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Wprowadzenie  

 

Medytacja: co i  jak?  

 

Medytacja jest treningiem umysğu pomagajŃcym mu rozwinŃĺ siğň i umiejňtnoŜci potrzebne 

do rozwiŃzania swoich problem·w. Tak jak istnieje wiele rozmaitych lek·w na r·Ũne choroby 

ciağa, tak teŨ istnieje wiele rozmaitych typ·w medytacji na r·Ũne problemy umysğu. 

Technika medytacyjna wykğadana w tej ksiŃŨce jest aktywnoŜciŃ skierowanŃ na rozwiŃzanie 

najbardziej podstawowych problem·w umysğu ï stresu i cierpienia ï kt·re sprowadza sam 

na siebie poprzez wğasne myŜli i dziağania. Nawet jeŜli umysğ pragnie szczňŜcia, to wciŃŨ udaje 

mu siň obarczaĺ siebie mentalnym cierpieniem. Paradoksalnie ·w b·l pochodzi 

z nierozwaŨnych wysiğk·w umysğu, by znaleŦĺ szczňŜcie. Medytacja pomaga odkryĺ powody, 

dla kt·rych umysğ to czyni i, odkrywajŃc je, pomaga je uleczyĺ. W tym uzdrawianiu medytacja 

otwiera ciň na moŨliwoŜĺ doznania prawdziwego szczňŜcia: szczňŜcia, na kt·rym moŨna 

polegaĺ, szczňŜcia, kt·re nigdy siň nie zmieni, nie zawiedzie. 

Oto dobra nowina dotyczŃca medytacji: prawdziwe szczňŜcie jest moŨliwe i moŨesz je 

osiŃgnŃĺ wğasnym wysiğkiem. Nie musisz zadowalaĺ siň wyğŃcznie przyjemnoŜciami, 

kt·re w koŒcu ciň ĂopuszczŃò. Nie musisz poddawaĺ siň idei, Ũe tymczasowe szczňŜcie to 

najlepsze, co Ũycie ma do zaoferowania. Nie musisz takŨe wiŃzaĺ swoich nadziei na szczňŜcie 

z jakŃkolwiek siğŃ czy osobŃ ï poza sobŃ samym. MoŨesz wytrenowaĺ umysğ tak, by uzyskağ 

dostňp do szczňŜcia, na kt·rym moŨna cağkowicie polegaĺ, szczňŜcia, kt·re nie krzywdzi ani 

ciebie, ani nikogo innego. 

Nie tylko cel medytacji jest dobry, r·wnieŨ Ŝrodki do osiŃgniňcia tego celu sŃ dobre. 

SŃ to takie aktywnoŜci i mentalne jakoŜci, z kt·rych rozwijania moŨesz byĺ dumny: uczciwoŜĺ, 

prawoŜĺ, wsp·ğczucie, uwaŨnoŜĺ i wnikliwoŜĺ. PoniewaŨ prawdziwe szczňŜcie pochodzi 

z wnňtrza, nie wymaga, byŜ brağ cokolwiek od kogoŜ innego. Twoje prawdziwe szczňŜcie 

nie wchodzi w konflikt z prawdziwym szczňŜciem jakiejkolwiek osoby na Ŝwiecie. 

Kiedy znajdujesz prawdziwe szczňŜcie w swoim wnňtrzu, masz go na tyle duŨo, by dzieliĺ siň 

z innymi. 

Oto dlaczego praktyka medytacji jest aktem dobroci zar·wno dla innych, jak i dla ciebie. 

Kiedy rozwiŃzujesz problem stresu i cierpienia, to oczywiŜcie przede wszystkim ty jesteŜ osobŃ, 

kt·ra na tym skorzysta. Ale nie bňdziesz jedyny. To dlatego, Ũe gdy produkujesz sobie stres 

i cierpienie, osğabiasz nie tylko sam siebie, ale i obciŃŨasz nimi r·wnieŨ ludzi wok·ğ ciebie 

zar·wno poprzez potrzebň polegania na nich, jeŜli chodzi o pomoc i wsparcie, jak i poprzez 

krzywdzenie ich gğupimi rzeczami, robiŃc czy m·wiŃc coŜ ze sğaboŜci i w strachu. 

W tym samym czasie nie moŨesz im pom·c w ich problemach, poniewaŨ masz dosyĺ wğasnych. 

JednakŨe jeŜli tw·j umysğ nauczy siň, jak powstrzymaĺ produkcjň stresu i cierpienia, to staniesz 

siň mniejszym ciňŨarem dla innych i bňdziesz w lepszym poğoŨeniu, by udzieliĺ im pomocy. 

Zatem praktyka medytacji uczy ciň szanowaĺ w sobie samym te rzeczy, kt·re sŃ warte 

szacunku: twego pragnienia prawdziwego szczňŜcia, szczňŜcia, na kt·rym moŨna cağkowicie 

polegaĺ i kt·re jest cağkowicie niewinne, a takŨe twojej zdolnoŜci, by odnaleŦĺ to szczňŜcie 

wğasnym wysiğkiem. 

Doprowadzenie do cağkowitego zaprzestania narzuconej sobie przez umysğ produkcji stresu 

i cierpienia wymaga wielkiego oddania, treningu i wprawy. JednakŨe technika medytacyjna 

nauczana w tej ksiŃŨce przynosi korzyŜĺ nie tylko ludziom, kt·rzy sŃ gotowi podŃŨaĺ za jej 

wskaz·wkami aŨ do cağkowitego przebudzenia. JeŜli potrzebujesz choĺby zwykğej pomocy 

w radzeniu sobie z b·lem albo w znalezieniu nieco wiňkszego spokoju i stabilnoŜci w swoim 
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Ũyciu, to medytacja ma ci wiele do zaoferowania. MoŨe r·wnieŨ wzmocniĺ umysğ w procesie 

zajmowania siň wieloma problemami codziennego Ũycia, poniewaŨ rozwija takie cechy, 

jak uwaŨnoŜĺ, czujnoŜĺ, skupienie i wnikliwoŜĺ, kt·re sŃ uŨyteczne we wszelkich 

aktywnoŜciach w domu, w pracy czy gdziekolwiek jesteŜ. Te cechy sŃ r·wnieŨ pomocne 

w radzeniu sobie z niekt·rymi z wiňkszych, trudniejszych Ũyciowych wyzwaŒ. UzaleŨnienie, 

trauma, strata, rozczarowanie, choroba, starzenie siň, a nawet Ŝmierĺ, sŃ o wiele ğatwiejsze 

do udŦwigniňcia, kiedy umysğ rozwinŃğ umiejňtnoŜci pielňgnowane poprzez medytacjň. 

Tak wiňc nawet jeŜli nie przejdziesz cağej drogi ï aŨ do cağkowitej wolnoŜci od stresu 

i cierpienia ï medytacja pomoŨe ci w bardziej zrňcznym radzeniu sobie z cierpieniem, 

innymi sğowy ï z mniejszŃ krzywdŃ dla ciebie i dla ludzi z twojego otoczenia. JeŜli w·wczas 

zdecydujesz siň dalej zgğňbiaĺ medytacjň, aby zobaczyĺ, czy naprawdň moŨe doprowadziĺ 

do cağkowitej wolnoŜci, tym lepiej. 

 

 

Co jest w  tej ksiņƫce? 

 

Opisana tutaj technika medytacyjna wywodzi siň z dw·ch Ŧr·değ. Pierwszym jest zestaw 

pouczeŒ Buddhy o tym, jak uŨywaĺ oddechu w czasie treningu umysğu. Pouczenia te znajdujŃ 

siň w kanonie pǕijskim, najstarszym istniejŃcym zapisie nauk Buddhy. Jak stwierdza ·w 

kanon, oddech dla Buddhy byğ uspokajajŃcym motywem medytacji, zar·wno dla ciağa, 

jak i umysğu, jak r·wnieŨ idealnym przedmiotem sğuŨŃcym rozwijaniu uwaŨnoŜci, koncentracji 

i wnikliwoŜci. Byğ to przedmiot medytacji, kt·rego on sam uŨywağ na ŜcieŨce do wğasnego 

przebudzenia. Oto dlaczego zalecağ go wiňkszej liczbie os·b i nauczağ bardziej szczeg·ğowo 

niŨ jakiegokolwiek innego przedmiotu medytacji. 

