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Mowa Dhammy skierowana do buddystéw swieckich
w viharze Hampstead w Londynie, 20 maja 1979 roku

»Jesli masz czas aby by¢ Sswiadomym, masz czas na to aby medytowac”
(Ajahn Chah)

Poszukiwacze dobra, ktorzy zgromadziliscie sie tutaj aby wystucha¢ Dhammy, stuchaj-
cie jej prosze w pokoju. Wystuchanie Dhammy w spokoju oznacza, iz wasz umyst powinien
by¢ w peli skoncentrowany i skupiony w jednym punkcie, musicie zwraca¢ uwage na to,
co styszycie, aby nastepnie to pusci¢; oto co zwie si¢ uspokojeniem umystu.

Stuchanie Dhammy jest niezwykle pozyteczne i jako takie jest jednym z aspektéw sa-
mej praktyki. Zachecam was abyscie stuchajac pewnie osadzili wasze ciato i umyst w sama-
dhi. W czasach Buddy stuchano Dhammy w gtebokim samadhi aby ja poznac i przeniknac,
i wielu Jego uczniow faktycznie urzeczywistnito Dhamme siedzac i stuchajac jej.

To miejsce jest doskonale dostosowane do praktyki medytacji. Spedzitem tutaj juz
kilka nocy i mam swiadomos$¢, ze jest to znaczace miejsce. Biorac pod uwage czynnik
zewnetrzny, jest juz tutaj bardzo spokojnie; pozostaje zatem czynnik wewnetrzny: wasze
serca i umysty. Tak wiec prosze was wszystkich, abyscie podjeli wysitek koncentracji, ale
nie smuccie sie, jezeli wasze umysty beda spokojne jedynie przez jakis czas.

Dlaczego przybyliscie tu wspolnie aby praktykowa¢ medytacje? Poniewaz wasze umy-
sty i wasze serca stale nie pojmujag tych spraw, ktére nalezy zrozumie¢. Inaczej mowiac,
wasze rozumienie nie pozostaje w zgodzie z ostateczng prawda istnienia rzeczy i zjawisk;
nie wiecie co czym jest. Co jest stuszne, a co niestuszne? Co przynosi wam cierpienie a co
wywohuje wasze watpliwosci? Na poczatek przybyliscie wiec aby sie wyciszy¢. Powodem,
dla ktorego pojawiliscie sie tutaj aby rozwinaé¢ spokdj i powsciagliwosé jest fakt, ze wasze
serca i wasze umysty sg petne niepokoju. Wasze umysty nie sa spokojne, wasze umysty nie
sa powsciagniete; sg nadal pelne watpliwosci i pobudzenia. Stad tez podjeliécie decyzje,
ze przyjdziecie tutaj dzisiaj i w zwiagzku z tym powinniscie przekonaé¢ wasze umysty do
wystuchania Dhammy.
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Skoncentrujcie sie i stuchajcie uwaznie tego, co powiem i prosze was o pozwolenie
przemawiania w sposob dobitny, poniewaz taki mam charakter. Ale nawet wtedy, kiedy
bede przemawial dobitnie i przekonujaco, uczyni¢ to wypetliony mitujaca zyczliwoscig
(metta) wobec innych. I prosze was réwniez o wybaczenie, jezeli powiem coS, co sprawi,
ze poczujecie sie niepewnie, albowiem zwyczaje tajskie i te zachodnie nie sa doktadnie
takie same. W rzeczywistosci, bardziej przekonujacy wyktad moze by¢ dobry, poniewaz
pomaga poruszac ludzi, gdyz — w przeciwnym razie — mogliby oni przejawia¢ sennosc¢ lub
obojetnos¢, nawet nie rozumiejac niczego i tkwige w samozadowoleniu oraz bezczynnodci,
zamiast zmobilizowaé sie do przyjscia i wystuchania Dhammy.

Jezeli chodzi o praktyke, to jakkolwiek wydaje sig, iz jest wiele sposobow jej wykonywa-
nia, w rzeczywistosci istnieje tylko jedna droga. Tak jak w przypadku drzew owocowych:
mozna uzyska¢ owoce stosunkowo szybko, kiedy zasadzimy caly ped, ale takie drzewo
dhugo nie przetrwa i nie bedzie prezne. Innym sposobem jest pielegnowanie drzewa po-
czawszy od malego nasionka, przez co wyrosnie ono na naprawde silne i wytrzymale.
Praktyka rozwija sie w zgodzie z ta zasada; to naturalne, ze tak wlasnie jest.

Kiedy po raz pierwszy rozpoczatem swojg praktyke, miatem problemy ze zrozumieniem
tej zasady. Poniewaz stale nie wiedzialem co jest czym, siedzgca medytacja byta dla mnie
prawdziwym znojem, wywotujac w wielu sytuacjach nawet tzy. Niekiedy zaktadatem zbyt
wysokie cele; innym razem — niewystarczajaco wysokie, nigdy nie osiggajac tego poziomu,
ktory jest po prostu odpowiedni. Bowiem praktykowanie w spokojny sposob oznacza, ze
nie mierzymy ani zbyt wysoko, ani zbyt nisko; jest w sam raz.

Przychodzac tu zorientowatem sie, ze jesteScie tym zmieszani i zagubiliscie sie; rézni
ludzie praktykujacy w odmienny sposéb i kazdy z was miat tylu nauczycieli, ze kiedy po-
jawiacie sie tutaj aby wspoélnie praktykowac, wzbudza to wszelkiego rodzaju watpliwosci.
Jeden nauczyciel glosi, ze musicie praktykowa¢ w taki sposob, inny twierdzi, ze inaczej,
kolejny méwi jeszcze co$ innego, i tak dalej, i tak dalej. Siedzicie tu pelni sprzecznosci
i poruszenia, nie wiedzac, ktora metode zastosowaé¢ i nie znajac zasadniczej substancji
praktyki- oto rezultat pomieszania. Naucza tak wielu nauczycieli i istnieje taka ilo$¢ na-
uk, ze nikt nie wie co wykorzystac¢, aby doprowadzi¢ praktyke do harmonii, a co za tym
idzie, przez caly czas istnieja watpliwosci i niepewnosc.

Tak wigc musicie postara¢ si¢ nie mysle¢ zbyt wiele. Jesli juz myslicie, pomyslcie
o czyms$ utrzymujac pelna przytomnosé, lecz poniewaz myslicie, nie ma mowy o madrosci
i poznaniu; najpierw musicie uciszy¢ wasze umysty. Kiedy przejawia sie poznanie, nie
ma potrzeby rozmysla¢; na miejscu mysli pojawi sie pelna $wiadomosé i przytomnosé,
ktéra naturalnie przerodzi si¢ w madro$é (parnina). Ale zwyczajne mnozenie mysli nie ma
nic wspolnego z panna. Wasz umyst wedruje i nieustannie snuje mysli bez jakiejkolwiek
postaci i $wiadomosci, i — co nieuchronne — im bardziej myslicie, tym bardziej jestescie
pobudzeni. To nie jest parina.

Na tym etapie musicie postara¢ sie nie mysle¢. W domu wykonaliscie juz zapewne
ogromng prace myslowa. Ona tylko maci umyst. Musicie rozwina¢ w sobie madros¢. Ob-
sesyjne myslenie jest w stanie doprowadzi¢ was nawet do przelewania tez. Przekonajcie si¢



sami, gubigc sic w potoku pelnych utudy myéli. To nie jest prawda; to nie jest parinia. Bud-
da byt niezwykle madra istota i nauczyt sie jak zatrzymywaé¢ myslenie. W ten sam sposéb
wy tutaj praktykujecie, aby powstrzymaé¢ myslenie, zatem siedzcie spokojnie. Najpierw
musi pojawi¢ sie spokoj, bo kiedy jest tylko myslenie, parnna nie wyptynie; nie pojawi
sie Dhamma. Nastepowac bedzie jedynie nieustanne mnozenie si¢ mysli. Jesli juz jestescie
spokojni, nie ma zadnej potrzeby rozmysla¢ — w tym miejscu powstanie panna. Tak dtugo
jak zywicie mys$li — parinia nie pojawi sie. Kiedy tylko jestescie spokojni, z tego spokoju
wyplynie pelna przytomnosé, ktora zawiera w sobie zaréwno myslenie jak i panria. Jesli
umyst jest niespokojny, nie ma w nim miejsca na parina, zachodzi jedynie proces myslowy,
a w rezultacie — pomieszanie.

Medytujac w celu wyciszenia umyshu, nie musicie mysle¢ wiecej ponad to, ze wtasnie
teraz jest czas na prace z umystem i nic innego. Nie pozwodlcie aby wasz umyst wybiegat
na lewo i prawo, naprzéd badz do tytu, powyzej lub ponizej; nie wolno wam zajmowac sie
niczym poza praktyka uwaznego oddychania anapanasati. Skierujcie wasza uwage na czu-
bek glowy, a nastepnie przesuwajcie ja w dot poprzez cate ciato az do koniuszkow palcoéw
unog, i z powrotem w gore — az do ciemienia. Niech wasza uwaznosé przechodzi przez cate
cialo; obserwujcie je, uzywajac panna. Tylko w ten sposéb mozecie zyska¢ wstepne zrozu-
mienie, czym naprawde jest wasze ciato. Nastepnie rozpocznijcie medytacje, pamigtajac,
ze w tej chwili waszym jedynym obowigzkiem jest obserwowanie wdechéw i wydechow.
Nie zmuszajcie ich aby byty dtuzsze badz krotsze anizeli zwykle, po prostu pozwolcie
im nastepowa¢ naturalnie. Nie wywierajcie na oddech jakiejkolwiek formy nacisku ani
wysitku, pozwolcie za to mu plynacé rowno, puszczajac z kazdym wdechem i wydechem.

