalno-fizycznej struktury, znika
nasze przywiazanie do niej. W efekcie jesteSmy potem w stanie zacho-
wac bezstronnos¢ w kazdej sytuacji, czyli wchodzimy na etap sarkhara-
-upekkha. Bardzo glgboko lezace zanieczyszczenia, sarkhary, zagrzeba-
ne w nieSwiadomosci, teraz zaczynaja wyptywac na powierzchnig umystu.
Nie jest to cofanie sig; to jest postgp, gdyz jesli zanieczyszczenia nie wy-
ptyna na powierzchnig, nie beda mogly by¢ usunigte. Pojawiaja sig, ob-
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serwujemy je ze spokojem i wtedy przemijaja jedna po drugiej. Silnych,
nieprzyjemnych doznan uzywamy jako narzgdzi, przy pomocy ktorych
usuwamy stare poktady sarikhar niechgci. Subtelne, przyjemne doznania sa
narzg¢dziem do usuwania starych poktadow sarikhar pragnien. W ten spo-
sob, zachowujac $wiadomo$¢ oraz spokdj i rownowage wobec kazdego
doswiadczenia, oczyszczamy umyst z wszystkich glgboko zakorzenionych
kompleksow i zblizamy si¢ coraz bardziej do naszego celu, do nibbany, do
wyzwolenia.

Niezaleznie od czego si¢ zacznie, trzeba przejs¢ przez wszystkie te
etapy-stacje, aby osiagnaé nibbane. Jak szybko dotrzemy do celu zalezy
od tego, ile w to wlozymy pracy oraz jak duzo starych sankhar mamy do
usuniecia.

W kazdym jednak przypadku, w kazdej sytuacji, najwazniejszy jest
spokdj i rownowaga umystu w oparciu o $wiadomos¢ doznan. Sarkhdara
zaczyna si¢ w punkcie doznania fizycznego. Zachowujac spoko6j wobec do-
znania, zapobiegamy powstaniu nowej sankhary i jednoczesnie usuwamy
stare. W ten sposob spokojnie obserwujac doznania, stopniowo docieramy
do ostatecznego celu wyzwolenia od cierpienia.

Pracujcie powaznie. Nie bawcie si¢ w medytacje, lekko przeskakujac
od jednej techniki do drugiej i nie zaglgbiajac si¢ w zadna. Jesli tak be-
dziecie robi¢, nigdy nie wyjdziecie poza poczatkowe kroki w kazdej z tych
technik i dlatego nigdy nie dojdziecie do celu. Oczywiscie, ze mozna pro-
bowac réznych technik, aby znalez¢ taka, ktéra wam odpowiada. T¢ tech-
nike réwniez mozecie wyprobowaé dwa, trzy razy, jesli tego potrzebujecie.
Ale nie marnujcie catego zycia wylacznie na probowanie. Kiedy znajdzie-
cie tg, ktora wam odpowiada, zacznijcie pracowa¢ na serio, tak abyscie
mogli dotrze¢ do ostatecznego celu.

Oby wszyscy cierpiacy ludzie wszgdzie na $wiecie znalezli drogg wyj-
$cia z cierpienia!

Oby wszystkie istoty byly szczesliwe!



DZIEN JEDENASTY

Jak kontynuowaé praktyke po zakonczeniu kursu

Pracujac dzien po dniu, dotarli$my do ostatniego dnia seminarium o Dham-
mie. Kiedy rozpoczynali$cie prace, poproszono was o catkowite podda-
nie si¢ technice i dyscyplinie na kursie. Bez tego poddania nie bylibyscie
w stanie da¢ technice uczciwej szansy. Dziesi¢¢ dni mingto i znowu jestes-
cie panami samych siebie. Po powrocie do domu spokojnie przemyslcie
wszystko, co robiliscie tutaj. Jesli uznacie, ze to, czego si¢ nauczyliscie,
jest praktyczne, logiczne i1 korzystne dla was i dla innych, wtedy powinnis-
cie to zaakceptowac nie dlatego, ze ktos was o to prosit, ale z wlasnej wolli,
i nie na dziesie¢ dni, ale na reszte zycia.

Akceptacja nie moze by¢ wylacznie na poziomie intelektualnym czy
emocjonalnym. Trzeba zaakceptowa¢ Dhammeg na poziomie rzeczywistym
poprzez zastosowanie jej w Zyciu, przez uczynienie jej czescia swego zy-
cia, poniewaz tylko rzeczywista praktyka Dhammy przyniesie widoczne
rezultaty w codziennym zyciu.

PrzyjechaliScie na kurs, aby nauczy¢ si¢ jak praktykowaé¢ Dhamme — jak
prowadzi¢ moralne zycie, jak panowac¢ nad umystem, jak zachowac czysty
umyst. Celem codziennych wyktadow o Dhammie bylo wytacznie obja-
$nienie praktyki. Trzeba wiedzieé, co sig robi i dlaczego, aby nie pogubié
si¢ przy pracy i aby pracowaé poprawnie. Jednak przy objasnieniach prak-
tyki czasami nie dato si¢ unikna¢ pewnych elementdéw teoretycznych. Po-
niewaz na kurs przyjechaly bardzo rézne osoby, catkiem mozliwe, Ze nie-
ktérzy uznali pewne elementy teorii za niedopuszczalne. Jesli tak si¢ wam
przydarzyto, to nie szkodzi. Zignorujcie teorig, jako ze praktyka Dhammy
jest o wiele wazniejsza. Nikt niec moze mie¢ zastrzezen do zycia polega-
jacego na nieczynieniu krzywdy innym, na panowaniu nad umystem, na
uwalnianiu umystu od zanieczyszczen oraz na wzbudzaniu w sobie mitosci
i dobrej woli. Praktyka to ten aspekt, ktory moze by¢ zaakceptowany uni-
wersalnie 1 jest to najbardziej znaczacy aspekt Dhammy, poniewaz wszel-
kie korzysci, jakie mozna dzigki niej uzyskac, ptyna z praktyki, a nie z teo-
rii. Sg rezultatem zastosowania Dhammy w zyciu.

Przez dziesi¢¢ dni mozna tylko zorientowac si¢ w ogolnym zarysie
techniki. Nie nalezy si¢ spodziewaé doskonatego jej opanowania w tak
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krotkim czasie. Ale nawet tak krotkie doswiadczenie nalezy wlasciwie do-
ceni¢. Zrobiliscie pierwszy krok, bardzo wazny krok, chociaz podroz jest
rzeczywiscie dtuga — to podrdz na cale zycie.

Ziarno Dhammy zostato posiane i wykietkowato w malenka roslinke.
Dobry ogrodnik zajmuje si¢ mtoda roslinka szczegélnie starannie i dzigki
temu wyrasta ona na olbrzymie drzewo z grubym pniem i glgbokimi korze-
niami. Wtedy, zamiast wymagac opieki, samo zaczyna nam stuzy¢ i stuzy
do konca swego zycia.

Matla roslinka Dhammy wymaga teraz opieki. Chroncie ja przed kryty-
kowaniem przez innych, podkreslajac wyraznie réznicg migdzy teoria, kto-
ra nie musi wszystkim odpowiada¢, a praktyka, ktora daje si¢ zaakcepto-
wac uniwersalnie. Nie pozwolcie, aby krytyka spowodowala zaprzestanie
praktyki. Medytujcie godzing rano i godzing wieczorem. Codzienna regu-
larna praktyka jest niezmiernie istotna. Poczatkowo poswigcenie medyta-
cji dwoch godzin dziennie moze si¢ wyda¢ nadmiernym obciazeniem, ale
sami szybko si¢ przekonacie, ze zyskaliscie wiele czasu, ktory w przeszto-
$ci marnowali$cie. Po pierwsze, bgdziecie potrzebowali mniej snu. Po dru-
gie, bedziecie w stanie pracowac szybciej, poniewaz zwigkszy si¢ wasza
zdolno$¢ do pracy. Kiedy pojawi si¢ problem, zachowacie spokoj i row-
nowagg¢ umystu i bgdziecie potrafili natychmiast znalez¢ rozwiazanie pro-
blemu. Kiedy umocnicie si¢ w technice, zobaczycie, ze poranna medytacja
sprawia, ze jestescie pelni energii i spokojni przez caty dzien.

Ktadac si¢ wieczorem spac, zanim zasniecie, przez pi¢¢ minut badzcie
$wiadomi doznan w ciele. Rano po przebudzeniu rowniez obserwujcie do-
znania przez pi¢¢ minut. Te kilka minut medytacji przed zasnigciem i po
obudzeniu si¢ okaza si¢ bardzo pomocne.

Jesli w waszym miescie mieszkaja inne osoby praktykujace Vipassa-
ng, spotykajcie si¢ raz w tygodniu, aby wspoélnie medytowac przez godzi-
ng. I koniecznie raz w roku jedzcie na kurs dziesigciodniowy. Codzienna
praktyka pozwoli wam zachowac to, co osiagngliscie tutaj, ale zeby pdjs¢
glebiej, konieczny jest kolejny 10-dniowy kurs. Macie przed sobg jeszcze
daleka drogg. Jesli mozecie przyjecha¢ na zorganizowany kurs grupowy,
taki jak tutaj, to bardzo dobrze. Jesli nie, mozecie sobie zrobi¢ kurs in-
dywidualny. Znajdzcie odosobnione miejsce na dziesi¢¢ dni i kogos, kto
bgdzie wam przygotowywat positki. Znacie technikg, rozktad dnia, zasa-
dy dyscypliny. Narzuécie sobie wszystkie obowiazujace reguly. Mozecie
zawiadomi¢ nauczyciela, ze bedziecie siedzie¢ kurs indywidualny, bedzie
wtedy o was pamigtat i wysytat mette, wibracje dobrych zyczen, co pomo-
ze wytworzy¢ zdrowsza atmosferg, w ktorej lepiej bedzie si¢ wam praco-
wato. Jesli jednak nie poinformujecie nauczyciela, nie powinniscie czuc
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si¢ ostabieni. Dhamma begdzie was chroni¢. Stopniowo dojdziecie do etapu
niezbgdnej samodzielnosci. Nauczyciel to tylko przewodnik. Sami musi-
cie by¢ dla siebie mistrzem. Nieustajaca niezaleznos¢ od kogo$ to nie jest
wyzwolenie.