Drugim Ŧr·dğem jest metoda medytacji oddechu rozwiniňta w ostatnim stuleciu przez 

Ajahna Lee Dhammadharo, mistrza szkoğy buddyjskiej zwanej w Tajlandii leŜnŃ tradycjŃ. 

Metoda Ajahna Lee oparta jest na pouczeniach Buddhy i wyjaŜnia szczeg·ğowo wiele kwestii, 

kt·re Buddha pozostawiğ w skondensowanej formie. Trenowağem tň technikň przez dziesiňĺ lat 

pod przewodnictwem Ajahna Fuang Jotiko, jednego z uczni·w Ajahna Lee, tak wiňc niekt·re 

z wglŃd·w zawartych w tej ksiŃŨce pochodzŃ r·wnieŨ z doŜwiadczeŒ podczas treningu 

z Ajahnem Fuangiem. 

Korzystağem ze Ŧr·değ dotyczŃcych skupiania siň na oddechu jako gğ·wnym przedmiocie 

medytacji, poniewaŨ jest on najbezpieczniejszym ze wszystkich jej przedmiot·w. Technika tu 

opisana doprowadza ciağo i umysğ do zr·wnowaŨonego dobrostanu. To z kolei pozwala 

umysğowi uzyskaĺ zr·wnowaŨone wglŃdy w jego wğasne dziağania tak, Ũe potrafi ujrzeĺ, 

w jaki spos·b stwarza stres i cierpienie i jak efektywnie je porzuciĺ. 

Technika ta jest czňŜciŃ obszernej ŜcieŨki treningu umysğu, kt·ra obejmuje nie tylko 

medytacjň, ale r·wnieŨ rozw·j hojnoŜci i uczciwoŜci. Podstawowe podejŜcie w kaŨdej czňŜci 

tego treningu jest takie samo: zrozumieĺ wszystkie dziağania jako czňŜĺ ğaŒcucha przyczyn 

i skutk·w, tak by moŨna byğo skierowaĺ przyczyny w bardziej pozytywnym kierunku. 

Przy kaŨdym dziağaniu, w myŜli, sğowie i uczynku, rozwaŨasz to, co robisz, w czasie, 

gdy to robisz. Szukasz motywacji prowadzŃcej do tych dziağaŒ oraz rezultat·w, jakie te 

dziağania przyniosŃ. 

RozwaŨajŃc, uczysz siň kwestionowaĺ swoje dziağania w specyficzny spos·b: 

¶ Czy prowadzŃ do stresu i cierpienia, czy teŨ do zakoŒczenia stresu i cierpienia? 

¶ JeŜli prowadzŃ do stresu, to czy sŃ konieczne? 

¶ JeŜli nie, to po co je zn·w podejmowaĺ? 

¶ JeŜli prowadzŃ do zakoŒczenia stresu, jak mogň siň w nich wprawiĺ? 
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W czasie treningu hojnoŜci i uczciwoŜci stawiasz te pytania w odniesieniu do swoich sğ·w 

i czyn·w; podchodzisz do wszystkich wydarzeŒ w umyŜle jak do dziağaŒ ï obojňtnie, czy sŃ to 

myŜli, czy emocje ï i badasz je w ten sam spos·b. Innymi sğowy, medytacja zmusza ciň, 

byŜ przyglŃdağ siň swoim myŜlom i emocjom mniej pod wzglňdem ich zawartoŜci, a bardziej 

w kategorii tego, skŃd przychodzŃ i dokŃd prowadzŃ. 

Strategia obserwowania wğasnych dziağaŒ i badanie ich za pomocŃ pytaŒ bezpoŜrednio wiŃŨe 

siň z problemami, kt·re naleŨy rozwiŃzaĺ: stresem i cierpieniem spowodowanymi wğasnymi 

dziağaniami. Oto dlaczego praktyka ta leŨy u podstaw treningu jako cağoŜci. Medytacja 

po prostu umoŨliwia uwaŨnŃ obserwacjň dziağania oraz pozwala odkryĺ i porzuciĺ subtelniejsze 

poziomy stresu wywoğanego tymi dziağaniami. Rozwija r·wnieŨ takie cechy umysğu, 

kt·re wzmacniajŃ twojŃ zdolnoŜĺ do dziağania z wiňkszŃ wprawŃ. 

ChociaŨ opisana tu technika medytacyjna jest czňŜciŃ typowo buddyjskiego treningu, 

nie musisz byĺ buddystŃ, by z niej korzystaĺ. MoŨe ona pom·c w przezwyciňŨaniu problem·w, 

kt·re nie sŃ charakterystyczne dla buddyst·w. Mimo wszystko buddyŜci nie sŃ jedynymi 

ludŦmi, kt·rzy gromadzŃ u siebie stres i cierpienie, a wğaŜciwoŜci umysğu rozwiniňte poprzez 

medytacjň nie posiadajŃ buddyjskiego znaku wğasnoŜci. UwaŨnoŜĺ, czujnoŜĺ, koncentracja 

i wnikliwoŜĺ przynoszŃ korzyŜĺ kaŨdemu, kto je rozwija. Jedyne, czego potrzeba, 

to byŜ na powaŨnie wypr·bowağ te wğaŜciwoŜci. 

Celem tej ksiŃŨki jest zaprezentowanie praktyki medytacji ï wraz z szerszym spektrum 

treningu, kt·rego medytacja jest czňŜciŃ ï w taki spos·b, Ũeby ğatwo siň o niej czytağo 

i zastosowağo jŃ w Ũyciu. KsiŃŨka jest podzielona na piňĺ czňŜci, a kaŨda koŒczy siň listŃ 

dodatkowych Ŧr·değ ï ksiŃŨek, artykuğ·w i plik·w audio ï kt·re pomogŃ ci zbadaĺ bardziej 

szczeg·ğowo kwestie omawiane w danej czňŜci. 

Pierwsza czňŜĺ tej ksiŃŨki zawiera instrukcje dotyczŃce podstawowych krok·w, tego, 

jak medytowaĺ. Druga czňŜĺ udziela porad dotyczŃcych tego, jak radziĺ sobie z niekt·rymi 

problemami, kt·re mogŃ siň pojawiĺ w trakcie praktyki. Trzecia czňŜĺ zajmuje siň kwestiami, 

kt·re pojawiajŃ siň, gdy medytacjň pr·bujesz uczyniĺ czňŜciŃ swojego Ũycia. Czwarta czňŜĺ 

zajmuje siň trudnoŜciami, na kt·re napotykasz, kiedy twoja medytacja rozwija siň i wkracza 

na nastňpny poziom zaawansowania. PiŃta czňŜĺ zajmuje siň tym, jak wybraĺ nauczyciela 

medytacji (i nawiŃzaĺ z nim relacjň), kt·ry pomoŨe ci wybraĺ taki rodzaj dostosowanego 

do ciebie treningu, jakiego nie zapewni ci Ũadna ksiŃŨka. 

 

 

Jak czytaļ tŕ ksiņƫkŕ? 

 

Pr·bowağem om·wiĺ wiňkszoŜĺ kwestii, kt·re zaangaŨowany medytujŃcy napotka 

w praktyce nakierowanej na siebie. Z tego powodu, jeŜli jesteŜ zupeğnie poczŃtkujŃcy 

w medytacji i nie jesteŜ jeszcze gotowy, by poŜwiňciĺ siň powaŨnej praktyce, znajdziesz w tej 

ksiŃŨce wiňcej materiağu, niŨ w tej chwili potrzebujesz. JeŜli czytasz wybi·rczo, moŨesz tu 

znaleŦĺ mn·stwo uŨytecznych wskaz·wek. Dobrym podejŜciem byğoby przeczytanie tylko 

tego, co jest niezbňdne, by zaczŃĺ medytacjň, a nastňpnie odğoŨyĺ ksiŃŨkň i spr·bowaĺ 

praktykowaĺ. 

 

Aby zaczŃĺ: 

 

1. Przeczytaj w nastňpnej czňŜci om·wienie tematu oddechu, aŨ do nagğ·wka ĂDlaczego 

oddech?ò. 