Musicie zrozumie¢, ze wtasnie w ten sposéb praktykujecie i puszczacie, lecz nieustan-
nie winna by¢ przy tym obecna uwaznos¢. Musicie utrzymac te uwaznos¢ wowczas, kiedy
pozwalacie aby oddech wchodzit i wychodzit w swobodny sposéb. Nie ma potrzeby forso-
wania oddechu, pozwolcie niech ptynie lekko i naturalnie. Podtrzymujcie mysl, ze w tym
czasie nie macie zadnych innych obowiazkéw badz spraw do zatatwienia. W trakcie sie-
dzenia mogg pojawia¢ sie mysli o tym co sie wydarzy, co poznacie albo co moglibyscie
zobaczy¢, ale kiedy tylko powstang, pozwolcie im naturalnie ustaé; nie robcie z nimi nic.

Podczas siedzenia nie nalezy rowniez zwraca¢ uwagi na wrazenia zmystowe. Kiedy tyl-
ko umyst zostanie dotkniety przez jakie$ zmystowe poruszenie, kiedy pojawi sie uczucie
badz wrazenie, pozwoélcie mu odejéé. Nieistotne jest to, czy sg dobre czy zte — w tej chwili
nie jest waszym zadaniem, aby co$ z nich uczyni¢; pozwolcie im przeminaé i ponownie
zwroccie uwage na oddech. Utrzymujcie tylko uwaznos$¢ wchodzacego i wychodzacego od-
dechu. Nie kreujcie cierpienia poniewaz oddech wyda sie wam zbyt krotki lub zbyt dlugi.
Zwyczajnie go obserwujcie, nie probujac nim w zaden sposéb kontrolowa¢ albo go sttumic.
Inaczej méwiac, nie przywiazujcie sie. Kiedy juz o tym wiecie, pozwolcie nastepowac¢ odde-
chom naturalnie a wasz umyst osiaggnie spokéj. Kiedy bedziecie kontynuowaé caty proces,
umyst stopniowo odlozy rzeczy i spocznie, oddech stanie sie 1zejszy i lzejszy, a w koncu
bedzie tak nikty, iz wydawaé sie bedzie, ze juz w ogdle nie oddychacie. Zaréwno ciato jak
i umyst poczuja lekkosé¢, wszelkie uczucia znuzenia odejda a skupiona w jednym punkcie



sSwiadomos$¢ bedzie wszystkim, co pozostanie. Mozna by powiedzie¢, ze umyst zmienit sie
i osiggnal stan spokoju. To $cisle odnosi sie do czasu medytacji siedzacej.

Jesli umyst jest niezwykle poruszony, rozwincie uwaznosé sati i wdychajcie bardzo gte-
boko, az nie pozostanie zadna przestrzen, w ktérej mogtoby sie jeszcze zmiesci¢ powietrze;
potem wypuscécie powietrze do samego konca. Wykonajcie nastepny gleboki wdech — az
bedziecie pelni — i znow wypuscécie powietrze. Powtorzcie te czynnosé trzy razy. Po-
nownie skoncentrujcie sie a umyst powinien by¢ spokojniejszy. Powtarzajcie caly proces
za kazdym razem, kiedy jakiekolwiek wrazenia zmystowe spowoduja wzburzenie umystu.
Te same zasady stosujcie zaréwno w trakcie medytacji siedzacej jak i podczas chodze-
nia. Kiedy medytujecie chodzac, a umyst pozostaje wzburzony, woéwczas zatrzymajcie si¢
spokojnie, przesuncie swoja uwage na spokojny punkt i przywrédcécie pelng swiadomosé
tak, aby umyst zatrzymat sie na obiekcie medytacji, a potem kontynuujcie chodzenie. Tak
wiec medytacja siedzaca i chodzenie w medytacji sa bardzo podobne, réznigc sie jedynie
zaangazowaniem innej fizycznej postawy.

Niekiedy pojawia si¢ niepewnos¢ i wowcezas potrzebujecie sati, aby z pozycji ,,obserwa-
tora” nieustannie podazaé¢ za pobudzonym umystem i badaé¢ go niezaleznie od tego, jaka
przyjmie on posta¢. Oto, co oznacza posiadanie sati. Sati uwaznie obserwuje i opiekuje
si¢ $wiadomym umystem. Zachowujac czujnosé wobec umystu niezaleznie od tego, jaka
przyjmie on kondycje, musicie utrzymaé te wiedze oraz $wiadomos¢ i nie pozwoli¢ sobie
na beztroske czy zagubienie.

Zadaniem sati jest zajecie sie¢ umystem i otoczenie go nadzorem; kiedy tylko umyst
zjednoczy sie z sati, pojawia sie specyficzny typ uwaznosci. Poniewaz umyst rozwinat
spokdj, zaczyna by¢ przez ten spokdj kontrolowany i powstrzymywany, niczym kurczak
wrzucony do klatki. Skoro juz znajdzie sie¢ w klatce, kurczak nie moze porusza¢ si¢ na
zewnatrz, ale stale potrafi chodzi¢ w granicach wyznaczonych przez klatke. Bieganie tam
i z powrotem nie powoduje zadnej wigkszej szkody, gdyz kurczak spaceruje tylko wewnatrz
klatki. W ten sam sposéb nie moze poruszy¢ wami przytomnosc¢, jaka jest obecna w umysle
pelnym spokoju i strzezonym przez sati. Oznacza to, ze kiedykolwiek pojawia sie myslenie
lub jakie$ uczucie, ma to miejsce w ramach tego spokoju, i jako takie nie jest w stanie
spowodowac zadnej szkody badz niepokoju.

Niektorzy ludzie w ogole nie chcag doswiadczaé zadnych mysli ani uczué, lecz jest to
zejsciem z Drogi. Uczucia pojawiaja sie wewnatrz spokoju. W tym samym czasie umyst —
bez zadnego wzburzenia — do$wiadcza zaréwno uczué jak i spokoju. Kiedy spokdj przy-
bierze takie rozmiary, nie mogg pojawic sie szkodliwe nastepstwa, lecz nalezy uwazac¢ na
chwile, kiedy kurczak wydostanie sie z klatki. Na przyktad kiedy obserwujecie wchodzacy
i wychodzacy oddech i zapomnicie si¢, pozwalajac aby umyst wedrowat od oddechu z po-
wrotem do domu, w strone sklepéw lub w dowolng liczbe réznych miejsc albo zajmowat
sie jeszcze innymi rzeczami. Czasem minie nawet pot godziny, zanim nagle zorientujecie
si¢ i skarcicie samych siebie za nieobecnos$é¢ sati. W tym miejscu musicie by¢ szczegol-
nie ostrozni. To wazne, poniewaz w chwili, kiedy umyst opuszcza stan spokoju, kurczak
wlasnie wydostaje si¢ z klatki.



Musicie postarac¢ sie utrzymacé petng swiadomos¢ wraz z sati i sprobowaé zatrzymac
umyst. Jakkolwiek méwimy o zatrzymaniu umyshi, w rzeczywistosci jego nie mozna po-
wstrzymac, poniewaz umyst nigdzie nie odszedl. Zmienit sie jedynie obiekt uwaznosci.
Musicie doprowadzi¢ do tego, aby umyst zatrzymal si¢ wlasnie tutaj. Naprawde jest juz
tu obecny i tak dtugo jak tylko przejawia si¢ sati, mozemy mowi¢ o obecnosci umystu.
Wyobrazacie sobie, ze zatrzymujecie go, ale w rzeczywistosci on nigdzie nie odszedt; zaszta
jedynie zmiana wewnatrz samego umystu. Zauwazacie, ze wedruje tu i tam, ale faktycznie
umyst nie zmierza do nikad; zmiana zachodzi w tym samym punkcie. Kiedy odzyskujecie
sati, wowczas w oka mgnieniu powracacie razem z umystem, lecz on znikad nie przyszedt;
w tym samym miejscu pojawia si¢ uwaznos¢. Musicie to tak zrozumiec.

Kiedy istnieje pelna swiadomosé, ciggta i nieprzerwana $wiadomos¢ absolutnie kazdej
chwili, méwimy wéwczas o obecnosci umystu. Jezeli wasza uwaznosé¢ dryfuje od odde-
chu do innych miejsc, wowczas ta $wiadomosé zostaje przerwana. Jednak dopodki istnieje
swiadomo$¢ oddechu, umyst jest obecny. Kiedy pozostaje tylko oddech i ta réwna, stata
uwaznos¢, wowczas wasz umyst jest obecny. Oto cechy umystu. Tak to wtasnie wyglada.

Nalezy potaczy¢ sati i sampajanna. Sati jest uwaznoscia a sampajanna jest jasnym
zrozumieniem i intuicyjnym poznaniem. Wtasnie tu i teraz doktadnie badacie oddech.
Tym samym sprawiacie, ze sati i sampajanna pojawiajg sie wzajemnie. One wykonuja
prace wspoélnie. Jednoczesne przejawianie sie sati i sampajarinia mozna poréwnacé¢ do dwoch
robotnikéw noszacych i rozktadajacych drewniane deski. Przypusémy, ze istnieje sobie
dwoje ludzi, ktorzy musza przenies¢ ciezkie deski i praca ta jest tak trudna, ze nieomal
nie do zniesienia, lecz nagle pojawia sie inny cztowiek, z sercem przepetlnionym metta,
ktory ich zauwaza i biegnie im na pomoc. Tak to wtasnie wyglada; tam gdzie tacznie
przejawiaja sie sati oraz sampajaniia, wyptywa réwniez i pannia (intuicyjna madrosé),
aby im pomoc, a potem cala tréjka bedzie wzajemnie si¢ wspierac.