Codzienna medytacja przez dwie godziny i dziesigciodniowy kurs raz
w roku to tylko minimum potrzebne, aby utrzymac praktyke. Jesli macie
wigcej wolnego czasu, przeznaczcie go na medytacj¢. Mozecie robi¢ so-
bie krotsze kursy, tygodniowe lub kilkudniowe, nawet jednodniowe. Na
krotkich kursach pos§wigécie na poczatku jedna trzecia czasu na Anapang,
a reszt¢ na Vipassang.

W codziennej medytacji wigkszo$¢ czasu poswigccie praktyce Vipassa-
ny. Tylko jesli umyst jest bardzo wzburzony lub bardzo ospaty, albo jesli
z jakiegokolwiek powodu trudno jest wam obserwowac¢ doznania i zacho-
wac rownowagg, praktykujcie Anapang tak dtugo, jak to bgdzie wam po-
trzebne.

Medytujac Vipassang uwazajcie, aby nie zacza¢ zabawy w doznania,
rozkoszujac si¢ przyjemnymi doznaniami i popadajac w depresjg czy roz-
draznienie z powodu niemitych. Obserwujcie kazde doznanie obiektyw-
nie. Przesuwajcie uwagg systematycznie przez cale cialo, nie przebywa-
jac w jednym miejscu zbyt dtugo. Maksymalnie dwie minuty na jednym
miejscu wystarczy, w wyjatkowych przypadkach do pigciu minut, ale nig-
dy dluzej. Przesuwajcie uwagg, utrzymujac swiadomos¢ doznan w kaz-
dej czgsci ciata. Jesli praktyka staje si¢ mechaniczna, zmiencie kolejnosé
przesuwania po poszczegolnych czgsciach. W kazdej sytuacji zachowujcie
spokoj i rownowagg umystu i wtedy doswiadczycie wspaniatych korzysci
Vipassany.

Technikg musicie réwniez zastosowa¢ w normalnym zyciu, a nie tylko
w trakcie siedzenia z zamknigtymi oczami. Kiedy pracujecie, cala uwage
powinniscie skupi¢ na pracy, traktujcie ja jak medytacj¢ w danym momen-
cie. Ale jesli macie chwilg czasu, choc¢by pig¢ czy dziesie¢ minut, spedzcie
je na uswiadamianiu sobie doznan. Kiedy wrocicie do pracy, poczujecie
si¢ od$wiezeni. Pamigtajcie jednak, aby medytujac w miejscu publicznym
w obecnosci innych osob, nie zamykaé oczu. Oczy miejcie otwarte, nie
robceie przedstawienia z praktyki Dhammy.

Jesli bedziecie praktykowac Vipassang wiasciwie, musi si¢ pojawic
W waszym zyciu zmiana na lepsze. Powinniscie sprawdza¢ swoje postepy
na $ciezce, badajac swoje zachowanie w codziennych sytuacjach — jak za-
chowujecie si¢ w relacjach z innymi ludzmi. Czy zamiast ich krzywdzié,
zaczgliscie im pomagac? Czy udaje si¢ wam zachowa¢ spokdj w obliczu
nieprzyjemnych, niechcianych sytuacji? Jak szybko udaje si¢ wam pozby¢
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negatywnych mysli z umystu, kiedy si¢ tam pojawia? Ile czasu mija, za-
nim uswiadomicie sobie doznania fizyczne, ktore pojawily si¢ rownolegle
z negatywnymi mys$lami? Ile czasu mija, zanim zaczniecie obserwowac te
doznania? Jak szybko wracacie do rownowagi umystowe;j i zaczynacie od-
czuwa¢ mito$¢ i wspodtczucie? Badajcie siebie w ten wiasnie sposob i rob-
cie postepy na Sciezce.

Zachowajcie to, czego si¢ tu nauczyliscie i starajcie si¢ to umocnic,
powigkszy¢. Stale stosujcie Dhammg w zyciu. Cieszcie si¢ wszystkimi ko-
rzysciami techniki i prowadzcie szczgsliwe, spokojne i harmonijne zycie,
dobre dla was i dla wszystkich innych.

Jedno ostrzezenie na koniec. Mozecie oczywiscie wszystkim opowia-
daé, czego si¢ tu nauczyliscie. Dhamma nie ma zadnych sekretow. Ale na
tym etapie nie probujcie uczy¢ techniki. Aby to robi¢, trzeba by¢ bardzo
dojrzatym w praktyce i trzeba przej$c¢ szkolenie dla nauczycieli. Inaczej ist-
nieje duze niebezpieczenstwo, ze zaszkodzicie innym, zamiast im pomoc.
Jesli osoba, ktorej opowiedzieliscie o Vipassanie, chciataby ja praktyko-
wac, zachgccie ja do przyjazdu na kurs taki, jak ten, prowadzony przez wy-
kwalifikowanego nauczyciela. A na razie stale sami pracujcie, aby umocnic¢
si¢ w Dhammie. Rosnijcie w Dhammie, a zobaczycie, ze przyktadem wia-
snego zycia automatycznie przyciagniecie innych na $ciezkg.

Oby Dhamma rozprzestrzenita si¢ na $wiecie dla dobra i korzysci
wszystkich istot!

Oby wszystkie istoty byly szczesliwe, spokojne i wyzwolone!
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TEKSTY PALIJSKIE PRZYTACZANE W WYKEADACH

DZIEN DRUGI

Tumhe hi kiccam atappam.
Akkhataro tathagata.
Patipanna pamokkhanti
jhayino mara-bandhana.
Dhammapada XX.4 (276)

Sabba-papassa akaranam,
kusalassa upasampada,
sa-citta pariyodapanam
- etam Buddhana-sasanam.
Dhammapada XIV.5 (183)

DZIEN TRZECI

Sabbo adipito loko,
sabbo loko padhpito,

sabbo pajjalito loko,
sabbo loko pakampito.

Akampitam apajjalitam,
aputhujjana-sevitam,

agati yattha marassa,
- tattha me nirato mano.

Upacala Sutta, Samyutta Nikaya V.7

DZIEN CZWARTY

Mano-pubbangama dhamma,
mano-settha mano-maya.
Manasa ce padutthena
bhasati va karoti va,



POLSKIE TLUMACZENIE TEKSTOW PALIJSKICH
(PRZEKEAD Z JEZYKA ANGIELSKIEGO)

DZIEN DRUGI

Musicie sami zapracowaé na swoje wyzwolenie.

Ci, ktorzy osiagneli juz wyzwolenie, jedynie wskaza wam drogg.
Kto praktykuje medytacjg,

wyzwoli si¢ z fancuchow $mierci.

Powstrzymuj si¢ od wszelkich niewtasciwych dziatan,
niech twoje czyny bgda prawe,

stale oczyszczaj swoj umyst

— oto sa nauki wszystkich Buddow.

DZIEN TRZECI

Caly $wiat stoi w ptomieniach,

caly $wiat idzie z dymem,

caly $wiat pali sig,

caly $wiat jest wibracja.

Ale tym, co nie wibruje ani nie plonie,
tym, czego doswiadczaja o§wieceni,
do czego $mier¢ nie ma dostgpu

— tym rozkoszuje si¢ moj umyst.

DZIEN CZWARTY

Umyst poprzedza wszystko inne,

umyst jest najwazniejszy, wszystko jest jego owocem.
Jesli zanieczyszczony umyst

jest podstawa twego czynu lub mowy,



78 STRESZCZENIA WYKEADOW

tato nam dukkhamanveti
cakkam’'va vahato padam.
Mano-pubbangama dhamma,
mano-settha mano-maya.
Manasa ce pasannena
bhasati va karoti va,
tato nam sukhamanveti
chaya'va anapayini.
Dhammapada I.1-2

Idha tappati, pecca tappati,
papakari ubhayattha tappati.
Papam me katan'ti tappati,
bhiyyo tappati duggatim gato.
Idha nandati, pecca nandati,
katapunno ubhayattha nandati.
Punham me katan'ti nandati,
bhiyyo nandati suggatim gato.
Dhammapada 1.17-18

DZIEN PIATY

Jati'pi dukkha; jara’pi dukkha;

vyadhi'pi dukkha; maranam'pi dukkham,;

appiyehi sampayogo dukkho;

piyehi vippayogo dukkho;

yam’'p’iccham na labhati tam’pi dukkham

- samkhittena panc'upadanakkhandha dukkha.
Dhamma-cakkappavattana Sutta, Samyutta Nikaya LVI.11

Anuloma:

Avijja-paccaya sankhara;
sankhara-paccaya vinnanam;
vinhana-paccaya nama-ripam,;
nama-ripa-paccaya salayatanam;
salayatana-paccaya phasso;
phassa-paccaya vedana;
vedana-paccaya tanha;
tanha-paccaya upadanam;
upadana-paccaya bhavo;
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wtedy cierpienie bgdzie szto za toba,

jak koto wozu toczy si¢ za ciagnacym je koniem.
Umyst poprzedza wszystko inne,

umyst jest najwazniejszy, wszystko jest jego owocem.
Jesli czysty umyst

jest podstawa twego czynu lub mowy,

wtedy szczgScie bedzie szto za toba,

jak cien, ktory nigdy cig nie opuszcza.

Udreka teraz, udrgka po $mierci;

kto czyni zto, cierpi w obu §wiatach.

Teraz jest udrgczony $wiadomoscia, ze postapit Zle,

bedzie cierpiat jeszcze wigksze katusze, przezywajac wieczng niedolg.
Rados¢ teraz, rado$¢ po $mierci;

kto czyni dobro, raduje si¢ w obu §wiatach.