 

2. Przeskocz do podrozdziağu zatytuğowanego ĂSkupianie siň na oddechuò w czňŜci drugiej. 

Czytaj o szeŜciu krokach tam wymienionych dop·ty, dop·ki bňdziesz potrafiğ zastosowaĺ je 
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w umyŜle. Potem znajdŦ wygodne miejsce do siedzenia i spr·buj praktykowaĺ tyle krok·w, 

ile jest to dla ciebie wygodne. JeŜli te kroki sŃ dla ciebie zbyt zaawansowane, przeczytaj 

artykuğ ĂMedytacja pod przewodnictwemò, znajdujŃcy siň pod koniec czňŜci pierwszej, 

albo usiŃdŦ i medytuj, sğuchajŃc dowolnego pliku audio o tym samym tytule (tğumaczenia 

w ksiŃŨce ĂSzlachetna strategia: artykuğy ścieŨki buddyjskiejò). 

 

3. JeŜli po rozpoczňciu napotkasz problemy, wr·ĺ do czňŜci pierwszej i zajrzyj r·wnieŨ 

do czňŜci drugiej. 

 

JeŜli chodzi o resztň ksiŃŨki, moŨesz zostawiĺ jŃ na p·Ŧniej, kiedy bňdziesz got·w podnieŜĺ 

poziom swojego zaangaŨowania. 

Nawet w·wczas byğoby mŃdrze czytaĺ tň ksiŃŨkň wybi·rczo ï szczeg·lnie czňŜĺ trzeciŃ. 

Porady tam zawarte sŃ skierowane do w peğni oddanego medytujŃcego. CzňŜĺ z nich moŨe 

wiŃzaĺ siň z wiňkszym zaangaŨowaniem, niŨ jesteŜ got·w wykrzesaĺ, zatem przyjmij dowolnŃ 

poradň, kt·ra wydaje siň byĺ praktyczna w kontekŜcie twojego bieŨŃcego Ũycia i wartoŜci, 

a pozostaw resztň dla innych albo dla siebie w p·Ŧniejszym czasie. 

Pamiňtaj, w praktyce medytacji nigdy i do niczego siň ciebie nie zmusza. Jedyny przymus 

pochodzi z wewnňtrznej siğy: twego wğasnego pragnienia, by byĺ wolnym od stresu 

i zadawanego sobie cierpienia. 

 

 

Podstawowe przesġanki 

 

Kiedy chcesz doskonaliĺ jakŃŜ technikň medytacyjnŃ, dobrze jest znaĺ przesğanki, 

kt·re za niŃ stojŃ. W ten spos·b bňdziesz miağ jasne pojňcie o tym, w co wkraczasz. ZnajomoŜĺ 

podstaw pomaga r·wnieŨ zrozumieĺ, jak i dlaczego ta technika ma dziağaĺ. JeŜli masz 

wŃtpliwoŜci w stosunku do podstaw, moŨesz je wypr·bowaĺ jako dziağanie na podstawie 

hipotez, aby zobaczyĺ, czy naprawdň pomagajŃ w radzeniu sobie z problemami stresu 

i cierpienia. Medytacja nie wymaga, byŜ przysiňgağ wiernoŜĺ czemuŜ, czego nie potrafisz 

w peğni zrozumieĺ. Jednak Ăprosiò, byŜ te zağoŨenia wypr·bowağ na powaŨnie. 

W miarň postňpu w medytacji, moŨesz stosowaĺ te podstawowe zağoŨenia w obszarach, 

kt·re siň pojawiŃ w twojej medytacji, a kt·re nie sŃ wyjaŜnione w tej ksiŃŨce. W ten spos·b 

medytacja stanie siň mniej obcŃ technikŃ a bardziej twojŃ wğasnŃ drogŃ ku eksplorowaniu 

umysğu i rozwiŃzywaniu jego problem·w w miarň ich powstawania. 

PoniewaŨ medytacja oddechu jest treningiem, w kt·rym umysğ skupia siň na oddechu, 

jej podstawowe zağoŨenia skupiajŃ siň na dw·ch kwestiach: dziağaniach umysğu i dziağaniach 

oddechu. 

 

Umysğ. Sğowo Ăumysğò obejmuje tutaj nie tylko intelektualnŃ stronň umysğu, ale r·wnieŨ 

jego stronň emocjonalnŃ wraz z jej wolŃ dziağania. Inaczej m·wiŃc, sğowo Ăumysğò obejmuje 

r·wnieŨ to, o czym zwykle myŜlimy jak o Ăsercuò. 

Umysğ nie jest bierny. PoniewaŨ jest odpowiedzialny za ciağo z jego wieloma potrzebami, 

musi obraĺ aktywne podejŜcie do doŜwiadczenia. Jego dziağania ksztağtujŃ jego doŜwiadczenie, 

gdy szuka poŨywienia, zar·wno mentalnie, jak i fizycznie, aby zachowaĺ i siebie, i ciağo 

odŨywione. Jest powodowany przez gğ·d zar·wno fizyczny, jak i mentalny. Wszystkim nam 

znajoma jest potrzeba fizycznego jedzenia. Mentalnie umysğ karmi siň zar·wno zewnňtrznie, 

jak i wewnňtrznie relacjami i emocjami. Zewnňtrznie ğaknie takich rzeczy, jak miğoŜĺ, uznanie, 

pozycja, wğadza, bogactwo i pochwağa. Wewnňtrznie karmi siň swojŃ miğoŜciŃ do innych 

i wğasnŃ samoocenŃ, jak r·wnieŨ przyjemnoŜciami, kt·re pochodzŃ zar·wno ze zdrowych, 

jak i niezdrowych emocji: honoru, wdziňcznoŜci, chciwoŜci, lubieŨnoŜci i gniewu. 
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W kaŨdym momencie umysğ jest zasypywany szerokim spektrum widok·w, dŦwiňk·w, 

zapach·w, smak·w, wraŨeŒ dotykowych i idei. W swym poszukiwaniu poŨywienia wybiera 

z tego zakresu te rzeczy, na kt·rych skupia uwagň i te, kt·re ignoruje. Te wybory ksztağtujŃ 

Ŝwiat jego doŜwiadczenia. Dlatego, na przykğad, jeŜli ty i ja idziemy w tym samym czasie przez 

sklep, bňdziemy doŜwiadczaĺ r·Ũnych sklep·w w takim stopniu, w jakim szukamy odmiennych 

rzeczy. 

To poszukiwanie poŨywienia przez umysğ jest stağe i niekoŒczŃce siň, poniewaŨ jego 

poŨywienie ï szczeg·lnie jego mentalne poŨywienie ï jest zawsze zagroŨone wyczerpaniem 

siň. KaŨda satysfakcja uzyskana z poŨywienia jest zawsze kr·tkotrwağa. Gdy tylko umysğ 

znajdzie miejsce, gdzie moŨe siň poŨywiĺ, juŨ szuka nastňpnego. Czy powinien tu pozostaĺ? 

Czy powinien p·jŜĺ gdzieŜ indziej? Te nieustajŃce pytania: ĂCo dalej? Gdzie dalej?ò kierujŃ 

jego poszukiwaniami pomyŜlnoŜci. JednakŨe poniewaŨ te pytania sŃ pytaniami gğodu, to one 

same wciŃŨ zjadajŃ umysğ. Wiedziony gğodem, by wciŃŨ odpowiadaĺ na te pytania, 

umysğ czňsto dziağa kompulsywnie ï czasem wolicjonalnie ï z powodu ignorancji, bğňdnie 

rozumiejŃc, co powoduje niepotrzebny stres, a co nie. To sprawia, Ũe stwarza jeszcze wiňcej 

cierpienia i stresu. 

Celem medytacji jest poğoŨyĺ kres tej ignorancji i wykorzeniĺ pytania gğodu, kt·re stale nim 

powodujŃ. 

WaŨnym aspektem tej ignorancji jest Ŝlepota umysğu na wğasne wewnňtrzne dziağania 

w chwili obecnej, poniewaŨ chwila obecna jest tŃ, w kt·rej dokonywane sŃ wybory. 