Kiedy na pomoc przybedzie panna, pojawi sie sSwiadomos¢ obiektow zmystow. 1 tak,
jesli medytujecie siedzac a aspekty sati, sampajanna i panna sg obecne w waszym umysle,
to w chwili kiedy doswiadczacie obiektow zmystéw, rodza sie uczucia oraz emocje. Mozecie
zaczal mysle¢ o przyjacielu; woéwczas natychmiastowa odpowiedZ powinna brzmieé: ,to
nieistotne”, ,przestan!” lub ,zapomnij o tym”. Albo jesli pojawig sie mysli o tym, gdzie
jutro bedziecie, odzewem bedzie po prostu: ,nie jestem zainteresowany, nie chce zajmowaé
sie takimi sprawami”. Moze zaczniecie mysle¢ o innych ludziach, wtedy: ,nie, nie chce sie
w to angazowad”, ,nie chce mieé¢ nic do czynienia z kimkolwiek”, ,po prostu pusé to!”,
,to niepewne i niejasne”. Tak wtasnie postepujecie ze zjawiskami w trakcie medytacji,
rozpoznajac, ze ,wszystko jest niepewne”. , To niepewne” — w taki sposob utrzymujecie
wasza Swiadomos¢.

Musicie porzuci¢ wszelkie myslenie, wewnetrzny dialog czy watpienie. Nie angazujcie
sie w te sprawy podczas medytacji. Jesli to rzeczywiscie sie zakonczy, wszystkim co pozo-
stanie bedzie sati, sampajanna i panna w swojej najczystszej postaci. Za kazdym razem
kiedy one stabng, wkradajg sie watpliwosci, lecz postarajcie sie porzucié¢ je wlasnie wtedy.
Niech pozostana wytacznie sati, sampajanna i panna. Sproébujcie utrzymaé sati na naj-
wyzszym poziomie i kontynuujcie praktyke tak dtugo, az uwaznos$¢ bedzie obecna przez



caly czas. Wowczas zrozumiecie czym jest sati, czym jest sampajanna a czym jest pannia,
a w rezultacie przekonacie sie czym jest samadhi — zrozumiecie wszystko w pelni.

Kiedy skupicie uwage w jednym miejscu, ujrzycie sati, sampajanina, samadhi i panna
zebrane razem. W takiej chwili, doswiadczajac zewnetrznych przedmiotow zmystow, na-
wet jesli jestescie przez nie przyciggani, bedziecie w stanie powiedzie¢: ,to nie jest pewne”,
a kiedy odpychacie je, rowniez wiecie, ze ,to nie jest pewne”. Tak czy inaczej, sg one wy-
tacznie przeszkodami mentalnymi — nivarana — i jako takie musza zostaé¢ usuniete aby
umyst mégt odzyskaé czystosé. Jedyne co ma pozostaé, to sati (uwaznosé), sampajanina
(jasne zrozumienie), samadhi (umyst stabilny i nieporuszony) oraz pariria (wszechobej-
mujaca madro$é). Oto w jaki sposéb powinniscie zrozumieé cala rzecz i na razie powiem
tylko tyle o dziataniu medytacji.

PrzejdZzmy teraz do czynnikow, ktore wspieraja praktyke medytacji lub sg jej narze-
dziami. Metta powinna wypeli¢ wasze serca i umysty — moéwiac innymi stowami —
musicie przejawiaé¢ cnote szczodrosci, zyczliwosci i wspomagania innych, i trzymajcie sie
tych cnét jako zasadniczej bazy waszej mentalnej czystosci. Na przyktad mozecie zaczac
pozbywac si¢ lobha albo egoizmu poprzez praktyke szczodrosci dana. Dana oznacza dawa-
nie (literalnie: ofiarowanie jalmuzny). Kiedy ludzie sa samolubni, nie czuja sie spokojnie;
egoizm prowadzi do pewnego dyskomfortu, a jednak ludzie zazwyczaj pozostaja bardzo
samolubni, nie zdajac sobie nawet sprawy z tego jak bardzo im to szkodzi.

Mozecie doswiadczaé tego za kazdym razem. Zauwazcie jak zachowujecie sie, kiedy
odczuwacie gtdd. Jezeli macie dwa jabtka i pojawi sie okazja do podzielenia sie nimi z kims
innym, nawet jesli jest to przyjaciel, zaczynacie zastanawiac sie i chociaz przejawia sie juz
w was intencja dawania, jednak pragniecie mu oddaé¢ tylko mniejsze jabtko. Coz, pozby¢
sie wiekszego jabtka byltoby przeciez szkoda! Ciezko jest mysleé prostolinijnie; kazecie mu
podejs¢ i zabra¢ sobie jedno jabtko, ale po chwili méwicie, aby wziat sobie to mniejsze
i takie tez mu wreczacie. Oddajecie mu po prostu mniejszy owoc, a wiekszy zatrzymujecie
dla siebie. To oczywiscie jedna z form egoizmu, lecz ludzie zazwyczaj tego nie zauwazaja.
Czy zachowalidcie si¢ kiedykolwiek w taki sposéb?

Praktykujac szczodros¢ dana, musicie naprawde dziata¢ wbrew ustalonym nawykom
i zasadom. Nawet jezeli rzeczywiscie pragniecie podarowa¢ mniejszy owoc, musicie prze-
tamac sie i sprobowaé¢ oddaé ten wiekszy. Oczywiscie juz kiedy$ daliscie wieksze jabtko
przyjacielowi. O, to brzmi naprawde niezle! Cwiczenie umystu — aby dziatal wbhrew na-
wykom — wymaga samodyscypliny: musicie dobrze wiedzie¢ w jaki sposob dawaé i jak
rezygnowac, nie pozwalajac aby jakikolwiek przejaw egoizmu zakorzenit sie w waszym
umysle. Kiedy nauczycie si¢ jak obdarowywaé¢ innych, wasz umyst naprawde uspokoi sie.
Jesli stale nie wiecie w jaki sposob dawac, jesli nieustannie wahacie si¢ i zastanawiacie,
ktéry owoc oddaé, umyst bedzie targany konfliktami jeszcze zanim w ogdle osmielicie sie
podjac decyzje aby odda¢ wiekszy owoc i stale bedzie wam towarzyszyto poczucie nieche-
ci. Ale zaledwie zdecydujecie sie odda¢ wiekszy owoc, caly problem sie konczy. Oto co
nazywamy dzialaniem wbrew ustalonym nawykom we wlasciwy sposob.



Jesli jestescie w stanie to uczyni¢, zdobywacie mistrzostwo w panowaniu nad samym
sobg, a jezeli nie — wyglada to tak, jakbyscie zostali sami przez siebie pokonani i na-
dal postepujecie egoistycznie. W przesztosci wszyscy wiele razy byliSmy egoistami i stad
skalania mentalne — kilesa — ktoére nalezy odcia¢. Tak wiec w jezyku palijskim, jezy-
ku Kanonu, uzywamy na okreslenie szczodrosci stowa dana i oznacza ono przynoszenie
szczescia innym. To jedna z przyczyn, ktore wspomagaja oczyszczenie umystu ze skalan,
a zatem powinniscie to gruntownie przemysle¢ oraz rozwija¢ jako istotny aspekt waszej
praktyki.

Mozecie nawet pomysle¢, ze taka praktyka oznacza, iz nadchodza dla was ciezkie czasy,
lecz w rzeczywistosci tak nie jest; ciezkie czasy nadchodza dla waszego pozadania (tanha)
i waszych skalan (kilesa). Jesli kilesa pojawia sie w umysle, woéwczas bedziecie mieli na nie
lekarstwo. Kilesa sa niczym kot. Jesli dacie mu tyle pozywienia, ile pragnie, nieustannie
bedzie przychodzil proszac o wiecej, ale kiedy ktoregos dnia podrapie was, a wy nie dacie
mu potem w ogdle jedzenia, pojawi sie i bedzie miauczeé¢. Jesli przez nastepny dzien lub
dwa nie nakarmicie go, wowczas nie przyjdzie juz wiecej. W ten sam sposob rézne kilesa nie
beda was juz dhuzej niepokoi¢ i pozostawia wasz umyst w spokoju. Tak wiec doprowadzcie
do tego, aby kilesa baty sie was, zamiast pozwoli¢ na to, abyscie to wy ich sie obawiali.
Natomiast kiedy kilesa obawiaja si¢ was, oznacza to, iz postrzegacie Dhamme w waszych
umystach wtasnie tutaj i wtasnie teraz.

Gdzie istnieje Buddha-Dhamma? Istnieje w swiadomym poznawaniu i w tym intuicyj-
nym zrozumieniu, jakie przejawiaja wasze umysty. Kazdy moze pojac, kazdy jest w stanie
zrozumie¢. Buddha-Dhamma nie funkcjonuje w ksigzkach; nie wymaga niezmiernie ob-
szernego studiowania i oczytania. Mozecie zrozumie¢ o czym mowie, po prostu rozwazajac
biezaca chwile. Kazdy jest w stanie zrozumieé, poniewaz to potencjal, ktory istnieje w ser-
cu kazdego z nas. Kazdy przejawia kilesa, nieprawdaz? Jedli potraficie je ujrzeé¢, wowczas
zrozumiecie. W przesztosci nieustannie dokarmiali$cie i zajmowalidcie sie waszymi kileSa;
teraz musicie je poznaé¢ i nie pozwoli¢ im na to, aby przychodzity i niepokoity was dtu-
zej. Poniewaz jeszcze to sie wam nie przydarzyto, musicie praktykowaé, zeby samemu daé
temu poczatek, natomiast te cnoty, ktore juz sie pojawily, nalezy rozwija¢ i umacniac.

Nastepnym sktadnikiem praktyki jest przestrzeganie sila, to jest moralnosci. Sila czuwa
nad Dhammg i pozwala jej kwitna¢ oraz wzrasta¢ w taki sam sposob, w jaki matka
i ojciec opiekujg sie dzieckiem. Zachowanie sila nie oznacza wytacznie unikania szkodzenia
innym, ale rowniez faktyczne niesienie im pomocy oraz wspomaganie. Musicie zachowaé
przynajmniej pie¢ podstawowych zasad, a mianowicie:

1. Rozprzestrzeniaé zyczliwo$é (metta) wobec wszystkich istot i nie zabijaé, celowo nie
rani¢ oraz nie przeszkadzac¢ innym istotom w jakikolwiek sposob.