Teraz cieszy go $wiadomosé, ze postapit dobrze,

bedzie cieszy! sig jeszcze bardziej, dostgpujac wiecznej szczg§liwoscei.

DZIEN PIATY

Narodziny sa cierpieniem; staros¢ jest cierpieniem;

choroba jest cierpieniem; $mier¢ jest cierpieniem;

nieprzyjemne wydarzenia to cierpienie;

brak przyjemnych wydarzen to cierpienie;

nieotrzymanie tego, czego chcemy, to cierpienie

— krétko mowiac, przywiazanie do pigciu czynnikow tworzacych to cierpienie.

Lancuch Uwarunkowanego Powstawania
Kierunek normalny:

Niewiedza jest podstawa reagowania;

reakcja powoduje powstanie strumienia §wiadomosci;
dzigki strumieniowi §wiadomosci rodzi si¢ umyst i ciato;
wraz z cialem i umystem pojawia si¢ sze$¢ zmystow;
sze$¢ zmystow umozliwia kontakt;

dzigki kontaktowi powstaja doznania;

doznania sa zrodtem pragnien i niecheci;

pragnienia i nieche¢ rodza przywiazanie;
przywiazanie jest zrodtem procesu stawania sig;
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bhava-paccaya jati;

jati-paccaya jara-maranam-

-soka-parideva-

-dukkha-domanassupayasa sambhavanti.

Evame-tassa kevalassa dukkhakkhandhassa samudayo hoti.

Patiloma:

Avijjaya tv'eva asesa viraga-nirodha,

sankhara-nirodho;

sankhara-nirodha vinhana-nirodho;

vinhana-nirodha namardpa-nirodho;

namartpa-nirodha salayatana-nirodho;

salayatana-nirodha phassa-nirodho;

phassa-nirodha vedana-nirodho;

vedana-nirodha tanha-nirodho;

tanha-nirodha upadana-nirodho;

upadana-nirodha bhava-nirodho;

bhava-nirodha jati-nirodho;

jati-nirodha jara-maranam-

-soka-parideva-

-dukkha-domanassupayasa nirujjhanti.

Evame-tassa kevalassa dukkhakkhandhassa nirodho hoti.
Paticca-samuppada Sutta, Samyutta Nikaya XII.1

Aneka-jati samsaram
sandhavissam anibbisam
gahakaram gavesanto
dukkha jati punappunam.
Gahakarakal Ditthosi.
Puna geham na kahasi.
Sabba te phasuka bhagga,
gahak@tam visankhatam.
Visankhara-gatam cittam;
tanhanam khayamajjhaga.
Dhammapada X1.8-9 (153-154)

Khinam puranam navam natthi sambhavam,
viratta citta ayatike bhavasmim.
Te khina-bija avirtlhi chanda.
Nibbanti dhira yathayam padipo.
Ratana Sutta, Sutta Nipata II.1
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W procesie stawania si¢ nastgpuja kolejne narodziny;

w $lad za narodzinami idzie staro$¢ i $mier¢,

towarzyszy im smutek, zatos¢,

fizyczne i umystowe cierpienia i zgryzoty.

W ten sposob powstaje ogromna ilo$¢ cierpienia.

Kierunek odwrotny:

Jesli catkowicie wyeliminujemy niewiedzg,

zatrzyma si¢ proces reagowania;

zatrzymanie reakcji zatrzyma strumien swiadomosci;

dzigki zatrzymaniu strumienia §wiadomosci nie powstanie umyst i ciato;
w $lad za brakiem umystu i ciata nie bgdzie szeSciu zmystow;
przy braku szesciu zmystéw ustanie kontakt;

ustanie kontaktu spowoduje ustanie doznan;

ustanie doznan zatrzyma pragnienia i niechg¢;

brak pragnien i niechgci spowoduje, Ze nie pojawi si¢ przywiazanie;
brak przywiazania zatrzyma proces stawania sig;

gdy nie bedzie procesu stawania si¢, ustang narodziny,
staro$¢ 1 $mier¢,

a wraz z nimi smutek, zatos¢,

fizyczne i umystowe cierpienia i zgryzoty.

W ten sposob ustanie ogromna ilo$¢ cierpienia.

Na tym $wiecie rodzitem si¢ niezliczona ilos¢ razy

1 ustawicznie biegtem bez zatrzymywania si¢

w poszukiwaniu budowniczego tego domu, ale nie moglem go znalez¢;
nieustannie przezywatem cierpienia kolejnych i kolejnych narodzin.

O budowniczy domu! Teraz ci¢ widzg.

Juz wigcej nie zbudujesz dla mnie domu.

Potamatem wszystkie twoje belki,

kalenica tego domu jest zniszczona.

Umyst uwolnit si¢ od uwarunkowanych reakcji;

nastapil koniec pragnien.

Kiedy wszystkie stare uwarunkowane reakcje sa zniszczone i nie rodza si¢ nowe,
Umyst nie dazy juz do kolejnych narodzin.

Ziarno juz nie kietkuje, nie ma $ladu po pragnieniach.

Megdrey, ktorzy osiagneli taki stan umysthu, znikaja tak, jak gasnie $wiatto lampy.



82 STRESZCZENIA WYKEADOW

DZIEN SZOSTY

Sabbe sankhara anicca'ti;
yada pannaya passati,
atha nibbindati dukkhe
- esa maggo visuddhiya.
Dhammapada XX.5 (277)

Sabba-danam Dhamma-danam jinati,
sabbam rasam Dhamma-raso jinati,
sabbam ratim Dhamma-rati jinati,
tanhakkhayo sabba-dukkham jinati.
Dhammapada XXIV.21 (354)

DZIEN SIODMY

Vedana samosarana sabbe dhamma.
Miilaka Sutta, Anguttara Nikaya VIII.83

- Kimarammana purisassa sankappa-vitakka uppajjanti’ti?
- Nama-rGiparammana, bhante'ti.
Samiddhi Sutta, Anguttara Nikaya IX.14

Yatha'pi vata akase vayanti vividha putha,
puratthima pacchima ca’pi, uttara atha dakkhina,
saraja araja ca'pi, sita unha ca ekada,
adhimatta paritta ca, putht vayanti maluta.
Tathevimasmim kayasmim samuppajjanti vedana,
sukha-dukkha-samuppatti, adukkhamasukha ca ya.
Yato ca bhikkhu atapi

sampajannam na rincati,
tato so vedana sabba, parijanati pandito.
So vedana parinnaya ditthe

dhamme anasavo,
kayassa bheda Dhammattho,

sankhyam nopeti vedagu.

Pathama Akasa Sutta, Samyutta Nikaya XXXVI.12
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DZIEN SZOSTY

»Wszystkie zlozone zjawiska i rzeczy sa nietrwale.”
Kiedy zrozumiesz to dzigki autentycznemu wgladowi,
wtedy uwolnisz si¢ od cierpienia

— oto jest Sciezka oczyszczenia.

Dar Dhammy przewyzsza wszystkie inne dary;

smak Dhammy goruje nad wszystkimi innymi smakami;

szczescie Dhammy jest wigksze od wszelkich pozostatych przyjemnosci;
wyeliminowanie pragnien triumfuje nad wszelkim cierpieniem.

DZIEN SIODMY

Wszystkiemu, co pojawia si¢ w umysle, towarzyszy doznanie fizyczne.

— Skad biora si¢ w ludziach mysli i refleksje?
— Powstaja na bazie umystu i materii.

Po niebie wieja rozne wiatry;
wschodnie i zachodnie, potnocne i potudniowe;
jedne sa czyste, inne petne pytu, zimne i gorace;
sa potgzne wichury i lekkie wietrzyki — ré6zne wieja wiatry.
Podobnie w ciele pojawiaja si¢ doznania
przyjemne, nieprzyjemne i neutralne.
Kiedy medytujacy, ktory pilnie praktykuje,
uzywa zdolnosci do doglgbnego zrozumienia,
wtedy taka madra osoba w pelni rozumie wszystkie doznania.
I zrozumiawszy je wszystkie, juz w tym zyciu
uwalnia si¢ od wszelkich zanieczyszczen.
Pod koniec zycia osoba ta, bedac umocniona w Dhammie i idealnie
rozumiejac doznania, osiaga stan, ktéorego nie mozna opisa¢ stowami.
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Yato-yato sammasati
khandhanam udayabbayam,
labhati piti-pamojjam,
amatam tam vijanatam.

Namo tassa bhagavato, arahato,
samma-sambuddhassa.

Ye ca Buddha atita ca,

ye ca Buddha anagata,

paccupanna ca ye Buddha

aham vandami sabbada.

Ye ca Dhamma atita ca,

ye ca Dhamma anagata,

paccupanna ca ye Dhamma

aham vandami sabbada.

Ye ca Sangha atita ca,

ye ca Sangha anagata,

paccupanna ca ye Sangha

aham vandami sabbada.

Imaya Dhammanudhamma patipattiya

Buddham pajemi,
Dhammam ptjemi,
Sangham pijemi.

Buddha-vandana:

Iti'pi so bhagava,

araham,

samma-sambuddho,
vijja-carana-sampanno,
sugato,

lokavida,

anuttaro purisa-damma-sarathi,
sattha deva-manussanam,
Buddho Bhagava'ti.
Dhamma-vandana:

Svakkhato Bhagavata Dhammo,
sanditthiko,

akaliko,

ehi-passiko,

Dhammapada XX V.15 (374)
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Zawsze 1 wszgdzie, gdy doswiadczasz

pojawiania si¢ 1 przemijania struktury mentalno-fizyczne;j,

z zachwytem radujesz si¢ szczg$ciem i rozkosza, [ktore prowadza do]
stanu poza $miercia do§wiadczanego przez medrcow.

Sktadam hotd wszystkim wyzwolonym, ktorzy pokonali wszystko
i osiagngli o$wiecenie wlasnym wysitkiem.

