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W tej postaci praktyki medytacyjnej stuchacie z uwaznoscia wlasnego wnetrza. Aby
przystuchac sie wnetrzu, postrzegajcie Swiat zjawisk zewnetrznych jako totalnie nieistot-
ny — przekroczcie pojecia i mysli; one nie sa tozsame z wami. Wstuchajcie si¢ w to, co
okala same stowa, cisze, przestrzen.

Teraz, kiedy juz stuchacie, co styszycie? Przystuchujcie sie tym zmiennym zjawiskom,
jak gdyby moéwit kto$ inny, twierdzac: ,,Nie lubie tego lub tego”, , Jestem znuzony. Mam
dos¢”; ,,Chciatbym p6js¢é do domu”. Albo postuchajcie ,fanatyka religijnego”, ewentualnie
scynika” — jakakolwiek wtasciwosé badz forme przyjmuje ten glos, mozemy stale by¢
swiadomi jego zmieniajacej sie natury.

Nie mozecie nieprzerwanie przejawia¢ pragnienia. W procesie wewnetrznego stuchania,
az do wstuchiwania si¢ w siebie przez caly czas, zaczynamy doswiadcza¢ pustki. Zwykle
nie nastuchujemy, i zywimy przekonanie, iz jesteSmy tozsami z glosami wewnetrznymi;
kreujemy koszmarne problemy identyfikujac si¢ z tymi gtosami pozadania. Utrzymujemy,
iz istnieje stata osobowos¢ czy tez istota ogarnieta permanentng zadza; ale podczas me-
dytacji, mozemy spostrzec, ze wszystkie te gtosy wyltaniaja si¢ z pustki — pojawiaja si¢
i przemijaja.

Adekwatnie do nauczania Buddy, praktyka ta polega na przyswojeniu wiedzy. Wiedzy
o czym? O czym wiedzg buddyéci? Jaks w ogole wiedze posiadt ,Ten, ktory wie”!?  Ten,
ktory wie” posiada wiedze, iz te zmienne warunki sa pozbawione jazni. Nie istnieje w nich
zadna ponadczasowa badz utozsamiana z dusza wtasciwos¢, zadna substancja, jaka mozna
by okresli¢c mianem statej posesji. , Ten, ktory wie” orientuje si¢, iz to, co si¢ pojawia,
odchodzi. Nie musicie wiedzie¢ nic ponadto, aby zosta¢ Budda.

1Jeden z synoniméw Tathagaty tj. ,Doskonalego”, ,Tego, ktéry przekroczyl [skalania)” badz ,Tego,
ktory dotart [na drugi brzeg)”.
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Bycie Budda oznacza poznawanie dzieki obserwacji, a nie poprzez wiare w Swiete
pisma badZz we mnie. Zobaczcie sami. Sprobujcie po prostu odnalezé kryterium, ktore
nie powstaje i nie przemija. Czy istnieje co$, co zrodzito si¢, acz nie umiera? Badzcie
Budda — tym ktéry wie, wdrazajac energie w doswiadczanie waszego zycia tu i teraz, nie
poprzez zagubienie sie w ztudzeniach jakiejs idei bycia Budda — ,,Jestem Budda: Wiem
wszystko”. Niekiedy nawet pozadanie przybiera forme Buddy. W gruncie rzeczy, nie ma
»Tego, ktory wie”, a wyobrazanie sobie, iz jest si¢ Budda zwyczajnie nie oznacza bycia
Budda.

Podazajacy $ciezka Therawady? méwig o anatta®, podczas gdy kultywujacy Mahajane
przedkladajg termin siunjata — w istocie oznaczajg one jedno i to samo. Aby doswiadczy¢
anatta, ktos bada i pojmuje, iz Igniecie do ego, do neuroz, jakie sg udziatem nas wszystkich;
do mysli, chciwosci, nienawisci badz utudy, jest pozbawione jazni tj. anatta. Nie ostaje
sie zadna jazn; jedynie puste warunki, ktore wytaniaja sie z pustki i powracajg don, nie
pozostawiajac zadnych $ladéw. Tak wiec pozwalamy odej$¢ zjawiskom, pozwalamy im
by¢ takimi jakie sg, a one ulegajg zmianom w sposob jak najbardziej naturalny, same
z siebie. Nie powinniscie ich wymuszaé. Jesdli doswiadczacie czego$ nieprzyjemnego, nie
musicie tego unicestwia¢; odejdzie zupetnie samo. Zarozumialo$¢ oznajmia: ,,Nie znosze
tego stanu. Musze sie jego pozby¢, zmie$¢ z powierzchni ziemi!”. Wywotuje to bardziej
ztozong sytuacje, anizeli wezesniej — staracie sie co$ odepchnaé, zakopaé¢ gtowe w piasku
i oéwiadczyé: ,Och, juz mineto!”. Lecz to pragnienie unicestwienia: vibhava tanha* —
kreuje wytacznie warunki umozliwiajace pojawienie sie tego stanu ponownie, poniewaz
nie zrozumieli$émy, iz on odchodzi w sposéb zupetnie naturalny.