2. By¢ uczciwym, powstrzymywaé si¢ od naruszania praw innych lub — mowiac pro-
Sciej — nie okradac ich.



3. Odznaczac sie umiarem w stosunkach seksualnych. W zyciu $wieckim istnieje struk-
tura rodzinna w postaci meza i zony. Jesli potraficie zachowa¢ umiar, wowczas be-
dziecie w stanie praktykowa¢ Dhamme. Po prostu badzcie Swiadomi, kto jest waszym
mezem albo kto jest waszg zong. Odznaczajcie sie umiarem w przejawach aktyw-
nosci seksualnej, znajcie granice i nie pobtazajcie sobie nadmiernie. Ogdlnie rzecz
biorgc ludzie nie maja zadnych granic; czasami jeden maz nie wystarcza, wiec moga
mie¢ drugiego, albo jedna zona nie wystarcza, wiec moga mie¢ druga lub trzecia. Ja
widze to tak: jezeli posiadajgc jednego partnera i tak nie jestescie go w stanie catko-
wicie usatysfakcjonowaé, to posiadanie dwoch lub trzech jest zaiste razaca stabostka.
A zatem musicie postara¢ sie oczysci¢ umyst i wyéwiczyé go tak, aby znal umiar.
Odznaczanie sie umiarem jest prawdziwa czystoscia; bez niego wasze zachowanie
jest pozbawione granic. Jesli otrzymacie smakowite pozywienie, nie rozpamietujcie
zbyt dlugo jego smaku; znajcie dobrze wasz zotadek i wiedzcie jaka ilo$¢ jedzenia
jest odpowiednia do zaspokojenia jego potrzeb. Jesli zjecie za duzo, moze wam to
zaszkodzi¢; tak wiec musicie zna¢ umiar. Odznaczanie sie umiarem jest najlepsza
droga a posiadanie tylko jednego partnera jest w peini wystarczajace; dwoje lub
troje to wyraz nadmiernego pobtazania sobie, a sprawy sie komplikuja i gmatwaja.

4. Szczeros¢ w mowie. To takze uzyteczny srodek w usuwaniu kilesa. Nalezy by¢ pro-
stolinijnym, prawdoméwnym i prawym.

5. Powstrzymywac si¢ od zazywania srodkéw odurzajacych. Musicie zna¢ powsciagli-
wos$¢ w ich stosowaniu, a najlepiej zrezygnowa¢ z nich catkowicie. Ludzie i tak sa
juz odurzeni swoimi rodzinami, krewnymi i przyjaciotmi a takze dobytkiem ma-
terialnym, bogactwem i wszystkim innym. Jest tego juz wystarczajaco duzo, aby
pogarszaé jeszcze caly sprawe spozywaniem srodkow odurzajacych. One tylko kreu-
ja zaciemnienie w umys$le. Oczywiscie ludzie, ktorzy je sprzedaja, nie zrozumieja
tego; musicie sami to zrozumie¢. Jesli ktos spozywa znaczne ilosci, niech sprobuje
stopniowo je zmniejszaé, aby w koncu catkowicie porzucic.

6. Przypuszczalnie poprosze was o wybaczenie, lecz kiedy przemawiam w taki sposob,
wyrazam pragnienie, zebyscie odniesli z tego korzysé¢, zebyscie zdali sobie sprawe
i zrozumieli co naprawde jest dobre. Musicie wiedzie¢ co jest czym. Skoro zyjecie
tu i teraz, co was gnebi i uciska? Jakie dzialania sprawiajg, ze ten ucisk sie po-
jawia? Czynienie dobra przynosi dobre skutki a wyrzadzanie zta rodzi zle skutki;
istnieja przyczyny, a ja pragne aby ta nauka w was pozostata. Ponownie prosze was
o wybaczenie, ja naprawde nie lubi¢ przemawia¢ w ten sposob, ale jako uczen Pana
Buddy — musze. Wszystko, o czym tu méwitem, ma na celu dostarczenie wam
srodkow, ktore pomoga i wespra was w waszej praktyce.

Skoro tylko sila zostanie oczyszczona, pojawia sie poczucie uczciwosci oraz zyczliwo-
sci wobec innych, co przynosi zadowolenie, wolnos¢ od trosk i wyrzutow sumienia. Nie
wystepuja te wyrzuty sumienia, ktoére sg skutkiem zachowywania si¢ w sposob agresywny



i szkodliwy wobec innych. Jest to zatem forma szczedcia. To tak, jak gdyby ktos zyt juz
w niebie. To bardzo przyjemne: kto$ je i $pi w petni zadowolenia i szczedcia, ktére wyply-
wa z sati. Oto skutek; postepowanie w zgodzie z sila jest jego przyczyna. To podstawowa
zasada: cztowiek powstrzymuje sie od wszystkich tych przejawow zta, tak aby pojawita sie
dobra wola. Kiedy kto$ utrzymuje sila w ten sposéb, zta wola zniknie, a dobra si¢ pojawi.
Jest to wynikiem praktykowania w prawidtowy sposéb.

Ale to jeszcze nie koniec calej historii. Zaledwie ludzie osiggng pewien poziom szcze-
Scia, przejawiaja sktonno$é do bycia nierozwaznym i beztroskim, nie posuwaja sie dalej
w swojej praktyce, wolac przyklei¢ sie do szczesScia. Nie pragna kontynuowac¢ praktyki
czy posuwac sie naprzod, wybierajac szczescie ,niebios”, w ktérych — mozna by rzec —
mezczyzni i kobiety sg niczym ,bogowie” i ,boginie”. To bardzo wygodne, ale nie pocia-
ga za sobg rzeczywistego zrozumienia; nalezy kontynuowac refleksje aby nie ulec utudzie.
Rozmyslajcie nieustannie o niekorzystnych aspektach takiego szczescia: ono jest niepewne,
zostato zdobyte, ale nie bedzie trwaé¢ wiecznie, wkrétce zostaniecie od niego oddzieleni. To
nic pewnego. Zaledwie szczescie odejdzie, pojawia si¢ cierpienie i znow zaczynacie ptakac.
Nawet ,bogowie” i ,boginie” koniec koncéw ptaczg i cierpig. Dlatego Pan Budda nauczat
nas refleksji, aby$my mogli dostrzec negatywne cechy tego szczescia, jego nie satysfak-
cjonujacy aspekt. Jednak do$wiadczeniu takiego szczescia nie towarzyszy jego faktyczne
zrozumienie. To pelne utudy szczedcie przestania spokdj, ktory jest rzeczywiscie trwaty
i pewny a takze powstrzymuje nas przed ujrzeniem cierpienia.

Takie szczescie nie jest ani pewnym ani stalym spokojem, ale raczej forma kilesa. Jest
wyrafinowang forma kilesa, ktéra pociaga kazdego cztowieka. Wszyscy lubia by¢ szczesliwi;
to szczedcie ptynie z samego przywiazania don. Kiedy przez jakas chwile nie wystepuje
przywiazanie, natychmiast pojawia si¢ cierpienie. Teraz kazdy powinien nieustannie nad
tym rozmyslac¢, aby sie przekonac, ze ten typ szczescia nie jest niczym ustalonym i pocigga
za sobg réwniez ujemne aspekty. Skoro tylko cos si¢ zmienia, pojawia si¢ cierpienie, ale
i ono nie jest niczym pewnym. Nie postrzegajcie cierpienia w kategoriach czegos ustalonego
badz trwalego.

Ten proces nazywamy Adinavakatha, kontemplowaniem braku satysfakeji i wad uwa-
runkowanego Swiata. Nalezy rozmysla¢ nad tym szczesciem nieustannie, zamiast po prostu
je zostawic i zaakceptowac¢ bez zmruzenia oka. Zrozumiemy, iz nie jest ono czyms pewnym;
nie wolno wam do niego Igna¢ z catych sit. Kazdy powinien je na chwile zatrzymac, a na-
stepnie pusci¢, zamiast kurczowo sie chwyta¢. Kazdy musi dojrze¢ zarowno dobry jak i zty
aspekt, zawarty w takim przejawie pomyslnosci. Zrozumienie medytacji polega rowniez
na zaakceptowaniu i uznaniu wad istniejacych w zwyktym szczesciu. Kontemplujcie w ten
sposob. Kiedy ujawni si¢ szczescie, rozmyslajcie o nim bardzo starannie, az jego negatywne
aspekty stana sie w pelni ewidentne. Oto wyrdzniajaca sie cecha praktykujacego.

Skoro tylko kto$ zauwazy, ze pomyslnosc¢ jest cierpieniem, ze to szczescie jest w istocie
formg cierpienia, umyst i serce pojma czym jest Nekkhamakatha — kontemplacja wy-
rzeczenia sie pozadania zmystowego i niemal automatycznie umyst stanie sie znuzony —
poszuka drogi wyjscia. Znuzenie wyptynie jako rezultat zrozumienia czym naprawde sg
formy, czym naprawde sg dzwieki, czym naprawde sa zapachy, czym naprawde sg smaki,



czym naprawde jest mito$¢ i czym naprawde jest nienawis¢. To znuzenie pociaga za sobg
brak pragnienia lgniecia badz przywigzania do czegokolwiek. Nastapi odwrot od przywia-
zania upadana do miejsca, w ktérym mozna przebywaé swobodnie, obserwujac jedynie ze
zrownowazeniem i bez oznak lgniecia badz chwytania sie czegokolwiek. Oto spokéj, jaki
wyplywa z praktyki.

Teraz pragne zapyta¢ o wasza praktyke. Wszyscy tutaj zebrani medytujecie, ale czy
roOwniez i wasze umysty wyrazaja pewnos$¢ i zaufanie do tej praktyki? W dzisiejszych
czasach wielu ludzi naucza medytacji, zarowno mnisi jak i ludzie $wieccy. Majac to na
uwadze, obawiam sie, ze bedziecie pelni watpliwosci co do waszej praktyki. Nie istnieje
naprawde zadna wyzsza badz lepsza nauka od tej buddyjskiej, ktorg praktykujecie wlasnie
tutaj. Jesli zrozumiecie jg jasno i wyraznie, bedziecie w stanie uczyni¢ wasze umysty
i wasze serca pelnymi pokoju i nie poruszonymi.