Wszystkim Buddom przeszlosci,

wszystkim Buddom przysztosci,

wszystkim obecnym Buddom

zawsze okazujg czesc.

Wszystkim Dhammom przeszlosci,

wszystkim Dhammom przysztosci,

wszystkim obecnym Dhammom

zawsze okazujg czesc.

Wszystkim Sanghom przesztosci,

wszystkim Sanghom przysztosci,

wszystkim obecnym Sanghom

zawsze okazujg czesc.

Kroczac $ciezka Dhammy od pierwszego kroku az do ostatecznego celu,

okazuj¢ szacunek Buddzie,

okazuj¢ szacunek Dhammie,

okazuj¢ szacunek Sandze.

Czes¢ dla Buddy:
Prawdziwie jest on wolny od wszelkich zanieczyszczen,

zniszczyt wszystkie mentalne zaklocenia,
osiagnat o§wiecenie wtasnym wysitkiem,
jest mistrzem zaré6wno w praktyce, jak i w teorii,
osiagnat ostateczny cel,

doswiadczyt prawdy o catym wszech§wiecie,
niezrownany przewodnik ludzkosci,
nauczyciel bogow i ludzi,

Budda, Najwyzszy Mistrz.

Czes¢ dla Dhammy:

Jasne i proste sa nauki Najwyzszego Mistrza,
trzeba ich do§wiadczy¢ osobiscie,

ich rezultaty sa widoczne tu i teraz,

przyjdz i sam sprawdz,
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opaneyyiko,
paccattam veditabbo vinnThi ti.
Sangha-vandana:
Suppatipanno

Bhagavato savaka-sangho.
Ujuppatipanno

Bhagavato savaka-sangho.
Nayappatipanno

Bhagavato savaka-sangho.
Samicippatipanno

Bhagavato savaka-sangho.
Yadidam cattari purisa-yugani,
attha-purisa-puggala,
esa Bhagavato savaka-sangho;
ahuneyyo, pahuneyyo,
dakkhineyyo, anjali-karaniyo,
anuttaram punnakkhettam lokassa'ti.

Dhajagga Sutta, Samyutta Nikaya XI.3

DZIEN OSMY

Anicca vata sankhara,
uppadavaya-dhammino.
Uppajjitva nirujjhanti,
tesam vupasamo sukho.
Maha-Parinibbana Sutta, Digha Nikaya 16

Phutthassa loka-dhammehi,
cittam yassa na kampati,
asokam, virajam, khemam,
etam mangalamuttamam.
Maha-Mangala Sutta, Sutta Nipata 1.4

Katvana kattthamudaram iva gabbhiniya
Cincaya duttthavacanam janakaya majjhe.
Santena soma vidhina jitava munindo.
Tam tejasa bhavatu te jayamangalani.
Buddha-Jayamangala Gatha
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prowadza prosto do celu,
moga by¢ osobiscie do§wiadczone i zrealizowane przez kazda madra osobg.
Czes¢ dla Sanghi:
Ci, ktorzy praktykowali dobrze,

tworza wspolnotg uczniow Najwyzszego Mistrza.
Ci, ktorzy praktykowali uczciwie,

tworza wspolnotg uczniow Najwyzszego Mistrza.
Ci, ktorzy praktykowali madrze,

tworza wspolnotg uczniow Najwyzszego Mistrza.
Ci, ktorzy praktykowali wlasciwie,

tworza wspolnotg uczniow Najwyzszego Mistrza.
To znaczy, cztery pary ludzi,
Osiem rodzajow osob,
Oni tworza wspolnotg uczniow Najwyzszego Mistrza.
Zashiguja na jalmuzng, na goscinnos$¢,
Na dary, na petne szacunku i czci pozdrowienie,
Sa niezréwnana wartoscia dla Swiata.

DZIEN OSMY

Prawdziwie nietrwatle sa rzeczy uwarunkowane,

z natury swej powstajace i przemijajace.

Jesli powstana 1 zostang usunigte,

wyeliminowanie ich przynosi prawdziwe szczescie.

Kiedy dotkna was zmienne koleje losu w zyciu,
wasz umysl pozostanie nieporuszony,

bez Sladu smutku, czysty i niezagrozony;

to jest najwigksze bogactwo.

Przywiazawszy kawatek drewna do brzucha, aby wyglada¢ na ci¢zarna,
Cinca obrzucita obelgami [Buddg] w obecnosci thumu.

Pozostajac tagodnym i szlachetnym, krol medrcow zwycigzyt.

Obyscie mogli wiecznie zwycigzac¢ dzigki mocy takich cnot.
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Atta hi attano natho,
atta hi attano gati.
Tasma sannyamay’attanam,
assam bhadramva vanijo.
Dhammapada XXV.21 (380)

DZIEN DZIEWIATY
Pakarena janati’ panna.
Atthasalini

Danam sadantu saddaya,
silam rakkhantu sabbada,
bhavana abhirata hontu,
gacchantu devatagata.

Dukkhappattadigatha

DZIEN DZIESIATY

Atta-dipa viharatha,
atta-sarana, ananna-sarana.
Dhamma-dipa viharatha,
Dhamma-sarana, ananna-sarana.
Maha-Parinibbana Sutta, Digha Nikaya 16

Caratha bhikkhave carikam
bahujana-hitaya, bahujana-suhkaya,
lokanukampaya,
attaya hitaya sukhaya devamanussanam.
Ma ekena dve agamittha.
Desetha bhikkhave Dhammam
adikalyanam,
majjhekalyanam, pariyosanakalyanam
sattham sabyanjanam.
Kevalaparipunnam parisuddham

brahmacariyam pakasetha.
Santi satta apparajakkhajatika
assavanata Dhammassa parihayanti.
Bhavissanti Dhammassa annataro.

Dutiya Marapasa Sutta, Samyutta Nikaya VI.5
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Ty sam jeste§ swoim panem,

sam tworzysz swoja przysztosc.
Dlatego ¢wicz si¢ w dyscyplinie,

tak jak treser trenuje konia czystej krwi.

DZIEN DZIEWIATY

Madro$¢ to widzenie rzeczy z wielu stron.

Twoja dobroczynnoé¢ powinna wyplywac z oddania;
zawsze przestrzegaj zasad moralnych,

medytuj z radoscia,

a wtedy osiagniesz niebianskie zycie.

DZIEN DZIESIATY

Stan sig¢ jak wyspa,

przyjmij schronienie w sobie samym; nie ma innego schronienia.
Uczyn prawdg swoja wyspa,

uczyn prawdg swoim schronieniem; nie ma innego schronienia.

Ruszajcie w drogg, o mnisi,

dla pozytku i szczg$cia innych,

powodowani wspolczuciem dla §wiata,

dla dobra, korzysci i szczg$cia bogow i ludzi.

Niech kazdy z was idzie w innym kierunku.

Nauczajcie Dhammy, o mnisi,

ktora przynosi korzysci na poczatku,

w srodku i na koncu

— nauczajcie jej ducha i litery.

Gloécie prawde o Szlachetnym Zyciu, ktore jest kompletne (nie wymaga
zadnych uzupetnien) i czyste (niczego nie trzeba zen usuwac).

Sa istoty, ktére bardzo niewiele dzieli od prawdy,

i ktore zagubiga si¢, jesli nie ustysza o Dhammie.

Takie osoby zrozumieja prawdg.
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Ye dhamma hetuppabhava
tesam hetum tathagato aha
tesam ca yo nirodho; evam vadi mahasamano.
Vinaya, Mahavagga 1.23

Pannatti thapetva visesena passati'ti
vipassana.
Ledi Sayadaw, Paramattha Dipant

Ditthe ditthamattam bhavissati,
sute sutamattam bhavissati,
sute mutamattam
bhavissati,
vinnate vinhatamattam bhavissati.
Udana .10

Sabba kaya patisamvedi
assasissami'ti sikkhati.
Sabba kaya patisamvedi
passasissami'ti sikkhati.
Maha-Satipatthana Sutta, Digha Nikaya 22

So kaya-pariyantikam vedanam vedayamano,
kaya-pariyantikam vedanam vedayami'ti pajanati.
Jivita-pariyantikam vedanam
vedayamano,
jivita-pariyantikam vedanam
vedayami'ti pajanati.
Pathama Galafifia Sutta, Samyutta Nikaya XXXVI.7

Iti ajjhattam va kaye kayanupassi viharati,
bahiddha va kaye kayanupassi viharati,
ajjhatta-bahiddha va kaye kayanupassi viharati.
Samudaya-dhammanupassi va kayasmim viharati,
Vaya-dhammanupassi va kayasmim viharati,
samudaya-vaya-dhammanupassi va kayasmim viharati.
Atthi kayo'ti va pan'assa sati paccupatthita hoti,
yavadeva

nana-mattaya patissati-mattaya
anissto ca viharati
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Zjawiska te powstaja z okreslonej przyczyny,
Oswiecony powiedzial, jaka to przyczyna
oraz jak sprawi¢, aby ustaty; to wlasnie jest ,,doktryna” Wielkiego Pustelnika.

Vipassana oznacza obserwacjg rzeczywistosci w szczegolny sposob,
tak aby dotrze¢ glgbiej, poza pozorna, powierzchniowa prawdg.

W tym co widzisz, bedzie tylko to, co widzisz;

w tym, co slyszysz, bedzie tylko to, co styszysz;

w tym, co wachasz, smakujesz, dotykasz, bedzie tylko to,
co wachasz, smakujesz, dotykasz;

W tym, co poznajesz, bgdzie tylko to, co poznajesz.

,»Odczuwajac cate ciato,

robig wdech” — na tym polega jego praktyka.
,»Odczuwajac cate ciato,

robig wydech” — na tym polega jego praktyka.

Doswiadczajac doznan wszedzie w obrgbie catego ciata,
on rozumie: ,,doswiadczam doznan wszedzie w obrebie ciata.”
Doswiadczajac doznan w kazdym miejscu ciala,
w ktorym przejawia sig zycie,
on rozumie: ,,doswiadczam doznan w kazdym miejscu ciata,
w ktorym przejawia si¢ zycie.”