ChociaŨ umysğ czňsto dziağa pod presjŃ nawyku, to wcale nie musi. Z kaŨdŃ chwilŃ ma 

moŨliwoŜĺ dokonywania nowych wybor·w. Im jaŜniej widzisz, co dzieje siň w teraŦniejszoŜci, 

tym bardziej prawdopodobne jest, Ũe dokonasz zrňcznych wybor·w ï tych, kt·re poprowadzŃ 

do prawdziwego szczňŜcia ï i, wraz z praktykŃ, zbliŨŃ ciň coraz bardziej i bardziej do cağkowitej 

wolnoŜci od cierpienia i stresu, teraz i w przyszğoŜci. Medytacja skupia twojŃ uwagň na chwili 

obecnej, poniewaŨ to w chwili obecnej moŨesz obserwowaĺ dziağania umysğu i skierowaĺ je 

w bardziej zrňcznym kierunku. TeraŦniejszoŜĺ jest jedynym momentem, kiedy moŨesz dziağaĺ 

i wywoğaĺ zmianň. 

 

Komitet umysğu. Kiedy zaczynasz medytacjň, jednŃ z pierwszych rzeczy, 

kt·re dowiadujesz siň o umyŜle, jest ta, Ũe ma on wiele umysğ·w. To dlatego, Ũe masz wiele 

r·Ũnych pomysğ·w, jak zaspokoiĺ swoje gğody i znaleŦĺ powodzenie oraz wiele r·Ũnych 

pragnieŒ wynikajŃcych z tych pomysğ·w. Pomysğy te sprowadzajŃ siň do r·Ũnych wyobraŨeŒ 

tego, co skğada siň na szczňŜcie, gdzie moŨna je odnaleŦĺ i gdzie jesteŜ ty jako osoba: 

twoje zapotrzebowanie na szczeg·lnego rodzaju przyjemnoŜci i twoje moŨliwoŜci, 

by te przyjemnoŜci zapewniĺ. W ten spos·b kaŨde pragnienie dziağa jak nasiono szczeg·lnego 

poczucia siebie i Ŝwiata, w kt·rym Ũyjesz. 

Buddha miağ techniczny termin dla tego poczucia toŨsamoŜci w szczeg·lnym Ŝwiecie 

doŜwiadczenia ï nazwağ je stawaniem siň. Zwr·ĺ uwagň na ten termin i na znaczenie, 

kt·re za nim stoi, poniewaŨ jest ono kluczowe dla zrozumienia, dlaczego przysparzasz sobie 

stresu i cierpienia, i kt·re wiŃŨe siň z naukŃ, jak siň zatrzymaĺ. 

JeŜli to pojňcie wydaje siň ci obce, pomyŜl o tym, jak jest, gdy odpğywasz w sen i w umyŜle 

pojawia siň obraz jakiegoŜ miejsca. Wkraczasz w ten obraz, tracisz kontakt ze Ŝwiatem 

zewnňtrznym i wkraczasz wtedy w Ŝwiat snu. Ten Ŝwiat snu, plus twoje poczucie wejŜcia weŒ, 

jest formŃ stawania siň. 

Gdy juŨ raz staniesz siň wyczulony na ten proces, zobaczysz, Ũe angaŨujesz siň w niego 

nawet wtedy, gdy nie Ŝpisz, i to wiele razy w ciŃgu dnia. Aby uzyskaĺ wolnoŜĺ od stresu 

i cierpienia, kt·re moŨe spowodowaĺ, bňdziesz musiağ zbadaĺ wiele stawaŒ siň, kt·re stwarzasz 

w swoim poszukiwaniu poŨywienia ï jaŦnie mnoŨone przez twoje pragnienia i Ŝwiaty, 
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kt·re zamieszkujŃ ï poniewaŨ tylko wtedy, gdy zbadasz te rzeczy dogğňbnie, moŨesz uwolniĺ 

siň od ich ograniczeŒ. 

Odkryjesz, Ũe w pewnych przypadkach r·Ũne pragnienia dzielŃ wsp·lne idee na temat tego, 

czym jest szczňŜcie i kim jesteŜ (takie jak twoje pragnienia stworzenia bezpiecznej i stabilnej 

rodziny). W innych przypadkach ich przekonania wpadajŃ w konflikt (jak wtedy, 

gdy pragnienia twojej rodziny sŃ przeciwstawne poŨŃdaniom natychmiastowej przyjemnoŜci 

bez wzglňdu na konsekwencje). Niekt·re z twoich pragnieŒ odnoszŃ siň do tych samych 

mentalnych Ŝwiat·w, inne ï do mentalnych Ŝwiat·w, kt·re pozostajŃ w konflikcie; jeszcze inne 

ï do mentalnych Ŝwiat·w cağkowicie od siebie odseparowanych. To samo dotyczy r·Ũnych 

rodzaj·w poczucia Ăsiebieò zamieszkujŃcego kaŨdy z tych Ŝwiat·w. Niekt·re z twoich Ăjaò sŃ 

w harmonii, inne nie przystajŃ do siebie, a jeszcze inne sŃ zupeğnie ze sobŃ niezwiŃzane. 

Zatem w twoim umyŜle istnieje wiele r·Ũnych idei o tobie, kaŨda ze swym wğasnym 

porzŃdkiem. KaŨde z tych Ăjaò jest czğonkiem komitetu umysğu. Oto dlaczego umysğ mniej 

przypomina pojedynczy umysğ, a bardziej niesforny tğum ludzi: wiele r·Ũnych gğos·w, 

kt·re majŃ wiele r·Ũnych opinii na temat tego, co powinieneŜ robiĺ. 

Niekt·rzy czğonkowie komitetu sŃ otwarci i szczerzy w stosunku do zağoŨeŒ leŨŃcych 

u podstaw ich centralnych pragnieŒ. Inni sŃ bardziej tajemniczy i pokrňtni. To dlatego, 

Ũe kaŨdy czğonek, ze swymi wğasnymi zwolennikami i strategiami dla zaspokojenia swoich 

pragnieŒ komitetu, jest jak polityk. Niekt·rzy czğonkowie komitetu sŃ idealistyczni i honorowi. 

Inni tacy nie sŃ. Zatem komitet umysğu mniej przypomina zgromadzenie Ŝwiňtych planujŃcych 

imprezň charytatywnŃ, a bardziej skorumpowanŃ radň miasta, gdzie r·wnowaga siğ nieustannie 

przesuwa siň pomiňdzy r·Ũnymi frakcjami, a wiele interes·w robi siň za plecami. 

Jednym z cel·w medytacji jest ujawnienie tych transakcji tak, byŜ m·gğ wprowadziĺ wiňkszy 

porzŃdek w prace komitetu ï tak by twoje pragnienia szczňŜcia nie opierağy siň 

na przeciwstawnych celach, a na harmonii, gdy juŨ zdasz sobie sprawň, Ũe nie muszŃ zawsze 

byĺ w konflikcie. MyŜlenie o tych pragnieniach jak o komitecie pomaga ci r·wnieŨ zdaĺ sobie 

sprawň z tego, Ũe gdy praktyka medytacji sprzeciwia siň niekt·rym z twoich pragnieŒ, 

nie sprzeciwia siň wszystkim twoim pragnieniom. Nie jesteŜ gğodzony. Nie musisz 

identyfikowaĺ siň z pragnieniami, kt·rym medytacja psuje szyki, poniewaŨ masz inne, 

bardziej zrňczne pragnienia, z kt·rymi moŨesz siň identyfikowaĺ. Wyb·r naleŨy do ciebie. 

MoŨesz r·wnieŨ wykorzystaĺ bardziej wprawnych czğonk·w komitetu, by trenowali mniej 

zrňcznych tak, by przestali sabotowaĺ twoje wysiğki skierowane na odnalezienie prawdziwego 

szczňŜcia. 

Zawsze pamiňtaj, Ũe prawdziwe szczňŜcie jest moŨliwe i Ũe umysğ moŨe trenowaĺ sam siebie, 

by to szczňŜcie znaleŦĺ. To sŃ prawdopodobnie najwaŨniejsze zağoŨenia leŨŃce u postaw 

praktyki medytacji oddechu. Istnieje wiele wymiar·w umysğu, wymiar·w czňsto 

przysğoniňtych przez kğ·tnie czğonk·w komitetu i ich zafiksowanie na ulotnych formach 

szczňŜcia. Jeden z tych wymiar·w jest cağkowicie nieuwarunkowany. Innymi sğowy, 

nie jest zaleŨny od Ũadnych warunk·w. Nie jest poruszony przez przestrzeŒ czy czas. 