W procesie uspokajania umystu, ktéry jest okreslany terminem ,medytacja” albo prak-
tyka samadhi-bhavana, mogliscie juz zorientowaé sie, iz umyst bywa kaprysny. Sa dni, kie-
dy siedzicie pograzeni w medytacji i przez caly czas doswiadczacie spokoju; innym razem
siedzicie i niezaleznie od tego, co uczynicie, nie zaznajecie spokoju a umyst nieustannie
usituje sie wymknac¢, az w koncu mu sie to udaje. Czasami jest dobrze, innego dnia nie
jest tak dobrze. W ten sposob uwarunkowania umystu same prezentuja si¢ przed naszy-
mi oczami. Musicie zrozumieé, iz osiem czynnikéw Szlachetnej Sciezki taczy sie ze soba
w praktyce sila, samadhi oraz panna — i nigdzie wigcej. Kiedy teraz medytujecie, po-
wotujecie do zycia sila, samadhi i panna, inaczej mowiac dajecie bezposrednio poczatek
same;j Sciezce.

Nauczamy, iz w trakcie siedzgcej medytacji powinniscie zamknaé¢ oczy i nie spogladac
na inne rzeczy, poniewaz to pozwala pozna¢ wam umyst. Musicie obserwowaé¢ swoj wia-
sny umyst. Kiedy zamykacie oczy, wasza uwaga kieruje sie do wewnatrz, co daje poczatek
roznym formom wiedzy. Siedzac z zamknietymi oczami musicie rozwina¢ $wiadomosé od-
dechu, uczyni¢ oddech wazniejszym anizeli cokolwiek innego. Nauczamy aby skierowaé
swiadomos$¢ do wnetrza i podazaé¢ za oddechem, skutkiem czego dowiecie sie, w kto-
rym miejscu spotykaja sie sati, intuicyjne poznanie oraz swiadomosé. Ilekro¢ te czynniki
Sciezki harmonizuja ze soba, bedziecie w stanie ujrzeé¢ oddech, uczucie, umyst oraz obiek-
ty mentalne w ich wtasciwej postaci. Ostatecznie poznacie ognisko — centralny punkt,
w ktérym przejawia sie samadhi — miejsce, w ktérym wszystkie czynniki Sciezki jednocza
sie ze sobag.

Kiedy tak medytujecie, przeniescie catg uwage na oddech i wyobrazcie sobie, ze siedzi-
cie tu zupetnie sami — nie otaczajg was ani ludzie ani rzeczy. Zatrzymajcie nieco dtuzej
uwage na tym wrazeniu samotnego medytowania i pogtebiajcie je, az umyst catkowicie
pozwoli odejs¢ zewnetrznym sprawom. Badzcie tylko swiadomi wchodzacego i wychodza-
cego oddechu, odktadajac na bok wszystko, co dotyczy swiata zewnetrznego. Nie pozwolcie
sobie na snucie mysli o czltowieku, ktory siedzi obok, lub tym, ktory siedzi nieco dalej.
Ilekro¢ mysli wywotaja jakie$ poruszenie, nie bierzcie ich pod uwage; o wiele lepiej je
odrzuci¢ i skoniczy¢ z nimi. Nie ma nikogo wokot — siedzicie tu tylko wy sami. Kontynu-
ujcie praktyke, az wszystkie spostrzezenia i rézne wspomnienia ustang i nie bedziecie juz
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dhuzej rozmysla¢ o ludziach lub rzeczach jakie was otaczaja; woéwczas mozecie utrzymac
waszg uwage wylacznie na wdechach i wydechach. Pozwodlcie niech proces oddychania
nastepuje naturalnie, nie forsujcie oddechu aby byt dtuzszy badz krotszy, silniejszy badz
stabszy, anizeli zazwyczaj. Niech rozwija sie normalnie i réwnomiernie a wy tylko siedzcie
i obserwujcie jak przychodzi i odchodzi.

Zaledwie umyst pusci zewnetrzne wrazenia zmystowe, przestang wam wreszcie prze-
szkadza¢ dzwieki ruchu ulicznego lub inne hatasy. Ksztalty, dZwieki czy cos innego prze-
stanie by¢ dla was zrodtem przeszkod, poniewaz umyst nie bedzie wiecej poswiecal im
uwagi i pozostanie skoncentrowany wytacznie na oddechu.

Jezeli umyst jest poruszony réoznymi zjawiskami i nie mozecie si¢ skoncentrowac, wow-
czas wciggnijcie powietrze i wykonajcie najgtebszy wdech, jaki tylko potraficie, tak ze nie
pozostanie zadna wolna przestrzen, a nastepnie uwolnijcie powietrze, wydychajac je az
do konca. Powtorzcie dang czynno$é trzy razy i ponownie skupcie umyst na intuicyjnym
poznaniu. Kiedy przywrécicie koncentracje, zupetnie naturalnym przejawem umystu be-
dzie to, ze pozostanie on spokojny wytacznie przez chwile, po czym ponownie wpadnie
W poruszenie i pomieszanie. Musicie sprawi¢ aby pozostal nie poruszony — wykonajcie
gteboki wdech, a nastepnie wypuscie cate powietrze, az zupetnie je usuniecie. Ponownie
wypetnijcie przez chwile ptuca powietrzem, wykorzystujac cala ich pojemnosé, a nastepnie
skierujcie wasz umyst z powrotem na oddech, przywroccie sati kazdego oddechu i utrzy-
mujcie Swiadomos¢ dalej w ten sposob.

Oczywiscie bedzie to wymagaé znacznego wysitku oraz dtugiego okresu siedzenia, za-
nim nabierzecie wystarczajacej wprawy w puszczaniu zewnetrznych zjawisk i pozostaniecie
nie poruszeni a zewnetrzne obiekty postrzegania zmystowego nie beda w stanie zachwiaé
waszym umystem. Skoro przestanie istnie¢ takie zakldcenie, bedziecie w stanie ujrzec
umyst, co przejawi si¢ charakterystycznym uczuciem na czubku nosa, a dodatkowo obec-
ne beda oddech oraz obiekt mentalny. Sati pozostanie nie poruszone i bedzie czuwaé¢ nad
oddechem bez trudu. Kiedy umyst ogarnie spokéj, oddech stopniowo straci na szorstko-
Sci a poniewaz i obiekt mentalny stanie sie bardziej wyrafinowany, stad tez tak ciato jak
i umyst beda coraz lzejsze i pudciwszy zjawiska zewnetrzne, pozostang przy wewnetrznej
obserwacji.

Od tej chwili intuicyjna swiadomosé odwroci sie od zjawisk zewnetrznych i skieruje
sie oraz pozostanie skupiona na wnetrzu. Badzcie przytomni w chwili, kiedy swiadomos¢
zjednoczy sie wewnatrz. Wyraznie ujrzycie jak wchodzi i wychodzi oddech, sati pozo-
stanie klarowne a cala mentalna aktywnosé¢ bedzie zauwazana z wigksza przejrzystoscia.
W takim momencie zrozumiecie w jaki sposob sila, samadhi oraz panna tacza si¢ ze
sobg — nastepuje unifikacja aspektéw Sciezki. W chwili, kiedy dochodzi do tego zjed-
noczenia, umyst uwalnia si¢ od wszelkich form poruszenia i pomieszania oraz pozostaje
skupiony wylacznie na jednym punkcie i to wtasnie jest samadhi. Kiedy obserwujecie
jedno szczegdlne miejsce — oddech — naturalnie pojawi si¢ jasne zrozumienie oraz intu-
icyjna madros¢, wyplywajaca z ustawicznej obecnodci sati. Poniewaz wyrazne i klarowne
postrzeganie oddechu zachodzi bez przerwy, sati przybierze na sile a umyst stanie si¢
bardziej wrazliwy i przytomny na wiele réznych sposobéw. Ujrzycie jak umyst jednoczy
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sie w sobie i pozostaje skupiony na jednym punkcie, swiadomo$¢ zwraca sie¢ do wewnatrz
a Swiat zewnetrzny stopniowo zanika. Umyst nie wykona juz zadnej pracy powiazanej z ze-
wnetrznym $wiatem — wyglada to jak byscie wkroczyli do ,wnetrza” waszego domu, gdzie
wszystko tworzy doskonata jednosé. Panuje tu zadowolenie. Wasza $wiadomo$é, uwolnio-
na od zewnetrznych probleméw i spraw, pozostaje teraz z oddechem. Przez pewien czas
sSwiadomos¢ zlewa sie z oddechem, ktory staje sie coraz bardziej wyrafinowany i subtelny,
az w koncu uczucie oddychania zaniknie. Moglibyscie powiedzie¢, ze ustata Swiadomosé
oddechu, albo nawet, ze ustat sam oddech a pojawit sie inny, nowy rodzaj $wiadomosci.

Moze wigc zdarzy¢ sie i tak, ze siedzicie i odnosicie wrazenie, ze nie oddychacie. Fak-
tycznie oddech jest obecny przez caly czas, ale stal sie tak subtelny, iz wydaje sie jakby go
nie byto. Jest to wynikiem przebywania umystu w najbardziej wyrafinowanej, specjalnej
sferze $wiadomosci. Ta intuicyjna swiadomo$é jest wszystkim, co pozostaje. Nawet jezeli
oddech zaniknal, nadal istnieje Swiadomo$¢ i zrozumienie, ze oddech jest nieobecny. Coz
wiec teraz staje sie przedmiotem medytacji? Aby kontynuowaé¢ medytacje, przyjmijcie
jako jej obiekt wtasnie ta intuicyjng Swiadomo$é i zrozumienie, ze oddech jest nieobec-
ny. Mozecie powiedzie¢, ze pojawit si¢ pewien okreslony typ swiadomosci i wewnetrznego
zrozumienia.