I tak trwa, obserwujac swoje cialo wewnatrz;
trwa, obserwujac swoje ciato na zewnatrz;
trwa, obserwujac swoje ciato zarowno wewnatrz jak i na zewnatrz.
Trwa, obserwujac zjawisko powstawania w ciele;
trwa, obserwujac zjawisko zanikania w ciele;
trwa, obserwujac zjawisko pojawiania si¢ i zanikania w ciele.
Teraz jego §wiadomo$¢ jest ugruntowana: ,.to jest ciato”.
Ta §wiadomo$¢ rozwija si¢ do tego stopnia,
ze pozostaje juz tylko samo rozumienie i sama obserwacja,
i tak trwa bezstronny
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na ca kinci loke upadiyati.
Evam'pi kho bhikkhave bhikkhu kaye
kayanupassi viharati.
Maha-Satipatthana Sutta, Digha Nikaya 22

Ti-ratana sarana:

Buddham saranam gacchami.
Dhammam saranam gacchami.
Sangham saranam gacchami.

Pafica-sila:
Panatipata

veramani sikkhapadam samadiyami.
Adinnadana

veramani sikkhapadam samadiyami.
Kamesu micchacara

veramani sikkhapadam samadiyami.
Musa-vada

veramani sikkhapadam samadiyami.
Sura-meraya-majja-

-pamadatthana

veramani sikkhapadam samadiyami.

Atthanga-sila:
Panatipata

veramani sikkhapadam samadiyami.
Adinnadana

veramani sikkhapadam samadiyami.
Abrahmacariya

veramani sikkhapadam samadiyami.
Musa-vada

veramani sikkhapadam samadiyami.
Sura-meraya-majja-

-pamadatthana

veramani sikkhapadam samadiyami.
Vikala bhojana

veramani sikkhapadam samadiyami.
Nacca-gita-vadita-visuka-

-dassana-mala-gangha-

-vilepana-dharana-mandana-vibhisanatthana



TEKSTY PALIJSKIE

93

1 nie przywiazany do niczego w $wiecie.
To jest sposob, o mnisi, w jaki medytujacy
rzeczywiscie trwa, obserwujac swoje ciato.

Schronienie w Potréjnym Klejnocie:
Przyjmujg schronienie w Buddzie.
Przyjmujg schronienie w Dhammie.
Przyjmujg schronienie w Sandze.

Pi¢é Zasad:

Zobowiazujg si¢ przestrzega¢ zasady powstrzymywania si¢
od zabijania wszelkich istot.

Zobowiazujg si¢ przestrzegac¢ zasady powstrzymywania si¢
od brania tego, co nie zostalo mi dane.

Zobowiazujg si¢ przestrzegac¢ zasady powstrzymywania si¢
od niewtasciwych zachowan seksualnych.

Zobowiazujg si¢ przestrzegac¢ zasady powstrzymywania si¢
od niewtasciwej mowy.

Zobowiazujg si¢ przestrzega¢ zasady powstrzymywania si¢
od przyjmowania srodkow odurzajacych
powodujacych niepowsciagliwe zachowanie.

Osiem Zasad:

Zobowiazujg si¢ przestrzega¢ zasady powstrzymywania si¢
od zabijania wszelkich istot.

Zobowiazujg si¢ przestrzega¢ zasady powstrzymywania si¢
od brania tego, co nie zostalo mi dane.

Zobowiazujg si¢ przestrzega¢ zasady powstrzymywania si¢
od wszelkich zachowan seksualnych.

Zobowiazujg si¢ przestrzega¢ zasady powstrzymywania si¢
od niewtasciwej mowy.

Zobowiazujg si¢ przestrzega¢ zasady powstrzymywania si¢
od przyjmowania srodkéw odurzajacych,
powodujacych niepowsciagliwe zachowanie.

Zobowiazujg si¢ przestrzega¢ zasady powstrzymywania si¢
od jedzenia o niewlasciwej porze.

Zobowiazujg si¢ przestrzega¢ zasady powstrzymywania si¢
od tanca, $piewu, muzyki na instrumentach,
ziemskich rozrywek, ozdabiania ciata
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veramani sikkhapadam samadiyami.
Ucca-sayana maha-sayana
veramani sikkhapadam samadiyami.
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kwiatami, perfumami i kosmetykami oraz od noszenia bizuterii.
Zobowiazujg si¢ przestrzega¢ zasady powstrzymywania si¢
od spania na wysokich, luksusowych tozach.
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Acariya — nauczyciel, przewodnik.

Additthana — silna determinacja. Jedna z 10 param.

Akusala — niewlasciwy, szkodliwy. Przeciwne znaczenie do kusala.

Ananda — rozkosz, zachwyt.

Anapana — oddychanie. Andpdana-sati — $§wiadomoé¢ oddychania.

Anatta — brak ,,ja”, pozbawiony ego, bez swej istoty, bez tresci. Jedna z trzech pod-
stawowych cech. Zob. lakkhana.

Anicca — nietrwaly, efemeryczny, zmieniajacy si¢. Jedna z trzech podstawowych
cech. Zob. lakkhana.

Arahant/Arahat — istota wyzwolona; ten, kto zniszczyt wszystkie swoje mentalne
zanieczyszczenia. Zob. Buddha.

Ariya — szlachetny; $wigta osoba. Ten, kto oczyscil swoj umyst do tego stopnia, ze
doswiadczyl ostatecznej, najwyzszej rzeczywistosci (nibbana). Sa cztery stop-
nie ariya, od sotapanna (ten, ktory wstapit do strumienia), co oznacza, ze odro-
dzi si¢ najwyzej siedem razy, az do arahat (ten, kto si¢ juz nie narodzi ponow-
nie po zakonczeniu obecnego zycia).

Ariya atthangika magga — Szlachetna O$mioraka Sciezka. Zob. magga.

Ariya sacca — Szlachetna Prawda. Zob. sacca.

Asubha — nieczysty, odpychajacy, niepigkny. Przeciwny do subha — czysty, pigkny.

Assutava/assutavant — niepoinstruowany, niezaznajomiony; ten, kto nigdy nie sty-
szal stow prawdy, komu brakuje nawet suta-maya pa=ca i dlatego nie moze za-
cza¢ kroczy¢ w kierunku wyzwolenia. Przeciwne do sutava.

Avijja — niewiedza, ignorancja, iluzja. Pierwsze ogniwo Lancucha Uwarunkowa-
nego Powstawania (paticca samupadda). Razem z raga i dosa, jedno z trzech
glownych mentalnych zanieczyszczen, ktore sa korzeniami wszystkich pozo-
statych zanieczyszczen, i przez to, cierpienia. Synonim moha.

Ayatana — obszar, sfera, w szczegdlnosci szes¢ obszaréw percepcji zmystowe;j
(salayatana), tzn. pie¢ zmystow fizycznych oraz umyst wraz z odpowiadaja-
cymi im obiektami, mianowicie: oko (cakkhu) oraz obiekty widzialne (ripa),
ucho (sota) oraz dzwigki (sadda), nos (ghana) oraz zapachy (gandha), jezyk
(jivha) oraz smaki (rasa), ciato (kaya) oraz dotyk (photthabba), umyst (mano)
oraz obiekty umystowe tzn. wszelkiego rodzaju mysli (dhamma). Sa one row-
niez nazywane sze$cioma zdolnosciami umystu. Zobacz: indriya.

Bala — sita, moc. Pig¢ mocy umystu to: wiara (saddha), wysitek (viriya), $wiado-
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mosc¢ (sati), koncentracja (samadhi), madros¢ (paninia). W postaci mniej rozwi-
nigtej nazywane sa pigcioma zdolnosciami umystu. Zob. indriya.

Bhanga — rozpuszczenie. Wazny etap w praktyce Vipassany — doswiadczenie roz-
puszczenia zwartego, materialnego ciata w subtelne wibracje nieustannie poja-
wiajace sig i znikajace.

Bhava — stawanie sig, proces stawania si¢. Bhava-cakka —koto nieprzerwanej egzys-
tencji. Zob. cakka.

Bhavana — rozwijanie umystu, medytacja. Dwie czg$ci bhavana to: rozwijanie spo-
koju (samatha-bhavana) odpowiadajace koncentracji umystu (samadhi) oraz
rozwijanie wgladu (vipassana-bhavana) odpowiadajace madrosci (pafiiia).
Rozwijanie samatha prowadzi do stanéw zwanych jhana, rozwijanie vipassany
prowadzi do wyzwolenia. Zob. jhana, paiiiia, samadhi, vipassana.

Bhavana-maya-paiifia — madro$¢ osiagana dzigki bezposredniemu, osobistemu
doswiadczeniu. Zob. paiiiia.

Bhavatu sabba mangalam — ,,Oby wszystkie istoty byly szczgsliwe”. Tradycyjny
zwrot wyrazajacy nasze dobre zyczenia dla innych. (Dostownie: ,,Oby zapano-
wato szczescie”)

Bhikkhu — (buddyjski) mnich; osoba, ktéra medytuje. Forma zenska to bhikkhnt
— mniszka.

Bodhi — o$wiecenie.

Bodhisatta — dostownie: ,,istota os§wiecona”. Ten, kto pracuje nad tym, aby staé
si¢ budda. Tak nazywano Siddhatthg Gotamg, zanim uzyskat pelne o$wiecenie.
Sanskryt: bodhisattva.

Bojjhanga — czynnik o$wiecenia, czyli cecha, ktora pomaga uzyska¢ o$wiece-
nie. Jest siedem czynnikéw os$wiecenia: swiadomos¢ (sati), doglgbne bada-
nie Dhammy (Dhamma-vicaya), wysitek (viriya), rozkosz (piti), niezmacony
spokdj (passaddhi), koncentracja (samadhi), spokoj i zrbwnowazenie umystu
(upekkha).