Jest to doŜwiadczenie totalnej, niezmŃconej wolnoŜci i szczňŜcia. To dlatego, Ũe jest wolny 

od gğodu i potrzeby karmienia. 

Ale nawet jeŜli ten wymiar jest nieuwarunkowany, moŨe zostaĺ osiŃgniňty przez zmianň 

warunk·w w umyŜle: rozwijajŃc wprawnych czğonk·w komitetu tak, Ũe twoje wybory stajŃ siň 

coraz bardziej sprzyjajŃce prawdziwemu szczňŜciu. 

Oto dlaczego ŜcieŨka medytacji zwana jest ŜcieŨkŃ: jest jak ŜcieŨka prowadzŃca do g·ry. 

ChociaŨ ŜcieŨka nie jest przyczynŃ istnienia g·ry i tw·j marsz po ŜcieŨce nie jest przyczynŃ 

istnienia g·ry, ten akt kroczenia ŜcieŨkŃ moŨe ciň do g·ry zaprowadziĺ. 

MoŨesz teŨ myŜleĺ o nieuwarunkowanym wymiarze jak o sğodkiej wodzie w wodzie sğonej. 

Zwyczajny umysğ jest jak sğona woda, po wypiciu kt·rej stajesz siň niezdrowy. JeŜli po prostu 

pozwolisz sğonej wodzie pozostaĺ w bezruchu, sğodka woda nie oddzieli siň sama z siebie. 
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Musisz uczyniĺ wysiğek, by jŃ wydestylowaĺ. Akt destylacji nie tworzy sğodkiej wody. 

Po prostu wyğania sğodkŃ wodň, kt·ra juŨ tam byğa, zapewniajŃc ci cağy pğyn, 

kt·rego potrzebujesz, by zaspokoiĺ pragnienie. 

 

Trening umysğu. Trening, kt·ry zabierze ciň na g·rň i zapewni ŜwieŨŃ wodň ma trzy 

aspekty: uczciwoŜĺ [sǭla], koncentracjň [samǕdhi] i wnikliwoŜĺ [pa¶¶Ǖ]. M·wiŃc og·lnie, 

uczciwoŜĺ jest zrňcznoŜciŃ, z jakŃ wchodzisz w relacje z innymi ludŦmi i Ũywymi istotami, 

i opiera siň na intencji niekrzywdzenia siebie czy innych. Jest to temat, kt·ry rozwaŨymy 

w czňŜci trzeciej, przy omawianiu kwestii, kt·ra zwykle wypğywa przy integrowaniu medytacji 

z codziennym Ũyciem, ale waŨne jest tu, by zaznaczyĺ, dlaczego uczciwoŜĺ jest powiŃzana 

z medytacjŃ. JeŜli dziağasz w krzywdzŃcy spos·b, w·wczas kiedy siadasz do medytacji, 

wiedza o tej krzywdzie staje na drodze mocnego pozostawania w chwili teraŦniejszej. 

JeŜli reagujesz Ũalem z powodu krzywdy, jakŃ wyrzŃdziğeŜ, trudne okaŨe siň pozostanie 

stabilnym w chwili teraŦniejszej. JeŜli reagujesz zaprzeczeniem, budujesz w swej ŜwiadomoŜci 

wewnňtrzne mury, kt·re tworzŃ wiňcej okazji do ignorancji i czyniŃ trudniejszym bezpoŜredni 

wglŃd w to, co naprawdň dzieje siň w umyŜle. 

Najlepszym sposobem, by uniknŃĺ tych dw·ch reakcji, jest przede wszystkim trzymanie siň 

intencji niewyrzŃdzania Ũadnej krzywdy, a nastňpnie postanowienie, by kierowaĺ siň tŃ intencjŃ 

z coraz wiňkszŃ wprawŃ. JeŜli zobaczysz, Ũe zadziağağeŜ niezrňcznie, przyznaj siň do bğňdu, 

rozpoznaj, Ũe Ũal nie wymaŨe pomyğki i postan·w, by nie powtarzaĺ tego bğňdu w przyszğoŜci. 

To jest wszystko, o co moŨna prosiĺ ludzkŃ istotň ŨyjŃcŃ w czasie, kiedy nasze dziağania 

nakierowane na ksztağtowanie przyszğoŜci mogŃ byĺ oparte jedynie na znajomoŜci przeszğoŜci 

i teraŦniejszoŜci. 

Drugim aspektem treningu jest koncentracja. Koncentracja jest umiejňtnoŜciŃ polegajŃcŃ 

na utrzymywaniu skupienia umysğu na pojedynczym obiekcie, takim jak oddech, w poczuciu 

spokoju, ŜwieŨoŜci i r·wnowagi (przez r·wnowagň rozumiemy zdolnoŜĺ do postrzegania 

rzeczy bez popadania we wğadanie Ălubiňò i Ănie lubiňò). 

OsiŃganie koncentracji wymaga rozwijania trzech jakoŜci umysğu: 

¶ CzujnoŜci ï umiejňtnoŜci dostrzegania tego, co dzieje siň w ciele i umyŜle w czasie, gdy siň 

to wydarza. 

¶ GorliwoŜci ï pragnienia i wysiğku, by porzuciĺ dowolne niezrňczne cechy, kt·re mogŃ 

powstaĺ w umyŜle i w ich miejsce rozwijaĺ zrňczne cechy. 

¶ UwaŨnoŜci ï zdolnoŜci do utrzymywania czegoŜ w umyŜle. W przypadku medytacji oddechu 

oznacza to pamiňtanie, by pozostawaĺ z oddechem i z kaŨdym wdechem i wydechem 

zachowywaĺ wğaŜciwoŜci czujnoŜci i gorliwoŜci. 

 

Kiedy te trzy cechy umysğu stanŃ siň silne, mogŃ doprowadziĺ umysğ do stanu silnej 

koncentracji zwanej jhǕnŃ (albo medytacyjnym wchğoniňciem), kt·rŃ om·wimy w czňŜci 

czwartej. PoniewaŨ jhǕna opiera siň na pragnieniu ï pragnieniu, by rozwinŃĺ w umyŜle zrňczne 

cechy ï jest ona r·wnieŨ pewnŃ formŃ powstawania. Ale jest to specjalna forma powstawania, 

kt·ra pozwala ci zobaczyĺ procesy stawania siň w dziağaniu. JednoczeŜnie spok·j i ŜwieŨoŜĺ 

zapewniane przez jhǕnň sŃ zdrowym pokarmem dla umysğu, umoŨliwiajŃc ci porzucenie wielu 

niezrňcznych nawyk·w Ũywienia, kt·re mogğyby ŜciŃgnŃĺ ciň ze ŜcieŨki. PoniewaŨ 

zaopatrzenie mentalnego pokarmu pochodzŃcego z jhǕny jest stağe, zmniejsza presjň twojej 

potrzeby karmienia. To pozwala ci odstŃpiĺ od pytaŒ gğodu i spojrzeĺ na nie poprzez pytania 

wnikliwoŜci: widzŃc, gdzie presja karmienia jest niekonieczna i jak moŨesz udoskonaliĺ 

umiejňtnoŜci, by to przekroczyĺ. Oto dlaczego jhǕna jest kluczowa dla ŜcieŨki treningu. 

Trzecim aspektem treningu jest wnikliwoŜĺ. WnikliwoŜĺ jest zdolnoŜciŃ: 

¶ rozr·Ũniania w umyŜle zrňcznych proces·w od niezrňcznych, 

¶ zrozumienia, jak porzuciĺ to, co niezrňczne i rozwinŃĺ to, co zrňczne, i 
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¶ wiedzy, jak siň motywowaĺ, by porzuciĺ niezrňczne procesy i rozwinŃĺ procesy zrňczne 

nawet wtedy, kiedy nie jesteŜ w nastroju. 