W tej chwili moga ogarna¢ was watpliwosci, poniewaz wlasnie tutaj pojawiaja si¢
nieoczekiwane zjawiska, wliczajac w to nimitta. Moga one obejmowaé wiele rodzajow
zar6wno form jak i dzwiekow. Jesli pojawia sie nimitta (niektorzy ludzie je maja, inni —
nie), musicie zrozumieé je zgodnie z prawda. Nie popadajcie w zwatpienie i nie pozwoélcie
sobie na okazywanie zaniepokojenia.

Na tym etapie winnicie starannie utrzymac¢ waszg medytacje i rozwina¢ sati najlepiej
jak tylko potraficie. Mozecie wyrazi¢ zaniepokojenie, kiedy zorientujecie sie, ze oddech jest
nieobecny, poniewaz jestescie przyzwyczajeni, aby oddech tu byt. Kiedy bedzie si¢ wyda-
wacé, ze oddech zniknat, mozecie wpas¢ w panike lub przestraszy¢ sie, ze zaraz umrzecie.
W tym momencie musicie pamigtac, ze to co sie dzieje jest zupetnie naturalne. Zauwazcie,
ze oddech jest nieobecny i uczyncie z tej Swiadomosci przedmiot intuicyjnego zrozumie-
nia. Ten etap okresla sie jako najmocniejszg i najbardziej stabilng forme samadhi, gdy
istnieje tylko jeden pewny i niezachwiany obiekt umystu. Kiedy samadhi osiagnie ten po-
ziom, umyst doswiadczy wielu dziwnych i niezwyktych zmian. Ciato bedzie zdumiewajgco
lekkie, albo moze nawet zanika¢. Mozecie odnie$¢ wrazenie, ze unosicie si¢ w powietrzu
z uczuciem niewazkosci a gdziekolwiek spojrzycie, lub jestescie czegos $wiadomi, zupetnie
nic nie pozostaje. To tak jakbyécie znalezli sie w przestrzeni i nie jestescie nawet pewni, ze
stale siedzi tu jakie$ cialo. Panuje catkowita pustka a cate do$wiadczenie moze by¢ dosyé
dziwne.

Zrozumcie wiec, ze nie nalezy si¢ niczym martwic¢ i powinniscie pracowac nad tym, aby
to uczucie spokoju oraz opanowania ustabilizowato sie i umocowalo w umysle. Poniewaz
umyst jest juz skoncentrowany i skupiony w jednym punkcie, zadne obiekty postrzegania
zmystowego nie beda w stanie don przeniknaé i bedziecie mogli przebywaé¢ w tym stanie
przez dowolny okres czasu, bez jakichkolwiek odczué¢ bolu czy niewygody.
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Osiagnawszy ten poziom w rozwoju samadhi, mozecie wkroczy¢ lub opuscic¢ je z wlasnej
woli i przyjmuje sie, ze wychodzicie z samadhi swobodnie, w dogodnej dla siebie chwili,
a nie dlatego, ze czujecie sie rozleniwieni, pozbawieni energii badZ zmeczeni. Wychodzicie,
poniewaz nadszedl wladciwy czas, aby to uczyni¢ i wycofujecie sie z samadhi. Oto co
oznacza samadhi; mozecie wkroczy¢ badz opusci¢ je bez trudu, bez zadnych problemdw.
Umyst i serce pozostana spokojne. Kiedy siedzicie i wstapicie w takie samadhi na okoto
30 minut, albo na jedna godzing, wasze serce i umyst pozostana opanowane i spokojne
przez wiele dni. W rezultacie umyst bardzo sie oczysci i podejmie oraz podda kontemplacji
to, co bedzie doswiadczatl.

Samadhi spelnia funkcje uspokajajaca i wyciszajaca. Samadhi spelnia jedna role,
sila — inna, a panna — jeszcze inng. Podczas medytacji skupiamy uwage na tych ce-
chach, ktore tacza si¢ aby utworzy¢ krag. W ten sposob sila, samadhi oraz panna poja-
wiajg sie wspolnie w umysle. Skoro tylko umyst sie uspokoi, dzieki obecnosci panna oraz
sile samadhi wzrosng opanowanie i powsciggliwosé. Z uspokojenia i wyrafinowania umy-
stu wyplywa energia, ktora niesie pomoc w oczyszczaniu sila. To z kolei jest warunkiem
wspierajacym pojawienie sie samadhi lub poprawia jakos¢ samadhi juz istniejacego; nato-
miast rozwo] samadhi utatwia przejawienie sie parnnia i wspiera ja. Sa ze soba powiazane,
wspierajac sie wzajemnie w ten sposob. Ostatecznie, w tym miejscu pojawia sie magga —
Sciezka — ktora jest syntezg tych roznych elementéw. Sila, samadhi i parinia wspdlpracuja
ze sobg tagodnie i spdjnie, tworzac jedna catosé, a wy powinniscie zachowaé¢ wytworzong
energie. To energia, ktora daje poczatek vipassanie — wiedzy ptynacej z wgladu. Na tym
etapie, skoro panna sie juz przejawi, dostarcza witasnej energii, niezaleznie od tego czy
umyst jest spokojny czy tez nie. Jesli jest spokojny — nie lgnij, a jesli nie jest — rowniez
nie lgnij. Pozwol odej$¢ wszystkim tego typu troskom a umyst stanie sie lekki i bedzie
czut si¢ swobodnie czy bedziecie doswiadczaé przyjemnych czy tez nieprzyjemnych standéw
mentalnych. Umyst bedzie wypetniony pokojem.

Poza tym nalezy koniecznie zrozumieé, ze jesli wasze umysty nie sa jeszcze madre,
to skoro tylko formalna medytacja zakonczy sie, catkowicie zrezygnujecie z jakiejkolwiek
dalszej kontemplacji badZ wyczulenia wobec praktyki, ktorg jeszcze trzeba wykona¢. Wta-
sciwie, kiedy wycofacie sie z samadhi, bedziecie zupetie Swiadomi, ze je opusciliscie i po-
wrocicie do zachowywania si¢ w normalny sposob. Jednak stale musi istnie¢ intuicyjna
Swiadomos¢ a takze rowna i nie przerwana obecnosé sati. Medytacja nie odnosi sie wytacz-
nie do pozycji siedzacej; samadhi oznacza posiadanie umystu, ktéry jest pewnie osadzony,
skoncentrowany.

Podczas chodzenia wasze umysty muszg by¢ pewne i opanowane, i utrzymujcie to
opanowanie umystu konsekwentnie w trakcie wszystkich aktywnosci i o kazdym czasie —
poprzez sati i sampajanna. Musicie podtrzymac intuicyjng swiadomos$¢é nie tylko wowcezas,
kiedy siedzicie, ale chodzac, prowadzac samochdéd — gdziekolwiek — kiedy wasze oczy
widzg jakis ksztalt a wasze uszy stysza dzwiek. Jesli pojawi sie uczucie przyciggania
badz wstretu wobec jakiegokolwiek przejawu umystu, badzcie w pelni swiadomi takich
mentalnych stanow. Wszystkie sg niepewne. W ten sposéb umyst pozostanie spokojny
i ,normalny”.
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Jesli umyst jest tak spokojny, musicie kontemplowaé¢ obiekty mentalne. Nalezy kon-
templowac caly istote: ciato oraz umyst, i to w kazdej chwili, nie tylko podczas siedzenia,
ale przebywajac w domu badz w trakcie pracy, w jakiejkolwiek sytuacji. Kontemplujcie
nieustannie. Nawet kiedy spacerujecie, spogladajcie na drzewo otoczone przez opadte li-
Scie — to réwniez jest oznaka nietrwalosci. JesteSmy niczym te liscie — zaledwie pojawi
sie staro$¢ — usychamy i opadamy. Wszyscy ludzie sg tacy. To podniesienie umystu do po-
ziomu wvipassany; rozwazacie w ten sposob nieustannie. Sati utrzyma si¢ réwno i spdjnie,
niezaleznie od tego czy stoicie, chodzicie, siedzicie czy tez lezycie. Jesli tylko doktadnie
podazacie za wskazowkami i w kazdej chwili sprawdzacie umyst, praktykujecie medytacje
we wiasciwy sposob.

Praktykujemy tutaj i teraz, o godzinie sibdmej wieczorem; siedzieliSmy i medytowa-
liSmy wspolnie przez godzine i w tej chwili zakonczyliSmy. Mozliwe, ze réwniez i umyst
zatrzyma sie i p6zniej w ogole nie bedzie niczego kontemplowat. Jesli tak si¢ dzieje, to jest
to bledna droga. Kiedy konczymy, przerywamy wytacznie formalne spotkanie i formalna
medytacje, ale intuicyjna $wiadomos$é musi rozwijac¢ sie dalej w sposéb réwny i nieprze-
rwany.

Czestokro¢ nauczam, ze jesli nie praktykujecie w sposéb ciagly, praktyka przypomina
rozproszone krople wody, poniewaz uwaznos¢ sati nie jest ani ptynna ani gtadka. Poza
samym umystem nic nie wykonuje tej praktyki; ciato jej nie wykonuje. Jedynie umyst
pracuje, jedynie umyst praktykuje. Jesli to zrozumiecie, przekonacie sie, ze nie musicie
koniecznie gdzies pojs¢ i praktykowaé siedzaca medytacje, bo umyst sam pozna samadhi.
Umyst jest wytacznym praktykujacym — zrozumcie to w ten sposob.