Brahma — mieszkaniec najwyzszych sfer niebianskich. Termin uzywany w religii
hinduskiej oznaczajacy najwyzsza istote sposrod wszystkich istot, tradycyjnie
uwazang za Stworzyciela-Boga, ale opisang przez Buddg, jako réwniez podle-
gajaca procesowi niszczenia i Smierci, tak jak wszystkie pozostate istoty.

Brahma-vihara — natura brahmy, czyli najwyzszy, boski stan umystu, w ktorym
obecne sa cztery czyste cechy: bezinteresowna mitos¢ (metta), wspotczucie
(karuna), rado$¢ na widok szczgscia innych 0sob (mudita), spokdj i rbwnowa-
ga umystu wobec wszystkiego, co nas spotyka (upekkha). Takze: systematycz-
ne rozwijanie tych czterech cech poprzez praktyke medytacyjna.

Brahmacariya — celibat; czyste, szlachetne, §wigte zycie.

Brahmana — dostownie: ,,czysta osoba”. Termin tradycyjnie oznaczajacy czlon-
ka kasty kaptanskiej w Indiach. Osoba, ktora wierzy, ze zostanie ,,zbawiona”,
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wyzwolona przez bostwo (Brahma), czym rozni si¢ od osoby zwanej samana.
Budda opisal prawdziwego brahmana jako osobg, ktora oczyscita swoj umyst,
czyli stata si¢ arahat.

Buddha — osoba o$wiecona. Ten, kto odkryt droge do wyzwolenia, praktykowat
ja i osiagnal wyzwolenie wlasnym wysitkiem. Sa dwa typy buddow: pacceka-
-buddha — ,,samotny”, ,,milczacy” Budda, ktory nie moze naucza¢ innych dro-
gi, ktora znalazt; samma-sambuddha — ,,petny”, ,idealny” Budda, ktory moze
uczy¢ innych.

Cakka — koto; Bhava-cakka — koto nieprzerwanej egzystencji (czyli proces cier-
pienia), synonim samsary. Dhamma cakka — kotlo Dhammy (nauczanie lub
proces wyzwolenia). Bhava-cakka odpowiada Lancuchowi Uwarunkowanego
Powstawania w jego normalnej kolejnosci. Dhamma-cakka odpowiada tancu-
chowi w jego odwrotnej kolejnosci, prowadzacej do usunigcia cierpienia, a nie
do jego pomnazania.

Cinta-maya pafila — madro$¢ uzyskana dzigki analizie intelektualnej. Zob.
panna.

Citta — umyst. Cittanupassana — obserwacja umystu. Zob. satipatthana.

Dana — dobroczynno$¢, hojnos¢, dotacja. Jedna z dziesigciu parami.

Dhamma — zjawisko; obiekt umyshu; natura; prawo naturalne, prawo wyzwolenia
tzn. nauki o§wieconej osoby. Dhammanupassana — obserwacja tresci umyshu.
Zob. satipatthana. (Sanskryt: dharma).

Dhatu — zywiot (zob. maha-bhiitani); stan naturalny, wlasciwos¢.

Dosa — niech¢¢. Razem z raga i moha, jedno z trzech gldéwnych mentalnych zanie-
czyszczen.

Dukkha — cierpienie, niezadowolenie. Jedna z trzech podstawowych cech (zob.
lakkhana). Pierwsza Szlachetna Prawda (zob. sacca).

Gotama — nazwisko historycznego Buddy. (Sanskryt: Gautama).

Hinayana — dostownie: ,,maty woz”. Termin (o zabarwieniu negatywnym) uzywa-
ny na okreslenie buddyzmu therawady (palijskiego) przez wyznawcoéw innych
szkot buddyjskich.

Indriya — zdolnos¢, sprawnos¢. W tym tekscie odnosi sig do szesciu obszarow per-
cepcji (zob. ayatana) i pigciu mocy umystu (zob. bala).

Jati — narodziny, istnienie.

Jhana — stan skoncentrowanego umystu, pograzonego w medytacji, jakby ,.trans”.
Jest osiem rodzajow takich stanow, ktore mozna osiagna¢ dzigki praktyce
samadhi albo samatha-bhavana (zob. bhavana). Ich praktykowanie przynosi
niezmacony spokdj i blogos¢, ale nie usuwa najglebiej zakorzenionych zanie-
czyszczen mentalnych.

Kalapa/attha-kalapa — najmniejszy, niepodzielny element materii. Sktada sig
z czterech zywiotdw i ich cech. Zob. maha-bhitani.
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Kalyana-mitta — dostownie: ,,przyjaciel twojego dobra, pomyslnosci”; ten, kto
prowadzi osobg do wyzwolenia, czyli przewodnik duchowy.

Kamma — dziatanie; w szczeg6lnosci czyny dokonane przez nas samych, ktore
beda miaty wptyw na nasza przysztos$¢. Zob. sankhara. (Sanskryt — karma).

Kaya — ciato. Kayanupassana — obserwacja ciata. Zob. satipatthana.

Khandha — masa, zesp6l, czynnik tworzacy. Istota ludzka sktada si¢ z pigciu
czynnikow: materii (ripa), $wiadomosci (vififiana), percepcji wartosciujacej
(safifia), doznan (vedana), reakcji (sankhara).

Kilesa — zanieczyszczenia i zakldcenia mentalne, negatywnosci tkwiace w umysle.
Anusaya kilesa — ukryte zanieczyszczenia, $piace gtgboko w nie§wiadomoscei.

Kusala — wlasciwy, korzystny. Przeciwne znaczenie do akusala.

Lakkhana — znak, cecha wyrdzniajaca, charakterystyczna. Trzy cechy (ti-lakkhana)
[zjawisk] to: anicca, dukkha, anatta. Pierwsze dwie dotycza zjawisk uwarun-
kowanych. Trzecia jest cecha wszystkich zjawisk — uwarunkowanych i nieuwa-
runkowanych.

Lobha — pragnienia. Synonim raga.

Loka — 1) Makrokosmos — tzn. wszechswiat, $wiat, ptaszczyzna istnienia. 2) Mi-
krokosmos — tzn. struktura mentalno-fizyczna. Loka-dhamma — zmienne koleje
losu, wzloty i upadki w codziennym zyciu, przez ktore wszyscy przechodzi-
my, tzn. straty i zyski, zwycigstwa i porazki, pochwatly i nagany, przyjemnosci
ibole.

Magga — $ciezka. Ariya atthangika magga — Szlachetna O$mioraka Sciezka prowa-
dzaca do wyzwolenia od cierpienia. Podziclona jest na trzy etapy, trzy rodzaje
nauk:

L. stla — moralno$¢, czystos¢ dziatan na poziomie mowy i czynu:
1) samma-vaca — wtasciwa mowa,
2) samma-kammanta — wtasciwe czyny,
3) samma-ajiva — wtasciwy sposob zarabiania na zycie;
1. samadhi — koncentracja, panowanie nad umystem:
4) samma-vayama — wlasciwy wysitek,
5) samma-sati — whasciwa $§wiadomos¢, uwaznos$é,
6) samma-samadhi — whasciwa koncentracja;
II1. pariiia — madros¢, wglad, ktory catkowicie oczyszcza umyst:
7) samma-saknappa — whasciwe mysli,
8) samma-ditthi — whasciwe zrozumienie.
Magga to czwarta z Czterech Szlachetnych Prawd. Zob. sacca.

Maha-bhutani — cztery zywioty, z ktoérych zbudowana jest materia: pathavi-dhatu
— zywiot ziemi (cigzar), apo-dhatu — zywiot wody (spojnos¢), tejo-dhatu — zy-
wiol ognia (temperatura), vayo-dhatu — zywiot powietrza (ruch).

Mahayana — dostownie: ,,wielki woz”. Odmiana buddyzmu, ktora rozwingla si¢
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w Indiach kilka wiekéw po Buddzie i rozprzestrzenita si¢ na péinoc do Tybetu,
Chin, Wietnamu, Mongolii, Korei i Japonii.

Mangala — pomysInos¢, blogostawienstwo, szczgscie.

Mara — $mier¢; moce negatywne, zte.

Metta — bezinteresowna mitos¢ i zyczliwo$¢. Jedna z cech czystego umystu (zob.
Brahma-vihara); jedna z parami. Metta-bhavana — systematyczne praktykowa-
nie metty technika medytacyjna.

Moha — niewiedza, ignorancja, iluzja. Synonim avijja. Razem z raga i dosa, jedno
z trzech gtéwnych mentalnych zanieczyszczen.

Nama — umyst. Nama-ripa — umyst i materia, mentalno-fizyczne kontinuum.
Nama-riipa-viccheda — rozdzielenie umystu 1 materii, ktére nastgpuje przy
$mierci oraz przy doswiadczaniu nibbany.

Nibbana — wygasnigcie; wolno$¢ od cierpienia; ostateczna rzeczywistos$c¢; stan bra-
ku uwarunkowan. (Sanskryt: nirvana).

Nirodha — ustanie, wyeliminowanie. Czgsto uzywane jako synonim nibbany. Ni-
rodha-sacca — prawda o ustaniu cierpienia, trzecia z Czterech Szlachetnych
Prawd.

Nivarana — przeszkoda, utrudnienie. Pig¢ przeszkdd utrudniajacych rozwdj umyshu
to: pragnienia (kamacchanda), niechg¢ (vyapada), umystowa lub fizyczna ospa-
os¢ (thina-middha), niepokoj (uddhacca-kukkucca), watpliwosci (vicikiccha).

Olarika — szorstki, mato subtelny, niewyrafinowany. Przeciwne do sukhuma.

Pali — wers, tekst. Teksty, w ktorych sa zapisane nauki Buddy; takze jezyk, w kto-
rym sa zapisane. Historyczne, lingwistyczne i archeologiczne dowody wska-
zuja, ze byt to jezyk potoczny, ktorym postugiwano si¢ w poéinocnych Indiach
w czasach Buddy. Pozniej teksty zostaly przettumaczone na sanskryt, ktory byt
wylacznie jezykiem literackim.