 

Uczysz siň tych trzech zdolnoŜci poprzez sğuchanie innych ï jak wtedy, gdy czytasz ksiŃŨkň 

takŃ, jak ta ï oraz poprzez obserwowanie wğasnych dziağaŒ i zadawanie wğaŜciwych pytaŒ 

na ich temat. Na poczŃtku odstňpujesz od pytaŒ gğodu ï kt·ry domaga siň natychmiast 

odpowiedzi na to, gdzie i czym bňdziesz siň nastňpnie Ũywiğ ï i oceniasz, jak siň karmiğeŜ: 

¶ W jaki spos·b twoje nawyki Ũywieniowe prowadzŃ do stresu? 

¶ Dlaczego ten stres jest niepotrzebny? 

¶ Ile jest to warte? Innymi sğowy, do jakiego stopnia przyjemnoŜĺ uzyskana ze spoŨywania 

rekompensuje stres? 

 

W poczŃtkowych stadiach, kiedy rozwijasz uczciwoŜĺ i pr·bujesz doskonaliĺ koncentracjň, 

pytania wnikliwoŜci sŃ po prostu szukaniem lepszych metod karmienia. Innymi sğowy, 

sŃ wyrafinowanymi wersjami pytaŒ gğodu. Zdasz sobie sprawň, Ũe przyjemnoŜĺ, kt·rŃ zyskağeŜ 

z beztroskiego, krzywdzŃcego dziağania albo pozwalajŃc, by umysğ wňdrowağ, gdzie chce, 

nie jest warta stresu, kt·ry siň z tym wiŃŨe. Zaczniesz widzieĺ gdzie stres, o kt·rym myŜlağeŜ, 

Ũe jest nieunikniony, nie jest naprawdň konieczny. Masz inne, lepsze sposoby znalezienia 

wewnňtrznego pokarmu ï karmiŃc siň wyŨszymi przyjemnoŜciami, kt·re zapewnia uczciwoŜĺ 

i koncentracja. 

Kiedy twoja koncentracja rozwija siň, twoje wnikanie w poziomy stresu staje siň coraz 

bardziej oczyszczone, wiňc poczucie tego, co jest, a co nie jest zrňczne, r·wnieŨ siň oczyszcza. 

JeŜli wciŃŨ uŨywasz pytaŒ wnikliwoŜci, nawet w stosunku do swojej praktyki jhǕn, zaczynasz 

siň zastanawiaĺ, czy moŨliwa byğaby ucieczka od stresu, kt·ry siň pojawia wraz z nawet 

najbardziej wyrafinowanym rodzajem karmienia. Jakiego rodzaju zrňcznoŜci by to wymagağo? 

W tym wğaŜnie miejscu pytania wnikliwoŜci nie sŃ juŨ dğuŨej wyrafinowanymi wersjami 

pytaŒ gğodu. StajŃ siň szlachetnymi pytaniami w tym sensie, Ũe zabierajŃ ciň poza potrzebň 

karmienia. W twoje poszukiwania szczňŜcia wprowadzajŃ godnoŜĺ. PomagajŃ odkryĺ wymiary, 

gdzie nawet karmienie siň jhǕnŃ nie jest dğuŨej konieczne. I kiedy ten wymiar zostanie w koŒcu 

odkryty, wszelki stres dobiega kresu. 

Pytania szlachetnej wnikliwoŜci ï dotyczŃce niepotrzebnego stresu, dziağaŒ, 

kt·re go wywoğujŃ i dziağaŒ, kt·re mogŃ pom·c poğoŨyĺ mu kres ï sŃ zwiŃzane z jednŃ 

z najsğynniejszych nauk Buddhy: o Czterech Szlachetnych Prawdach. Fakt niepotrzebnego 

stresu jest PierwszŃ PrawdŃ; niezrňczne mentalne dziağania, kt·re go wywoğujŃ ï DrugŃ; 

fakt, Ũe moŨe siň on skoŒczyĺ ï TrzeciŃ; a zrňczne dziağania, kt·re doprowadzajŃ do jego kresu 

ï CzwartŃ. 

Te prawdy sŃ szlachetne z trzech powod·w. Po pierwsze, sŃ absolutne. SŃ prawdziwe 

wszňdzie i dla kaŨdego, wiňc nie jest to tylko kwestia osobistych opinii albo twojego tğa 

kulturowego. 

Po drugie, zapewniajŃ przewodnictwo szlachetnej ŜcieŨce praktyki. UczŃ, byŜ nie zaprzeczağ 

czy nie uciekağ od stresu, kt·ry wywoğujesz, ale siň do niego przyznağ i stanŃğ z nim twarzŃ 

w twarz, dop·ki go nie pojmiesz. Kiedy go zrozumiesz, moŨesz ujrzeĺ w swoich dziağaniach 

jego przyczyny i porzuciĺ je. Rozwijasz zrňczne dziağania, kt·re kğadŃ jemu kres tak, 

Ũe sam dla siebie moŨesz urzeczywistniĺ wolnoŜĺ od stresu. 

Trzecim dowodem na to, Ũe owe prawdy sŃ szlachetne, jest to, Ũe gdy uŨywasz pytaŒ 

leŨŃcych u ich podstaw, by badaĺ i kwestionowaĺ swoje dziağania, prowadzŃ ostatecznie 

do szlachetnego osiŃgniňcia: prawdziwego szczňŜcia, kt·re zakaŒcza potrzebň karmienia 

i dziňki temu nikomu nie wyrzŃdza Ũadnej krzywdy. 

PoniewaŨ wnikliwoŜĺ nakierowana jest na doprowadzenie twoich dziağaŒ na najwyŨszy 

poziom umiejňtnoŜci, wyrasta ona bezpoŜrednio z cechy gorliwoŜci w twojej koncentracji. 
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JednakŨe buduje ona r·wnieŨ czujnoŜĺ w postrzeganiu tego, jakie dziağania prowadzŃ 

do okreŜlonych rezultat·w. Informuje r·wnieŨ uwaŨnoŜĺ, tak Ũe moŨesz zapamiňtaĺ lekcje, 

kt·re wyciŃgnŃğeŜ na podstawie obserwacji, i moŨesz stosowaĺ je w przyszğoŜci. 

Wszystkie trzy aspekty treningu ï uczciwoŜĺ, koncentracja i wnikliwoŜĺ ï cağy czas sobie 

pomagajŃ. UczciwoŜĺ uğatwia osadzenie siň w koncentracji i w tym, by byĺ ze sobŃ szczerym 

w rozr·Ũnianiu, kt·rzy czğonkowie komitetu umysğu sŃ zrňczni, a kt·rzy nie. Koncentracja 

dostarcza umysğowi poczucia ŜwieŨoŜci, kt·re pozwala mu oprzeĺ siň niezrňcznym impulsom 

mogŃcym stworzyĺ odstňpstwa na polu uczciwoŜci oraz stabilnoŜci, kt·rej potrzebuje, by jasno 

rozr·Ũniaĺ, co siň wğaŜciwie dzieje wewnŃtrz. WnikliwoŜĺ zapewnia strategie rozwoju 

uczciwoŜci i zrozumienie dziağaŒ umysğu pozwalajŃce mu osadziĺ siň w umacniajŃcych siň 

stanach koncentracji. 

UczciwoŜĺ, koncentracja i wnikliwoŜĺ opierajŃ siň na najbardziej fundamentalnej czňŜci 

treningu: praktyce hojnoŜci [dǕna]. BňdŃc hojnym, gdy chodzi o twojŃ wğasnoŜĺ, tw·j czas, 

twojŃ energiň, twojŃ wiedzň i twe wybaczanie, tworzysz w swoim umyŜle przestrzeŒ 

dla wolnoŜci. Zamiast kierowaĺ siň swoimi r·Ũnorodnymi apetytami, moŨesz siň wycofaĺ 

i urzeczywistniĺ radoŜĺ, kt·ra przychodzi, kiedy nie jesteŜ przez cağy czas niewolnikiem gğodu. 