Skoro tylko to pojmiecie, powinniscie rozwinac i utrzymywaé intuicyjng swiadomosé
przez caly czas, stojac, chodzac, siedzac lub lezac. Jesli przypomina ona nadal kapigca
wode, nie jest cigglym przeptywem. Praktykujcie uwaznos$é¢ sati, az bedzie ciaglta a intu-
icyjna swiadomo$¢ poptlynie nieprzerwanie niczym woda. Sati bedzie obecne w kazdym
momencie i w zwigzku z tym pojawi sie konsekwentne i spojne zrozumienie obiektdéw
mentalnych. Przejawianie sati, powsciggliwosci i spokoju w sposéb ciagly i réwny spra-
wi, iz bedziesz wiedziat kiedy pojawiajg sie zdrowe i niezdrowe stany umystu oraz kiedy
umyst jest spokojny badz poruszony. Jesli ¢wiczycie umyst, gdziekolwiek si¢ znajdziecie,
bedziecie w takim wlasdnie stanie, a wasza medytacja rozwinie sie szybko i dobrze.

Nie zrozumcie zle. W dzisiejszych czasach ludzie uczestnicza w odosobnieniach vipassa-
ny przez trzy dni lub tydzien, nie rozmawiajac ze soba lub nie majac do wykonania zadnej
pracy; zachowujg milczenie przez dziesie¢ dni albo przez dwa tygodnie a potem wyjezdza-
ja. Wyjezdzaja w przekonaniu, ze wykonali ,vipassane” 1 ze wiedza, czym to wszystko
jest, a potem udaja sie na przyjecia, do dyskotek i oddajg sie nadmiernie r6znym formom
rozrywki. Kiedy zachowuja sie w ten sposob, co sie dzieje? Nic nie pozostanie. Ludzie od-
chodza i zajmuja sie catag masg niezrecznych rzeczy, ktére zasmucajg i niepokojg umyst,
trwonigc wszystko, a potem, w nastepnym roku wracaja ponownie i uczestnicza w kolej-
nym siedmiodniowym, dwutygodniowym czy nawet miesiecznym odosobnieniu i zaledwie
sie ono zakonczy, wyjezdzaja na przyjecia, odwiedzaja dyskoteki i znowu pija alkohol. To
nie jest praktyka. To nie jest patipada — Sciezka rozwoju.
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Musicie wykona¢ wysitek wyrzeczenia. Musicie rozwaza¢ szkodliwe skutki, jakie wy-
plywaja z waszego zachowania, krzywde, jaka pociaga za sobg picie alkoholu i uczeszczanie
do baréw. Ujrzyjcie, ze szkodliwo$¢ jest nieodlaczna od tych wszystkich czynnosci, az sta-
nie sie to w pelni oczywiste, a wowczas bedziecie mogli sie wycofa¢ i tym samym osiggnac
spokodj. Aby uzyskaé spokdj kazdy musi ujrzeé ujemne skutki tych dziatan i jest to prak-
tykowaniem we wlasciwy sposéb. Jesli odbedziecie siedmiodniowe odosobnienie, w trakcie
ktorego nie mozecie powiedzie¢ do nikogo ani stowa, a pdzniej przez siedem miesiecy plot-
kujecie i zabawiacie sie, to w jaki sposob mozecie odnie$¢ jakas prawdziwg korzysé z tych
siedmiu dni milczenia?

Pragne zacheci¢ wszystkich ludzi swieckich, wszystkich madrych, do rozumienia prak-
tyki w ten sposéb. Starajcie sie praktykowac¢ spojnie i bez przerwy. Dostrzegajcie szko-
dliwo$¢ w tym, co szkodliwe i wykonujcie waszg praktyke réwnomiernie i nieustannie —
tylko tyle. Wéwcezas nastapi kres kilesa. Ale styl siedmiu dni bez rozméw i rozrywek, po
ktorych nastepuja cztery badz pie¢ miesiecy zabawy, bez zadnej powsciggliwosci czy opa-
nowania, oznacza, ze jakiekolwiek korzysci po prostu znikna i nie pozostanie zupetnie nic.
To tak, jak byscie jednego dnia poszli do pracy i zarobili 20 funtéow, a potem tego samego
dnia wydali 30 funtow — gdzie zostang jeszcze jakie$ pieniadze? Wszystko sie skonczy.

Ten wyktad jest forma upomnienia i prosze was o wybaczenie. Musze przemawiaé
w ten sposob abyscie uswiadomili sobie te dziatania, ktore sa nieprawidtowe tak, ze be-
dziecie w stanie sami je porzuci¢. Przychodzac tutaj praktykowac, mozecie powiedzie¢, ze
praktyka ma na celu uchronienie was przed podejmowaniem niezdrowych dziatan w przy-
sztosci. Co oznacza podejmowanie niezdrowych dziatan? Jest to podejmowanie dziatan,
ktore prowadza do niepokoju i cierpienia, w trakcie ktorych umyst nie jest wypetiony
dobrem i pozostaje niespokojny. Tak to wyglada.

Jesli praktykujecie przez siedem dni w ogéle nie mowiac, lecz pdzniej zaspokajacie
przez kilka miesiecy swoje zachcianki, to chociaz mogliscie praktykowa¢ bardzo ciezko
i rygorystycznie podczas tych siedmiu dni, nie odniesiecie z tej praktyki zadnej prawdziwej
korzysci. Wiele osrodkéw medytacyjnych tak wtasnie dziata. Zaiste, musicie prowadzié¢
wasze zycie konsekwentnie spokojnie i powsciagliwie.

Podczas medytacji musicie by¢ nieustannie uwazni, tak jakbyscie sadzili drzewo. Jesli
zasadzicie drzewo w jednym miejscu, a po trzech dniach wyrwiecie je i posadzicie w in-
nym miejscu, po nastepnych trzech dniach wyrwiecie je ponownie i posadzicie w jeszcze
innym miejscu — ono po prostu umrze nie wydajac ptodow. Z medytacja jest podob-
nie — nie zaowocuje. Musicie to sobie dobrze przemysle¢. Sprobujcie, kiedy powrdcicie do
waszych domoéw, zasadzi¢ drzewo w jakims miejscu na kilka dni a nastepnie wyrwijcie je,
posadzcie gdziekolwiek indziej i ponownie wykorzenicie. Ono po prostu umrze. Doktadnie
to samo dzieje sie kiedy bierzecie udziat w siedmiodniowym odosobnieniu, a nastepnie —
po jego opuszczeniu — zaspokajacie swoje zachcianki przez siedem miesiecy, pozwalajac
aby umyst sie zbrukal; po czym wyruszacie medytowaé przez siedem kolejnych dni, nie
rozmawiajac w tym czasie i powsciggajac sie, a nastepnie ponownie to wszystko porzuca-
cie. Przypomina to drzewo: po prostu usycha, nic nie pozostawiajac. Drzewo nie wzrasta;
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wasza medytacja nie wzrasta. Powtarzam: wykonywanie tego w taki sposob nie przynie-
sie zadnych prawdziwych rezultatéw. Tak jak powiedziatem — sprébujcie i przekonajcie
sie sami. Wracajcie do waszych domostw, posadzcie mtode drzewko a po kilku dniach
wyrwijcie je z korzeniami. Sadze, ze ono uschnie, lecz prosze — sprébujcie przekonaé sie
sami. Czy teraz rozumiecie?

Nie za bardzo lubie glosi¢ mowy, takie jak obecna, ale czynie to ze wspotczucia do
was i nie potrafie przemawiac¢, nie mowigc krytycznie. Kiedy podejmujecie nieprawidto-
we dzialania, nie jestem w stanie powstrzymac sie przed powiedzeniem wam o tym, ale
to tylko dlatego, ze wam wspoélczuje. Jednak sa ludzie, ktérzy moga sie poczué¢ bardzo
niezrecznie i pomysla, ze ich po prostu besztam. Zaiste, to nie jest jakas bura, ale pomoc
w zwroceniu uwagi na btedy, tak abyscie wiedzieli, gdzie one tkwia. Niektorzy mysla: Lo-
oang Por po prostu nas krytykuje; ale wcale tak nie jest. Moge przyjechaé¢ tu i wygtosic
mowe Dhammy tylko raz na jakis bardzo dlugi czas; gdybym zapragnal przemawiaé tak
codziennie, wowczas naprawde bytoby wam bardzo przykro. Ale w rzeczywistosci, to nie
wam jest przykro, to tylko kilesa sa zmartwione. Tak wiec dzisiaj powiem tylko tyle.
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Zapiski z sesji pytan i odpowiedzi

Pytanie: Czy wskazane jest duzo czytac¢ lub studiowaé $wiete pisma w ramach prak-
tyki?

Odpowiedz: Dhammy Buddy nie mozna znalezé w ksigzkach. Jesli pragniesz faktycz-
nie sam zobaczy¢ to, o czym Budda moéwil, nie musisz zawraca¢ sobie glowy ksigzkami.
Obserwuj sw6j umyst. Badaj go aby zrozumie¢ jak przychodza i odchodzg uczucia, jak
przychodza i odchodza mysli. Nie przywiazuj sie do niczego. Po prostu badz $wiadomy
wszystkiego, co tam ujrzysz. Oto droga prawd wygloszonych przez Budde. Badz natural-
ny. Kazda czynnos¢ w twoim zyciu jest okazja do praktyki. Wszystko jest Dhammg. Kiedy
wykonujesz domowe obowiazki, staraj sie by¢ uwazny. Jesli oprozniasz spluwaczke, badz
czys$cisz ubikacje, nie sadz, ze robisz to, aby komu$ wyswiadczy¢ przystuge. Oproznianie
spluwaczki jest Dhammg. Nie badz przekonany, ze praktykujesz tylko wtedy kiedy siedzisz
spokojnie ze skrzyzowanymi nogami. Niektorzy narzekaja, ze brakuje im wystarczajacej
ilodci czasu na medytacje. A czy wystarcza czas na oddychanie? Oto wasza medytacja:
uwaznosé, naturalnosé we wszystkim co czynicie.

Pytanie: C6z moge poczaé z watpliwosciami? Sa dni, kiedy nekaja mnie watpliwosci
zwigzane z praktyka albo dotyczace mojego wtasnego rozwoju, albo nauczyciela.

