Sayagyi U Ba Khin

Podstawy Dhammy (nauczaneg przez Budde) w praktyce medytacyjnegj
(tytut oryginatu: The Essentials of Buddha-Dhamma/ieditation Practice)

W styczniu 2011 roku méka 40 rocznica odéfia Sayagyi U Ba Khinawiat ogromnie si
zmienit od roku 1971, ale nauki Buddy przeciwnigtyssie jeszcze bardziegyteczne.
Sayagyi bytby bardzo szsliwy widzc jak wielu ludzi na catymwiecie, wgcej ng
kiedykolwiek, praktykuje sedno nauk Buddy, czyla¥$ar. Pontszy tekst jest fragmentem
jego artykutu napisanego specjalnie dla uczniéwaaigznych, spoza Birmy. Tytut zostat
dodany péniej, ale nie ulega wtpliwosci, ze jest on niczym testament Sayagyi,

podsumowujcy wiele lat jego nauczania.
(wstep od redakcji International Vipassana Newslettet/2011).

Pocatkowym celem medytacji Vipassana jest uruchomiengobie déwiadczania
aniccai w koncu osagniecie stanu wewgtrznego i zewetrznego spokoju i rownowagi. Stan
ten mana osagnaé, kiedy jestémy pochtongci odczuwanienaniccawewmntrz nas.
Wspoétczesnygwiat stoi w obliczu powanych problemow, édacych zagraeniem dla catej
ludzkcsci. Dlatego jest to bardzo stosowny moment diadkgo, aby zagZ regularnie
praktykowa& medytact Vipassana i nauczysie, jak znaléc glebokiezrodto spokoju w
samymsrodku wszystkiego, cosibbecnie wokot nas dziej@niccajest wewntrz kazdego
cztowieka i kady cztowiek mae do niej dotrzé& Trzeba tylko spojrzew glb siebie i oto
tam jest -anicca czekagca aby jej déwiadczyé. Kiedy ktas czujeaniccg kiedy dédwiadcza
aniccg kiedy potrafi pogizy¢ sie w anicca wtedy mae do woli, kiedy zechce, odgisig od
zewretrznegoswiata petnego wymgfonych idei i wyobraen. Dla osébswieckichaniccajest
prawdziwym klejnotenzycia traktowanym jak skarb, urdoviajacy zgromadzenie zapasu
energii spokoju i rownowagi dla zachowania swojdgbrego samopoczucia oraz dla dobra
spoteczeastwa.

Doswiadczenieanicca jesli jest prawidtowo rozwijane, sga korzeni naszych
fizycznych i mentalnych doleglivéai i stopniowo usuwa wszystko, co jest w nich ze,
przyczyny owych fizycznych i mentalnych problemd@aswiadczenie to nie jest
zarezerwowane dla oséb, ktére wyrzekbyssviatowegozycia na rzecz losu bezdomnego.
Jest ono dogpne roéwnie dla os6b majcych dom i rodzia. Mimo wielu przeciwnéci, z
jakimi maj one do czynienia, powodigych cagty niepokoj i zdenerwowanie, kompetentny
nauczyciel lub przewodnik potrafi pomoc uczniowurachomieniu déwiadczaniaaniccaw
stosunkowo krétkim czasie. Kiedyguz ono uaktywni, jedyne co jest potrzebne, to
utrzyma je i kontynuowa. Trzeba jednak nieustannie, kiedy tylko nadarz\csas, i
okolicznaici pozwalaj na robienie pogpdw, thzy¢ do osiagniccia etapibhanganana
(doswiadczenieohang).

Osoby, ktore jeszcze nie aghety etapubhanga przewanie borykaj sic z paroma
trudnasciami. Jest to dla nich jak przeganie liny m¢dzy aniccaa zewnrtrzma, fizyczm i
mentaln, aktywndacia. Bytoby wigc rozgdnie, aby stosowaly sido zasady: ,Pracuj, kiedy
pracujesz; baw gj kiedy s¢ bawisz.” Na pocztkowym etapie nie ma potrzeby
doswiadczaniaaniccaprzez caty czas. Wystarczysligooswieci sic temu celowi
wyznaczony, regularnie powtarzany okres lub okregyagu dnia lub wieczorem.
Przynajmniej w tym wyznaczonym czasie nglerobowa utrzyma uwag; skupiory
wewnatrz ciata i pdwigcic¢ ja wytacznieswiadomdci anicca Co oznaczaze uwanosé
aniccapowinna trwé z chwili na chwit, tak nieustannie, aby nie pozwolia jej zaktdcenie
przez jakiekolwiek rozpraszgge myli czy dygresje, ktére zdecydowanie szke@nstpom.