To urzeczywistnienie dostarcza ci podstawowego impetu do szukania szczňŜcia tam, 

gdzie w og·le nie musisz siň karmiĺ. WidzŃc dobro, kt·re pochodzi z dawania, moŨesz nauczyĺ 

siň podejŜcia do praktyki uczciwoŜci i medytacji, kt·re zasadza siň nie tylko na tym, co moŨesz 

z niej mieĺ, ale r·wnieŨ na tym, co moŨesz daĺ praktyce. Trening umysğu staje siň darem 

zar·wno dla ciebie, jak i dla ludzi wok·ğ ciebie. 

Zatem, og·lnie m·wiŃc, zağoŨenia medytacji oddechu opierajŃ siň na czterech obserwacjach 

umysğu, kt·re Buddha nazwağ Szlachetnymi Prawdami: 

1. Umysğ doŜwiadcza stresu i cierpienia. 

2. Stres i cierpienie pochodzŃ ze sposobu, w jaki umysğ ksztağtuje swe doŜwiadczenie 

na podstawie dziağaŒ powodowanych ignorancjŃ. 

3. Tej ignorancji moŨna poğoŨyĺ kres, otwierajŃc swojŃ ŜwiadomoŜĺ na nieuwarunkowany 

wymiar wolny od stresu i cierpienia. 

4. Ten wymiar, choĺ nieuwarunkowany, moŨe zostaĺ osiŃgniňty poprzez trening umysğu 
w zrňcznych cechach: uczciwoŜci, koncentracji i wnikliwoŜci. 

 

Celem medytacji oddechu jest pomoc w tym treningu. 

 

Oddech. Sğowo Ăoddechò to szerokie pojňcie energii w ciele. Najbardziej widoczna jest 

energia wdechu i wydechu. Mamy tendencjň myŜleĺ o oddechu jak o powietrzu wpğywajŃcym 

i wypğywajŃcym z pğuc, ale to powietrze nie poruszağoby siň, gdyby nie energia w ciele 

aktywujŃca miňŜnie, kt·re wciŃgajŃ je i pozwalajŃ siň mu wydostaĺ. Kiedy medytujesz nad 

oddechem, moŨesz zaczŃĺ od zwracania uwagi na ruch powietrza, ale kiedy rozwinie siň twoja 

wraŨliwoŜĺ, skupisz siň bardziej na energii. 

Opr·cz energii oddechu istniejŃ subtelniejsze nurty energii rozprzestrzeniajŃce siň 

po wszystkich czňŜciach ciağa. MogŃ byĺ one doŜwiadczane, gdy umysğ jest bardzo spokojny. 

SŃ ich dwa typy: poruszajŃce siň energie i spokojne, osadzone energie. PoruszajŃce siň energie 

sŃ zwiŃzane bezpoŜrednio z energiŃ oddechu. Na przykğad energia przepğywa w nerwach, 

kiedy wszystkie miňŜnie zaangaŨowane w oddychanie, jakkolwiek subtelnie, sŃ aktywowane 

z kaŨdym oddechem. Ten przepğyw energii pozwoli ci r·wnieŨ mieĺ odczucia w r·Ũnych 

czňŜciach ciağa i dowolnie nimi poruszaĺ. Jest r·wnieŨ przepğyw energii, kt·ry z kaŨdym 

oddechem odŨywia serce, a nastňpnie rozprzestrzenia siň z serca, gdy ono pompuje krew. 

MoŨna to odczuĺ wraz z ruchem krwi poprzez naczynia krwionoŜne i dalej, aŨ do kaŨdego pora 

sk·ry. 
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JeŜli chodzi o spokojne, osadzone energie, to skupiajŃ siň one w r·Ũnych punktach ciağa, 

takich jak czubek mostka w klatce piersiowej, Ŝrodek m·zgu, dğonie u rŃk albo podeszwy st·p. 

Gdy oddech siň uspokaja, energie te mogŃ siň tak rozprzestrzeniĺ, Ũe wypeğniŃ cağe ciağo 

doznaniami spokoju i peğni, odczuwanymi jako solidne i bezpieczne. 

Dla niekt·rych ludzi te energie w r·Ũnych czňŜciach ciağa mogŃ wydawaĺ siň tajemnicze lub 

nawet wyobraŨone. Ale nawet jeŜli ich zrozumienie wydaje ci siň obce, same energie takie 

nie sŃ. FormujŃ spos·b, w jaki bezpoŜrednio doŜwiadczasz ciağa od wewnŃtrz. Gdyby ich tam 

nie byğo, nie miağbyŜ Ũadnego poczucia tego, gdzie jest twoje ciağo. 

Zatem kiedy pr·bujesz zaznajomiĺ siň z energiami, pamiňtaj o trzech sprawach: 

1. Nie zajmuj siň oddechem tak, jak m·gğby go obserwowaĺ lekarz albo maszyna na zewnŃtrz 

ciebie. Zajmuj siň swoim oddechem, poniewaŨ tylko ty moŨesz go znaĺ jako czňŜĺ twojego 

bezpoŜredniego doŜwiadczenia posiadania ciağa. JeŜli myŜlenie o energiach jako Ăoddechuò 

sprawia ci kğopot, sprawdŦ, czy pomaga myŜlenie o nich jako Ădoznaniach oddechowychò 

albo Ădoznaniach ciağaò ï kt·rekolwiek z nich umoŨliwiŃ ci kontakt z tym, co siň tam 

naprawdň znajduje. 

2. To NIE jest pr·ba stwarzania odczuĺ, kt·re by juŨ nie istniağy. Po prostu stajesz siň bardziej 

wyczulony na odczucia, kt·re juŨ tam sŃ. Kiedy m·wi ci siň, byŜ pozwoliğ energiom oddechu 

wpğywaĺ jedne w drugie, spytaj samego siebie, czy doznania, kt·re odczuwasz, wydajŃ siň 

byĺ ze sobŃ niezwiŃzane. JeŜli tak jest, po prostu przyjmij moŨliwoŜĺ, Ũe mogŃ siň ze sobŃ 

ğŃczyĺ same z siebie. Oto co znaczy pozwalaĺ im pğynŃĺ. 

3. Energie te nie sŃ powietrzem. SŃ energiami. Kiedy, pozwalajŃc energiom oddechu 

rozprzestrzeniaĺ siň w r·Ũnych czňŜciach ciağa, czujesz, Ũe pr·bujesz skierowaĺ energiň w te 

rejony, zatrzymaj siň i przypomnij sobie: energia nie musi byĺ zmuszana. Jest mn·stwo 

miejsca dla przepğywu energii nawet w najbardziej solidnych czňŜciach ciağa, 

zatem nie musisz ich przepychaĺ, pokonujŃc jakiŜ op·r. JeŜli masz poczucie oporu dla 

energii, to pochodzi on ze sposobu, w jaki jŃ wizualizujesz. Spr·buj wizualizowaĺ energiň 

w taki spos·b, Ũe moŨe ona przeŜliznŃĺ siň wok·ğ i przez wszystko z ğatwoŜciŃ. 

 

Najlepszym sposobem, by wejŜĺ w kontakt z energiami, to zamknŃĺ oczy, zauwaŨyĺ 

odczucia, kt·re m·wiŃ, gdzie sŃ r·Ũne czňŜci twego ciağa, a nastňpnie pozwoliĺ sobie widzieĺ 

te odczucia jako rodzaj energii. Kiedy stajesz siň bardziej wraŨliwy na odczucia i widzisz, 

jak wchodzŃ w interakcje z energiami oddechu, postrzeganie ich jako rodzaj energii oddechu 

stanie siň coraz bardziej naturalne. To pozwoli ci je najlepiej wykorzystaĺ. 

 

Dlaczego oddech? SŃ dwa powody, dla kt·rych oddech zostağ wybrany jako przedmiot 

medytacji: jest to dobry motyw dla rozwijania cech potrzebnych do (1) koncentracji 

i (2) wnikliwoŜci. 

 

1. Wszystkie trzy cechy potrzebne do koncentracji sŃ ğatwo rozwijane poprzez skupianie siň 

na oddechu: 

CzujnoŜĺ. Jedyny oddech, kt·ry moŨesz obserwowaĺ, to oddech w teraŦniejszoŜci. 

Kiedy jesteŜ z oddechem, twoja uwaga musi byĺ w teraŦniejszoŜci. Tylko w teraŦniejszoŜci 

moŨesz obserwowaĺ, co siň dzieje w ciele i umyŜle, kiedy siň to rzeczywiŜcie wydarza. 