A teraz siedzimy w pomieszczeniu pelnym formacji karmicznych®, ktére postrzegamy
w kategoriach trwatych osobowosci. Obnosimy sie z tym dookota jak z ,workiem koncep-
¢ji”, poniewaz na ptlaszczyznie intelektualnej pojmujemy siebie jako trwate osobowosci.
Jaki bagaz spraw roznosicie wokét ze soba: urazy wobec innych, zadurzenie, leki i proble-
my z przesztosci? Mozemy sie zasmuci¢ przypomniawszy sobie zaledwie nazwisko kogo$,
przez kogo doswiadczyliSmy cierpienia — ,,Jak oni $miejg mi to zrobi¢, traktowa¢ mnie
w taki sposob!” — rozwazajac co$, co wydarzyto sie dwadziedcia lat temu! Niektorzy lu-
dzie spedzaja wiekszo$¢ swojego zycia, rozdmuchujac urazy, tak iz rujnuja sobie te reszte
egzystencji, jaka pozostata.

Lecz jako medytujacy, przedzieramy si¢ przez wzorce pamieci. Zamiast przypominaé
sobie o ludziach i sprawia¢, iz przyjmujg oni realny ksztalt, postrzegamy, iz — w tejze
chwili — pamieé i gorycz sg zmiennymi warunkami; pojmujemy, iz sg one anicca®, dukkha’

2 Thera-vada — Doktryna Starszych

3 Anatta — pozbawiony jazni, pozbawiony ego, bezosobowy — jedna z trzech oznak egzystencji
(Tilakkhana); takze w znaczeniu podmiotowym tj. brak jazni, brak ego, bezosobowos¢.

4 Vibhava tanha — pragnienie nieistnienia, unicestwienia, anihilacji

5Sankhara — formacje mentalne; drugie ogniwo wspélzaleznego powstawania tj. Paticcasamuppada.
Termin ten odnosi sie do wszystkich zdrowych i niezdrowych przejawéw aktywnoséci wolicjonalnej,
z uwzglednieniem czynéw ciata (kayasankhara), mowy (vacisankhara) oraz umystu (citta-sankhara).

6 Anicca — nietrwaly, przemijajacy; pierwsza z trzech oznak egzystencji ( Ti-lakkhana).

" Dukkha — bolesny, niedoskonaty, nie satysfakcjonujacy.
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i anatta. Sg tworami czasu, tak jak ziarenka piasku w Gangesie — czy sa piekne, brzydkie,
czarne lub biate, sg zaledwie ziarnkami piasku.

A zatem stuchajcie wlasnego wnetrza. Stuchajcie umystu, kiedy zaczynacie doswiad-
czac cielesnego bolu; wydobadzcie gtos, ktory powiada: ,,Nie chce tego boélu, kiedy za-
dzwoni ten cholerny dzwonek?”. Przystuchujcie sie jeczacemu, niezadowolonemu gloso-
wi — albo postuchajcie, kiedy docieracie na istotnie wysoki poziom: ,,Och, c¢6z za rozkosz.
Czuje sie tak wspaniale”. Postuchajcie devata® oddajacego sie rozkoszy i szczesciu, i przyj-
mijcie pozycje niemego stuchacza, ktory nie obdarza przywilejami ani devatas ani zjawisk
z piekta rodem. I pamigtajcie, ze jesli jest to uwarunkowane — ustanie.