Pafifia — madros¢. Trzecia grupa z trzech rodzajow praktyk skladajacych si¢ na
Szlachetna O$mioraka Sciezke (zob. magga). Sa trzy rodzaje madrosci: ma-
dro$¢ ustyszana (suta-maya paiina), madros¢ intelektualna (cinta-maya paniia)
oraz madros¢ doswiadczona osobiscie (bhavana-maya pariiia). Z tych trzech,
wylacznie ostatnia calkowicie oczyszcza umyst. Zyskuje si¢ ja dzigki prakty-
kowaniu vipassana-bhavana. Madro$¢ jest jedna z pigciu mocy umyshu (zob.
bala), jednym z siedmiu czynnikow o$wiecenia (zob. bojjhanga) oraz jedna
z dziesigciu parami.

Parami/paramita — doskonatos¢, cnota. Pozytywne cechy umystu, ktéra pomaga-
ja rozpuscic¢ egoizm i dzigki temu prowadza do wyzwolenia. Jest dziesig¢ tego
typu przymiotow: szczodros¢ (dana), moralnos¢ (sila), wyrzeczenie (nekham-
ma), madro$¢ (pariiia), wysitek (viriya), tolerancja i cierpliwos¢ (khanti), praw-
doméwnos$¢ (sacca), silna determinacja (adhitthana), bezinteresowna mitosé
i dobro¢ (metta), zrbwnowazenie i spokoj umystu (upekkha).



SEOWNICZEK TERMINOW PALIJSKICH 101

Paticca samuppada — Lancuch Uwarunkowanego Powstawania; geneza przyczy-
nowa. Proces, ktorego poczatkiem jest niewiedza, w ktorym sami sobie stwa-
rzamy jedno zycie po drugim, przepetnione cierpieniem.

Paja — kult, religijny rytual lub ceremonia dla okazania czci i szacunku. Budda
uczyl, ze jesli kto$ chee okaza¢ mu szacunek, to jedyna prawidlowa piijq jest
pilne praktykowanie jego nauk od pierwszego kroku, az do osiagnigcia osta-
tecznego celu.

Puiifia — cnota, zaleta; chwalebne post¢gpowanie, dzigki ktoremu osiagamy szczg-
Scie teraz i w przyszto$ci. W przypadku $wieckiej osoby puiiiia to: hojna do-
broczynnos¢ (dana), prowadzenie moralnego zycia (sila) i praktykowanie me-
dytacji (bhavana).

Raga — pragnienia. Razem z dosa i moha jedno z trzech glownych mentalnych za-
nieczyszczen. Synonim lobha.

Ratana — klejnot, szlachetny kamien. Ti-ratana — Potrdjny Klejnot, czyli Buddha,
Dhamma i Sangha.

Riipa — 1. materia; 2. obiekt widzialny. Zob. ayatana, khandha.

Sacca — prawda. Cztery Szlachetne Prawdy (ariya-sacca) to:

1) Prawda o cierpieniu (dukkha sacca),

2) Prawda o pochodzeniu cierpienia (samudaya-sacca),

3) Prawda o ustaniu cierpienia (nirodha-sacca),

4) Prawda o $ciezce prowadzacej do ustania cierpienia (magga-sacca).

Sadhu — dobrze zrobione, dobrze powiedziane. Zwrot oznaczajacy zgodg, aprobate.

Samadhi — koncentracja, panowanie nad umystem. Druga grupa z trzech rodza-
jow praktyk skladajacych si¢ na Szlachetna O$mioraka Sciezke (zob. magga).
Jesli kto$ praktykuje wyltacznie samadhi, moze osiagnaé stany glgbokiej kon-
centracji umystu (jhana), ale nie dojdzie do stanu ostatecznego wyzwolenia
umystu. Trzy rodzaje samadhi to: khanika samadhi — chwilowa koncentracja,
podtrzymywana z chwili na chwilg, upacara samadhi — ,,poszerzona” koncen-
tracja zblizajaca sig¢ do stanu pograzenia, pochtonigcia przez medytacje, appana
samadhi — pelna koncentracja, stan rzeczywistego pograzenia umystu w medy-
tacji (jhana). Z tych trzech khanika samadhi jest wystarczajacym przygotowa-
niem do rozpoczecia praktyki vipassany.

Samana — pustelnik, wedrowiec, zebrak. Ten, kto zrezygnowat z zycia §wieckiego
i posiadania rodziny. Podczas, gdy brahmana oczekuje, ze zostanie zbawiony,
wyzwolony przez bostwo, samana chce osiagna¢ wyzwolenie wlasnym wysit-
kiem. Stad termin ten moze odnosi¢ si¢ do Buddy i jego wyznawcow, ktorzy
zdecydowali si¢ na zycie mnicha, ale moze roéwniez obejmowac pustelnikow
nie bedacych wyznawcami Buddy. Samana Gotama (,,Gotama Pustelnik™) to
imi¢ powszechnie uzywane w stosunku do Buddy przez tych, ktérzy nie byli
jego uczniami.
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Samatha — spokdj, opanowanie. Samatha-bhavana — rozwijanie spokoju. Synonim
samadhi. Zob. bhavana.

Sampajana — doswiadczy¢ sampajaiiiia. Zob. nastgpne hasto.

Sampajaiifia — zrozumienie zjawiska jednosci umystu i materii, tzn. osiagnigcie
wgladu w jego nietrwala naturg na poziomie doznan fizycznych.

Samsara — cykl wielokrotnych narodzin; §wiat uwarunkowany; §wiat cierpienia.

Samudaya — powstawanie, pochodzenie. Samudaya-dhamma — zjawisko powsta-
wania. Samudaya-sacca — prawda o pochodzeniu cierpienia; druga z Czterech
Szlachetnych Prawd.

Sangha — spoteczno$¢; zgromadzenie ariya, tych, ktorzy doswiadczyli nibbany;
wspolnota buddyjskich mnichow i mniszek; czlonek ariya-sangha, bhikku-
-sarnigha lub bhikkhni-sangha.

Sankhara — twor umystu; czynnos$¢ podlegajaca woli; reakcja mentalna; men-
talne uwarunkowanie. Jeden z pigciu czynnikow tworzacych (khandha), jak
réwniez drugie ogniwo w Lancuchu Uwarunkowanego Powstawania (paticca
samuppada). Sankhara jest dzialaniem (kamma), ktore przynosi rezultaty
w przysztosci i stad jest w rzeczywistosci odpowiedzialne za tworzenie nasze-
go przyszlego zycia. (Sanskryt: samskara).

Sankharaupekkha — dostownie: zachowanie spokoju i rownowagi w stosunku do
sankhary. Etap w praktyce Vipassany, ktory nastgpuje po doswiadczeniu bharigi.
Na tym etapie stare zanieczyszczenia umystu, ktore do tej pory lezaty gleboko
uspione w nie§wiadomosci, wyplywaja na powierzchni¢ umyshu i manifestuja
si¢ jako doznania fizyczne. Zachowujac spokdj i rownowagg w stosunku do tych
doznan, medytujacy nie stwarza nowych sarikhar i w ten sposob pozwala znik-
nac starym. Proces ten stopniowo prowadzi do usunigcia wszystkich sarikhar.

Saiifia — (od samyutta-iiana — uwarunkowana wiedza) percepcja, rozpoznanie war-
tosciujace. Jeden z pigciu czynnikdéw tworzacych (khandha). Jest zwykle uwa-
runkowana przez przeszie sarikhary i dlatego dostarcza zafalszowanego obrazu
rzeczywisto$ci. W miarg praktykowania Vipassany, saifia zmienia si¢ W paiiiia
— rozumienie rzeczywistosci takiej, jaka jest. Staje si¢ anicca-sannia, dukkha-
-sanna, anatta-sania, asubha-sania — to znaczy pozwala dostrzec nietrwatos¢,
cierpienie, nieistnienie ego oraz iluzoryczna naturg pigkna fizycznego.

Sarana — schronienie, ochrona. Ti-sarana — potrojne schronienie, tzn. schronienie
w Buddzie, Dhammie i Sandze.

Sati — $wiadomo$¢, uwaznos¢. Jeden z elementow Szlachetnej Osmiorakiej Sciezki
(zob. magga). Réwniez: jedna z pigciu mocy umystu (zob. bala) i jeden z sied-
miu czynnikéw o$wiecenia (zob. bojjharga). Anapana-sati — $wiadomo$é od-
dychania.

Satipatthana — ugruntowanie $wiadomos$ci. Sa cztery potaczone aspekty sati-
patthany: obserwacja ciala (kayanupassana), obserwacja doznan fizycz-
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nych pojawiajacych si¢ w ciele (vedananupassana), obserwacja umystu
(cittanupassana), obserwacja tresci umystu (dhammanupassana). Wszystkie
cztery zakladaja obserwowanie doznan, poniewaz doznania sa bezposrednio
zwiazane zarowno z ciatem, jak i umystem. Maha-Satipatthana Suttanta (Di-
gha Nikaya 22) jest gtownym i podstawowym zrédltem, w ktorym objasnione
sa podstawy teoretyczne praktyki vipassana-bhavana.

Sato — swiadomy. Sato sampajano — $§wiadomy oraz, dzigki obserwacji doznan, ro-
zumiejacy nietrwala naturg catej struktury mentalno-fizyczne;.

Siddhattha — dostownie: ,.ten, ktory wykonat swoje zadanie”. Imig wlasne histo-
rycznego Buddy. (Sanskryt: Siddhartha).

Sila — moralnos$¢. Powstrzymanie si¢ od uczynkow mowy i ciata, ktore krzywdza
nas samych i inne osoby. Pierwsza grupa z trzech rodzajéow praktyk sktadaja-
cych si¢ na Szlachetna O$mioraka Sciezke (zob. magga). Dla $wieckiej osoby
praktykowanie sila w codziennym Zzyciu oznacza przestrzeganie Pigciu Zasad.