W przypadku, gdy nie jest to mave, trzeba koniecznie wrécido uwanaosci oddychania,
poniewa to samadhijest kluczem do trwania anicca Aby oskhgna¢ dobresamadhj
musimy mi€ idealry sila (moralng¢), gdyz sila jest podstawsamadhi A dla dobrego
doswiadczaniaaniccg musimy mi€ dobresamadhi Jeli samadhiest wspaniate,
swiadoma¢ aniccatez stanie s wspaniata.

Nie mazadnej szczegolnej techniki, pozwalzgj rozpocz¢ doswiadczanieanicca
innej niz uzycie idealnie zrbwnowanego umystu i skupienie uwagi na przedmiocie
medytacji. W Vipassanie przedmiotem medytacji ggstca i dlatego osoby, ktores
przyzwyczajone do skupiania uwagi na doznaniacle¥e cpotrafy odczuwa anicca
bezpdrednio. W déwiadczaniuaniccaw stosunku do ciata, najpierw powinienckip
obszar, na ktérym fatwo jest mocno skupwag;, po czym kolejno zmieniamy obszar uwagi,
wedrujac od gtowy do stop i od stop do gtowy, czasami vaizao w ghb ciata. Na tym etapie
trzeba jasno rozumieze nie naley skupi& uwagi na szczego6tach anatomicznych ciata, tylko
na formacjach materii, zwany&alapg i na ich naturze — nieustannej zmianie.

Jeli przestrzega sgitych instrukcji, posipy s pewne. Zalgg one jednak réwnieod
parami(tzn. od indywidualnych sktongoi do okrélonych cech duchowych) oraz od tego,
jak bardzo péwigcimy sk praktyce medytacji. 3k osiagniemy wysokie poziomy wiedzy,
zwickszy st nasza zdolni do zrozumienia trzech cech rzeczywssic-anicca, dukkha,
anatta— dzkki czemu stopniowo zlblymy sk do celu, jakim jest staniecsariya
(szlachetnynmgwietym), do czego winnaady¢ kazda osobd&wiecka.

Zyjemy w wieku nauki. Wspotczesny cztowiek nie wigrg utopie. Nie zaakceptuje
niczego, jéli rezultaty nie leda dobre, wymiernezywe, osobiste, i jdi nie osagnie ich tu i
teraz.

Kiedy zyt Budda, zwrdcit si do plemienia Kalama:

»Postuchajcie, ludzie z plemienia Kalama. Nie dajsk zwig¢ opowiadaniom, ani tradycji
ani pogtoskom. Nie dajcieszwig¢ ani biegt@ci w przytaczanidwietych pism, ani
rozumowaniu, ani logice, ani refleksjom czy poclowajakicls teorii, ani temuze jakis
poglkd odpowiada waszym skionicim, ani szacunkowi dla pre&iijakiegad nauczyciela.
Tylko kiedy sami poznacie: te rzecgyhgedobre, te rzeczy;raganne, te rzeczy poikepiane
przez nadrcow; kiedy czyni gite rzeczy i przestrzega ich, efektem jest stratautek — tylko
wtedy odrzdcie je. A kiedy sami poznacie: te rzeazylsbre, te rzeczyydez zarzutu, te
rzeczy g chwalone przez inteligentnych; kiedy czyaitsirzeczy i przestrzega ich, efektem
jest dobro i szeZcie — wtedy, o ludzie z plemienia Kalamayichy je, przestrzegajcie ich i
podtrzymuijcie je.”

Teraz wybita godzina Vipassany — to znaczy, nattszaas na powrét do praktyki
Vipassany, czas odrodzenia Dhammy nauczanej praédd:BNie mam absolutnigadnych
watpliwosci, ze kaxcowe rezultaty &da oskgnicte przez tych, ktorzy szczerze i z otwartym
umystem przeja trening pod opiekkompetentnego nauczyciela. Mam nashmezultaty,
ktére keda dobre, wymiernezywe, osobiste i oggniete tu i teraz — rezultaty, ktéreesm
bardzo przydadgi utrzymap ich w stanie dobrego samopoczucia i gzca & do kaica ich
zycia.

Oby wszystkie istoty byty szegliwe i oby naswiecie zapanowat pokg;.