Odpowiedz: Watpienie jest naturalne. Kazdy z nas rozpoczyna od watpliwosci. Mo-
zesz sie od nich bardzo wiele nauczy¢. Niezwykle wazne jest to, abys$ nie identyfikowal sie
ze swoimi watpliwosciami. To znaczy, nie daj sie przez nie wciagnaé¢. Twoj umyst bedzie
sie krecit w kotko bez korica. Zamiast tego obserwuj caty proces watpienia, zastanawiania
sie. Zobacz kim jest ten, kto watpi. Popatrz jak watpliwosci przychodza i odchodza. Wow-
czas nie bedziesz juz dtuzej represjonowany przez twoje watpliwosci. Przekroczysz je na
zewnatrz a twdj umyst osiggnie spokdj. Ujrzysz jak przychodza i odchodzg wszystkie zja-
wiska. Po prostu pus¢ to, do czego jestes przywiazany. Pozwdl odejs¢ twoim watpliwosciom
i tylko obserwuj. Oto w jaki sposéb konczy si¢ watpienie.

Pytanie: A co z innymi metodami praktyki? Zdaje sie, iz w dzisiejszych czasach
naucza tak wielu nauczycieli i istnieje tak wiele réznych systeméw medytacji, ze prowadzi
to do pomieszania?

Odpowiedz: Przypomina to nieco pdjscie do miasta. Mozna si¢ do niego zblizy¢
od poétnocy, od potudniowego wschodu, wieloma drogami. Czesto te systemy roznia sie
jedynie zewnetrznie. Czy podazasz jedna droga czy tez inna, szybko czy wolno, jesli tylko
jeste$ uwazny, to niczym sie one nie réznig. Istnieje jeden zasadniczy punkt, do ktérego
ostatecznie musi zaprowadzi¢ kazda dobra praktyka — brak lgniecia. W konicu trzeba
bedzie odrzuci¢ wszystkie systemy medytacyjne. Nie mozna takze lgnaé¢ do nauczyciela.
Jesli system prowadzi do zaniechania i braku lgniecia — wowczas jest to prawidtowa
praktyka.

Mozesz pragnaé¢ podrozowaé, odwiedza¢ innych nauczycieli i sprobowac jak dziataja
inne systemy. Niektorzy z was juz tak uczynili. To naturalne pragnienia. Przekonasz sie, ze
zadanie tysigca pytan i wiedza wielu systeméw nie doprowadza ciebie do prawdy. W koncu
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znudzisz sie. Zorientujesz sie, ze mozesz odkry¢ to o czym mowit Budda wylgcznie poprzez
zatrzymanie oraz badanie wlasnego umystu. Nie ma potrzeby poszukiwaé na zewnatrz,
poza toba. Ostatecznie bedziesz musial powrdci¢ aby stangé twarza w twarz z twoja
prawdziwg natura. Tutaj bedziesz mogt zrozumieé¢ czym jest Dhamma.

Pytanie: Mam ciggle bardzo duzo mysli. M6j umyst sporo wedruje, chociaz staram
si¢ by¢ uwazny.

Odpowiedz: Nie martw sie tym. Sprobuj zatrzymac¢ twoj umyst na chwili obecnej.
Cokolwiek pojawi sie w umysle — po prostu to obserwuj. Pué¢ to. Nie pragnij nawet
pozby¢ sie myéli. Wéwezas umyst osiagnie swéj naturalny stan. Zadnego rozrézniania
pomiedzy dobrym a ztym, goracym a zimnym, szybkim a powolnym. Nie ma mnie i nie ma
ciebie, nie ma w ogéle jazni. Po prostu jest to co jest. Kiedy wedrujesz zebrzac o jalmuzne,
nie ma potrzeby zajmowac sie czyms dodatkowo. Tylko idZ i obserwuj to co jest. Nie trzeba
lgnaé¢ do izolacji czy odosobnienia. Kimkolwiek jestes, pozostan siebie w petni $wiadomy,
bedac naturalnym i uwaznym. Jesli pojawia sie watpliwosci, zaobserwuj jak przychodzg
i odchodza. To bardzo proste. Nie trzymaj sie niczego.

To tak jakbys szedt droga. Od czasu do czasu natrafisz na przeszkody. Kiedy spotkasz
skalania po prostu zauwaz je i pokonaj, pozwalajac im odej$¢. Nie mysl o przeszkodach,
ktore juz omingtes. Nie obawiaj sie tych, ktérych jeszcze nie ujrzates. Pozostan w terazniej-
szo$ci. Nie martw sie dtugoscig Sciezki ani miejscem przeznaczenia. Wszystko sie zmienia.
Cokolwiek mijasz — nie lgnij do tego. W koncu umyst osiggnie naturalne zrownowaze-
nie, w ktérym to stanie praktyka zachodzi automatycznie. Wszystkie zjawiska pojawia si¢
i odejda same z siebie.

Pytanie: Powiedziales, ze samatha i vipassana, to znaczy koncentracja oraz wglad, sa
tym samym. Czy mogtbys to bardziej wyjasnic¢?

Odpowiedz: To zupelnie proste. Koncentracja (samatha) i madro$¢ (vipassana) pra-
cuja wspolnie. Na poczatku umyst uspokaja si¢ poprzez skupienie i zatrzymanie na przed-
miocie medytacji. Zachowuje spokdj wytacznie wtedy, kiedy siedzisz z zamknietymi ocza-
mi. To wlasnie samatha i ostatecznie ta podstawa samadhi jest zrodlem pojawienia sie
madrosci, czyli vipassany. Wowcezas umyst pozostaje peten spokoju obojetnie czy siedzisz
z zamknietymi oczami czy spacerujesz po ruchliwym miescie. Tak to wyglada. Kiedys$ by-
tes dzieckiem. Teraz jestes$ cztowiekiem dorostym. Czy dziecko i dorosty sa ta sama osoba?
Mozesz twierdzi¢, ze tak, albo — patrzac na to z innej strony — mozesz powiedzie¢, ze sg
to dwie rozne osoby. W ten sam sposob samathe i vipassane mozna takze postrzegaé jako
odrebne. Albo pozywienie i odchody. Mozna okresli¢ pozywienie i odchody tym samym
mianem, albo réznymi nazwami. Nie wierz ot tak po prostu w to co méwie; praktykuj
i przekonaj sie sam. Nie wymaga to szczegdlnego podejscia. Jesli zbadasz w jaki sposob
pojawiaja sie koncentracja oraz madros$¢, sam poznasz prawde. Obecnie wielu ludzi przy-
wiazuje wage do stow. Nazywajg swoja praktyke ,vipassang”. Samatha jest traktowana
z gory. Albo nazywaja swoja praktyke ,samathq”’. ,Wazne aby praktykowaé¢ samathe,
zanim przystapi sie do vipassany” — twierdza. To niemadre. Nie zawracaj sobie glowy
takim myg$leniem. Po prostu praktykuj a sam zobaczysz.
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Pytanie: Czesto czuje sie senny. To utrudnia medytacje.

Odpowiedz: Istnieje wiele drog prowadzacych do przezwycigzenia sennosci. Jesli sie-
dzisz po ciemku, przejdz do oswietlonego miejsca. Otworz oczy. Wstan i przemyj twarz
albo wez kapiel. Jesli jestes senny, zmieniaj postawy ciata. Duzo spaceruj. Chodz do tytu.
Strach przed wpadnieciem na co$ utrzyma ciebie w przytomnosci. Jesli to nie zda egzami-
nu, stan spokojnie, oczy$¢ umyst i wyobraz sobie, ze jest pelen dziennego swiatta. Albo
usiadz na skraju wysokiego klifu lub gtebokiej studni. Nie odwazysz sie zasnaé! Jesli nic
nie podziata, woéwczas po prostu sie przespij. Potdz sie ostroznie i postaraj sie zachowaé
przytomnos¢ az do chwili, kiedy zapadniesz w sen. Potem, skoro tylko sie obudzisz, na-
tychmiast wstan. Nie spogladaj na zegar i nie przewracaj sic. Wprowadz uwaznos¢ od
chwili, w ktorej sie obudzisz.

Jesli czujesz sie senny kazdego dnia, postaraj sie mniej je$¢. Kontroluj siebie. W mo-
mencie kiedy poczujesz, ze pie¢ pelnych tyzek wiecej spowoduje, ze bedziesz zupekie
najedzony — przestan. Napij sie wody az wlasciwie zaspokoisz gtéd. Usigdz. Obserwuj
sennos¢ oraz gtod. Musisz zréwnowazy¢ swoja diete. Wraz z rozwojem praktyki, naturalnie
poczujesz sie bardziej energiczny i bedziesz jadt mniej. Ale musisz sam sie regulowac.

Pytanie: Medytuje juz od wielu lat. M6j umyst jest otwarty i spokojny praktycznie we
wszystkich okolicznosciach. Teraz pragne sie wycofaé i podjaé praktyke wyzszych stanow
koncentracji czyli absorpcji.

Odpowiedz: To wspaniale. To dobroczynne ¢wiczenie mentalne. Jesli jeste$ obdarzo-
ny madrosciag, nie staniesz si¢ przeczulony na punkcie skoncentrowanych stanéw umystu.
Podobnie przedstawia sie rzecz z pragnieniem siedzenia przez dtugie godziny. To Swietne
w okresie nabywania bieglosci, lecz w rzeczywistosci praktyka jest niezalezna od jakiej-
kolwiek postawy. To sprawa bezposredniego spogladania na umyst. To jest madrosé¢. Jesli
zbadasz i zrozumiesz umyst, wowczas posiadziesz madrosé, dzieki ktorej poznasz ograni-
czenia koncentracji albo wiedzy ksigzkowej. Jesli praktykowates i zrozumiate$ czym jest
brak lgniecia, mozesz powrdci¢ do ksigzek. Beda niczym stodki deser. Moga ci pomodc
w nauczaniu innych. Albo mozesz powroéci¢ do praktyki absorpcji. Posiadasz madrosé
i potrafisz nie trzymac si¢ niczego.
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