Rozpoznawajcie zjawiska i pozwolcie im przychodzié¢ oraz odchodzi¢ — one sg jedynie
zmieniajacymi si¢ uwarunkowaniami karmicznymi, tak wiec nie ingerujcie w nie. Nowocze-
sny umyst tendencyjnie utrzymuje, ze w jego glebiach istnieje jaki$ ludojad czajacy sie po
drodze i czyhajacy tylko na chwile nieuwagi po to, aby was obezwladni¢ i doprowadzi¢ do
utraty zmystow. Niektorzy ludzie w istocie przezywaja caly egzystencje wypetnieni takim
rodzajem strachu, i potwér zaczyna sie pojawiaC przez caty czas: ,,Och, och!”. Jednak po-
twory sa tylko nastepnym przejawem sankhara, kolejnym ziarenkiem piasku w Gangesie.
Moze i szpetnym ziarenkiem piasku, lecz nic ponadto. Jesli pograzycie sie¢ w smutku kaz-
dorazowo, kiedy spostrzezecie szpetne ziarenko piasku, przyjdzie wam zy¢ z coraz wigksza
trudnoscig. Niekiedy musimy zaakceptowac¢ fakt, ze pewne ziarenka piasku sg szpetne.
Niech beda szkaradne; nie denerwujcie sie. GdybyS$cie ujrzeli mnie siedzacego nad rzeka
Ganges, spogladajacego na szpetne ziarnka piasku i mowigcego: ,,Zwariuje!”, pomyéleli-
byscie: ,,Ajahn Sumedho oszalal!”. Nawet wyjatkowo szkaradne ziarenko piasku jest tylko
ziarenkiem piasku.

Totez skupiamy sie na obserwowaniu czynnika wspélnego tym réznym atrybutom:
ukrytym monstrom, sttumionym, utajonym energiom i mocom, a takze archetypicznym
sitom — wszystkie sg zaledwie sankharas, niczym wiecej. Przyjmujecie pozycje Buddys;
bycie §wiadomodcig®.

Nawet to, co ,niewiadome”, postrzegamy wylacznie w kategoriach kolejnego zmie-
niajacego sie uwarunkowania — niekiedy pojawia sie wiedza, innym razem niewiedza;
jedna jest uzalezniona od drugiej. Czarna dziura, swiatto stonca, noc i dzien — wszyst-
kie podlegaja zmianie; jazi nie istnieje, nic nie podlega stawaniu sie'®, skoro jestescie
sama wiedza!l. Lecz jesli reagujecie na wszystkie aspekty samsary!?, istotnie stajecie sie

8 Devata — istota niebianska, boska; egzystujaca na wyzszym poziomie bytu i niewidzialna golym
okiem.

9Takze: wiedza, samowiedza, madrodcia, zrozumieniem (rézne aspekty angielskiego stowa ,the kno-
wing”).

10 Bhava — stawanie sie, sam proces egzystencji zachodzacy na trzech plaszczyznach bytu: pozadania
(kama-bhava), formy (rdpa-bhava) i niematerialnej (aripa-bhava).

" Pariria — zrozumienie, wiedza, madroéé, wglad.

12Samsara — literalnie ,nieustanna wedréwka”; cykl nastepujacych po sobie odrodzen. Zwyczajowa
nazwa, jaka stosuje si¢ na okreslenie oceanu zycia falujacego bez ustanku to w gore, to w dét; alegoria
continuum nieo$wieconych i nie satysfakcjonujacych wcielen, podczas ktérych istota podlega narodzinom,
staro$ci, cierpieniom oraz $mierci.
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neurotyczni. To nie ma konca; to przypomina reagowanie na wszystkie ziarenka piasku
w Gangesie. Ile zywotéw zajmuje reagowanie na wszystkie ziarenka piasku w Gangesie?
Czy sadzicie, ze nalezy emocjonalnie reagowa¢ na kazde ziarenko piasku w Gangesie, wpa-
dajac w ekstaze nad jakims pieknym, a w depresje — z powodu szpetnego? A mimo to
ludzie tak czynia; przez caly czas otepiaja sie, wycienczaja i wyczerpujg tym uczuciowym
zgietkiem, az wreszcie pragng si¢ sami unicestwi¢. Zatem zazywajg narkotyki, badz pija
bez ustanku, aby si¢ znieczuli¢.

Zamiast konstruowac skorupe i mosci¢ sobie kryjéwke w strachu i otepieniu, postrzega-
my, ze zadne z tych zjawisk nie jest jaznig. A zatem nie musimy pozbawiaé sie wrazliwosci;
mozemy nawet staé sie jeszcze wrazliwsi, bardziej przejrzysci i promienni. 7 tej przejrzy-
stodci i promiennoéci wyplywa wiedzal®: to co sie pojawia — zanika, i to jest to, o czym
wiedza Buddowie.
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13 Nana — wiedza, zrozumienie, pojecie, wglad; synonim paiiiia.
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