Sotapanna — ten, kto osiagnat pierwszy stopien §wigtosci [o$wiecenia] i do§wiad-
czyt nibbany. Zob. ariya.

Sukha — przyjemnos¢, szczgscie. Przeciwne do dukkha.

Sukhuma — subtelny, delikatny, wyrafinowany. Przeciwne do olarika.

Suta-maya pafiiida — dostownie: madro$¢ uzyskana dzigki stuchaniu innych. Ma-
dro$¢ otrzymana. Zob. paiiiia.

Sutava/sutavant — poinstruowany, zaznajomiony. Ten, kto ustyszat stowa prawdy,
kto otrzymat suta-maya paiinia. Przeciwne do assutava.

Sutta — kazanie (wyktad) Buddy lub jednego z jego glownych ucznidéw. (Sanskryt:
sutra).

Tanha — doslownie: ,,pragnienie, glod, zadza”. Obejmuje zarowno chgé na cos,
jak i jej odwrotnos¢, czyli niechg¢ do czegos. Budda stwierdzit, ze tanha jest
przyczyna cierpienia (samudaya-sacca) w swoim pierwszym kazaniu ,,Kaza-
nie o wprawieniu w ruch kota Dhammy” (Dhammacakkappavattana Sutta).
W Lancuchu Uwarunkowanego Powstawania (paticca samupada) objasnit, ze
tanha pojawia sig jako reakcja na doznania fizyczne.

Tathagata — dostownie: ,,i oto doszed!l”, ,,i oto przyszed!”. Ten, kto kroczac $ciez-
ka rzeczywistosci, dotart do najwyzszej rzeczywistosci, czyli osoba o§wiecona.
Termin, ktoérego Budda zwykle uzywat na okreslenie siebie samego.

Theravada — dostownie: ,,nauki starszych”. Nauki Buddy w formie, w jakiej prze-
chowaty si¢ w krajach poludniowej Azji (Birma, Sri Lanka, Tajlandia, Laos,
Kambodza). Powszechnie uwazane za najstarsza zachowana wersj¢ nauk
Buddy.

Ti-lakkhana — zob. lakkhana.

Tipitaka — dostownie: ,,trzy koszyki”. Trzy zbiory nauk Buddy, a mianowicie: Vi-
naya-pitaka — zbior przykazan o dyscyplinie dla mnichéw, Sutta-pitaka — zbior
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kazan, Abbidhamma-pitaka — zbior nauk zaawansowanych tzn, systematyczna
egzegeza filozoficzna Dhammy (Sanskryt: Tripitaka).

Ti-ratana — zob. ratana.

Udaya — powstawanie. Udayabbaya — powstawanie i przemijanie, tzn. nietrwalos¢
(takze: udaya-vyaya). Doswiadczalne rozumienie tej rzeczywistosci osiaga sig
dzigki obserwacji nieustannie zmieniajacych sig¢ doznan w swoim ciele.

Upadana — przywiazanie, uporczywe trzymanie sig, obstawanie przy czyms.

Upekkha — zrownowazenie i spokoj. Stan umystu wolnego od pragnien, niecheci
i niewiedzy. Jeden z czterech czystych stanéw umystu (zob. Brahma-vihara),
jeden z siedmiu czynnikow o$wiecenia (zob. bojjhanga) i jedna z dziesigciu
parami.

Uppada — pojawianie sig, powstawanie. Uppada-vaya — pojawianie sig i przemija-
nie. Uppada-vaya-dhammini — posiadajacy cechg pojawiania si¢ i przemijania.

Vaya/vyaya — przemijanie, rozpadanie si¢. Vaya-dhamma — zjawisko przemijania.

Vedana — doznanie, odczucie w ciele. Jeden z pigciu czynnikow tworzacych
(khandha). Opisane przez Buddg, jako posiadajace zaréwno mentalne jak
i fizyczne aspekty, dlatego vedana jest $rodkiem do zbadania catosci zjawiska
mentalno-fizycznego. W Lancuchu Uwarunkowanego Powstawania (paticca
samuppada) Budda objasnil, ze tanha, czyli przyczyna cierpienia, pojawia sig
jako reakcja na vedana. Uczac sig obiektywnej obserwacji vedana, mozemy
uniknaé tworzenia nowych reakcji i do§wiadczy¢ bezposrednio w sobie zjawi-
ska nietrwatosci (anicca). Do$wiadczenie to jest niezbgdne, aby uwolnic¢ sig od
przywiazania, co prowadzi do wyzwolenia umystu.

Vedananupassana — obserwacja doznan w ciele. Zob. satipatthana.

Vinfiana — swiadomos¢, poznanie, tzn. zauwazenie, ze co$ si¢ wydarzyto. Jeden
z pigciu czynnikoéw tworzacych (khandha).

Vipassana — introspekcja, wglad, ktory oczyszcza umyst. W szczegdlnosci wglad
w naturg nietrwalosci, cierpienia i bezosobowego aspektu struktury mentalno-
-fizycznej. Vipassana-bhavana — systematyczne rozwijanie wgladu dzigki tech-
nice medytacyjnej polegajacej na obserwowaniu rzeczywistosci siebie samego
metoda obserwacji doznan w ciele.

Viveka — bezstronno$¢, brak przywiazania. Inteligencja rozrozniajaca — umozliwia-
jaca wlasciwe rozeznanie.

Yatha-bhuta — dostownie: ,,taki, jaki jest”. Istniejaca rzeczywisto$¢. Yatha-bhiita-
-fiana-dassana — dos$wiadczalna wiedza o prawdzie takiej, jaka ona jest.
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Kursy medytacji Vipassana w tradycji Sayagyi U Ba Khina nauczanej przez
S. N. Goenke odbywaja si¢ regularnie w Europie, Ameryce Potnocnej i Po-
tudniowej, Australii, Nowej Zelandii, Japonii, jak rowniez w Indiach i in-
nych krajach Azji. Na catym $wiecie kursy prowadzone sa zawsze w jezy-
ku lokalnym i angielskim.

Istnieje okoto 120 o$rodkdw medytacji Vipassana na $wiecie, z czego
ponad 50 w samych Indiach. W Europie stale osrodki, oferujace regularnie
dwa kursy w miesiacu, znajduja si¢ w o$miu krajach: w Anglii, Niemczech,
Belgii, Szwajcarii, Francji, Szwecji, Hiszpanii i we Wtoszech. W niekto-
rych pozostalych krajach Europy kursy organizowane sa w wynajgtych
osrodkach, przewaznie kilka razy w roku.

W Polsce pierwszy kurs Vipassany odbyt si¢ w czerwcu 2002 1 uczest-
niczyto w nim 25 o0sob. Do roku 2013 zorganizowano w Polsce 42 kursy,
w ktorych uczestniczylo ponad 2500 oséb. Polska Fundacja Medytacji
Vipassana organizuje obecnie 6 kurséw rocznie, w ktoérych moze wziac
udziat facznie okoto 500 0os6b. W 2008 roku Fundacja zakupita 6,8 ha ziemi
w Dziadowicach niedaleko Turku (woj. wielkopolskie), gdzie w przyszto-
Sci powstanie staty osrodek medytacyjny.

Dalsze informacje na ten temat mozna znalez¢ na stronach internetowych:
—w jezyku angielskim: www.dhamma.org,
—w jezyku polskim: www.pl.dhamma.org.

Kontakt w Polsce:

Polska Fundacja Medytacji Vipassana
ul. Ekologiczna 8/79, 02-798 Warszawa
tel.: [48] 505 830 915

e-mail: info@pl.dhamma.org
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G1éwny os$rodek w Indiach:

Vipassana International Academy, Dhamma Giri

P.O. Box 6, Igatpuri, 422 403, District Nasik, Maharashtra, India
tel.: [91] (02553) 244 076 lub 244 086, fax: [91] (02553) 244 176
e-mail: info@giri.dhamma.org

Adresy o$rodkow europejskich:

Vipassana Meditation Centre, Dhamma Dipa
Pencoyd, St Owens Cross; Hereford, HR2 8NG, England
tel.: [44] (1989) 730 234, fax: [44] (1989) 730 450
e-mail: info@dipa.dhamma.org

Centre Vipassana France, Dhamma Mahi

«Le Bois Plante», Louesme, 89350 Champignelles, France
tel.: [33] (386) 457 514, fax: [33] (386) 457 620

e-mail: info@mahi.dhamma.org

Vipassana Meditation Centre, Dhamma Pajjota
Driepaal 3, B-3650 Dilsen, Belgium

tel.: [32] (0) 89 518 230, fax: [32] (0) 89 518 239
e-mail: info@pajjota.dhamma.org

Centro di Meditazione Vipassana, Dhamma Atala

Localita Veriolo, Strada Prov. le 29, Lutirano, 50034 Marradi (FI), Italia
tel.: [39] (055) 804 818, fax: [39] (049) 859 1249

e-mail: info@atala.dhamma.org

Swiss Vipassana Centre, Dhamma Sumeru

No. 140, CH-2610 Mont Soleil, Switzerland

tel.: [41] (032) 941 1670, fax: [41] (032) 941 1650
e-mail: info@sumeru.dhamma.org

Vipassana Meditation Centre, Dhamma Dvara
Alte Stralle 6, 08606 Triebel, Germany

tel.: [49] (0) 37434 79770, fax: [49] (0) 37434 79771
e-mail: info@dvara.dhamma.org
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Centro de Meditacion Vipassana, Dhamma Neru
Els Bruguers, Apartado Postal 29

Santa Maria de Palautordera, 08460 Barcelona, Spain
tel.: [34] (93) 848 2695

e-mail: info@es.dhamma.org

Nordic Vipassana Centre, Dhamma Sobhana
Lyckebygarden, 599 93 Odeshog, Sweden

tel.: [46] (0) 143 211 36

e-mail: info@sobhana.dhamma.org


