Oddech jest r·wnieŨ motywem medytacji, kt·ry porusza siň wraz z tobŃ, dokŃdkolwiek 

byŜ nie poszedğ. Dop·ki Ũyjesz, masz pod rňkŃ oddech, by siň na nim skupiĺ. To oznacza, 

Ũe moŨesz medytowaĺ z oddechem i rozwijaĺ czujnoŜĺ w dowolnym czasie i w dowolnej 

sytuacji. 

UwaŨnoŜĺ. PoniewaŨ oddech jest tak blisko twej obecnej ŜwiadomoŜci, ğatwo o nim 

pamiňtaĺ. JeŜli zapomnisz pozostaĺ z oddechem, proste odczucie zaczerpniňcia oddechu 

moŨe ci przypomnieĺ, byŜ do niego powr·ciğ. 
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GorliwoŜĺ. Oddech jest jednym z niewielu proces·w w ciele, nad kt·rymi moŨesz 

sprawowaĺ ŜwiadomŃ kontrolň. WaŨnŃ czňŜciŃ medytacji oddechu jest nauczenie siň, 

jak zrobiĺ z tego faktu zrňczny uŨytek. MoŨesz siň nauczyĺ, jakie sposoby oddychania 

wspierajŃ przyjemne odczucia w ciele, a jakie nieprzyjemne. Uczysz siň poczucia czasu 

i miejsca: kiedy i jak zmieniĺ oddech, aby uczyniĺ go bardziej wygodnym, 

a kiedy pozostawiĺ go samemu sobie. Kiedy rozwijasz tň wiedzň, moŨesz jej uŨyĺ jako 

pomoc w rozwijaniu zrňcznych cech umysğu. 

Ten rodzaj wiedzy pochodzi z eksperymentowania z oddechem i z nauki obserwacji, 

jakie efekty w ciele i umyŜle wpğywajŃ na r·Ũnego rodzaju sposoby oddychania. 

MoŨesz nazwaĺ ten rodzaj eksperymentowania pracŃ z oddechem, poniewaŨ masz pilny cel: 

trening umysğu. Ale moŨesz go r·wnieŨ nazwaĺ zabawŃ z oddechem, poniewaŨ wymaga 

uŨycia wyobraŦni i pomysğowoŜci w wymyŜlaniu r·Ũnych sposob·w oddychania 

i zobrazowania sobie energii oddechu. Kiedy samemu uczysz siň eksplorowaĺ i odkrywaĺ 

rzeczy dotyczŃce wğasnego ciağa, moŨesz siň Ŝwietnie bawiĺ. 

Praca i zabawa z oddechem na wiele sposob·w pomaga twojej medytacji we wzrastaniu 

cechy gorliwoŜci. Na przykğad kiedy uczysz siň, jak oddychaĺ w taki spos·b, Ũe czujesz siň 

komfortowo ï aby doenergetyzowaĺ ciağo, kiedy czujesz siň zmňczony, albo zrelaksowaĺ 

ciağo, kiedy czujesz siň spiňty ï ğatwiej ci bňdzie osiŃŜĺ w chwili obecnej i pozostaĺ tam 

z poczuciem dobrostanu. Uczysz siň spoglŃdaĺ na medytacjň nie jak na obowiŃzek, 

ale jak na sposobnoŜĺ do rozwiniňcia natychmiastowego poczucia dobrostanu. Twojemu 

pragnieniu, by pozostaĺ z medytacjŃ przez dğugi czas, dodaje to energii. 

Zabawa z oddechem pomaga r·wnieŨ pozostaĺ w teraŦniejszoŜci ï i pozostaĺ w medytacji 

w danym czasie ï poniewaŨ daje ci ona ciekawe i absorbujŃce zajňcie, mogŃce przynieŜĺ 

natychmiastowe korzyŜci. To powstrzymuje od znudzenia medytacjŃ. Kiedy widzisz dobre 

rezultaty wynikajŃce z dostrojenia oddechu, stajesz siň bardziej zmotywowany do badania 

moŨliwoŜci oddechu w szerokim spektrum r·Ũnych sytuacji: jak dostosowaĺ oddech, 

kiedy jesteŜ chory; jak go dopasowaĺ, kiedy czujesz siň fizycznie bŃdŦ mentalnie zagroŨony; 

jak go ustawiĺ, kiedy potrzebujesz siňgnŃĺ po rezerwy energii, by pokonaĺ uczucie 

wyczerpania. PrzyjemnoŜĺ i orzeŦwienie, kt·re pğynŃ z pracy i zabawy z oddechem, 

zapewniajŃ twej gorliwoŜci Ŧr·dğo wewnňtrznego poŨywienia. To wewnňtrzne poŨywienie 

pomaga ci poradziĺ sobie z niesfornymi czğonkami komitetu umysğu, kt·rzy nie ustŃpiŃ, 

dop·ki nie dostanŃ natychmiastowej gratyfikacji. Uczysz siň, Ũe proste oddychanie 

w szczeg·lny spos·b wywoğuje natychmiastowe poczucie przyjemnoŜci. 

MoŨesz zrelaksowaĺ wzorce napiňcia w r·Ũnych czňŜciach swojego ciağa ï grzbiecie dğoni, 

stopach, w twoim ŨoğŃdku lub w piersiach ï w przeciwnym razie mogğyby one wyzwoliĺ 

i nasyciĺ niezrňczne impulsy. UŜmierzasz tym samym poczucie wewnňtrznego gğodu, 

kt·re moŨe pociŃgnŃĺ ciň do zrobienia rzeczy, o kt·rych wiesz, Ũe nie sŃ zrňczne. 

Zatem ten spos·b pracy z oddechem, opr·cz wspomagania twojej gorliwoŜci, moŨe pom·c 

praktyce uczciwoŜci. 

 

2. Z powodu bezpoŜredniego zwiŃzku pomiňdzy gorliwoŜciŃ a wnikliwoŜciŃ ·w akt pracy 

i zabawy z oddechem pomaga r·wnieŨ rozwinŃĺ wnikliwoŜĺ. 

¶ Oddech jest doskonağym miejscem, z kt·rego moŨna obserwowaĺ umysğ, poniewaŨ jest to 

proces fizyczny w najwiňkszym stopniu odpowiadajŃcy na wğasne dziağania umysğu. 

Kiedy staniesz siň bardziej wraŨliwy na oddech, zauwaŨysz, Ũe subtelne zmiany 

w oddechu sŃ czňsto sygnağem subtelnych zmian w umyŜle. To moŨe zaalarmowaĺ ciň 

o przeksztağceniach w umyŜle, gdy tylko zaczynajŃ siň pojawiaĺ. A to z kolei pomoŨe ci 

szybciej przejrzeĺ ignorancjň, kt·ra prowadzi do stresu i cierpienia. 

¶ Poczucie dobrostanu pielňgnowane przez pracň i zabawň z oddechem daje ci solidne 

podstawy do obserwacji stresu i cierpienia. JeŜli czujesz siň zagroŨony przez swoje 
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cierpienie, nie bňdziesz miağ cierpliwoŜci i wytrzymağoŜci potrzebnych, 

by je obserwowaĺ i pojŃĺ. Gdy tylko je napotykasz, chcesz uciekaĺ. Ale jeŜli trwasz 

w poczuciu dobrostanu w ciele i umyŜle, nie czujesz siň tak zagroŨony przez b·l czy 

cierpienie. To umoŨliwia obserwowanie b·lu i cierpienia w bardziej zr·wnowaŨony 

spos·b. Wiesz, Ũe masz bezpieczne miejsce w swoim ciele, gdzie moŨesz czuĺ sw·j 

oddech komfortowo, na kt·rym moŨesz skupiĺ swojŃ uwagň, kiedy stres czy cierpienie 

stajŃ siň przytğaczajŃce. (Aby uzyskaĺ wiňcej informacji na ten temat, przeczytaj ustňp 

ĂB·lò w czňŜci trzeciej.) To daje ci pewnoŜĺ potrzebnŃ do gğňbszego zbadania b·lu. 

¶ Odczucie przyjemnoŜci, kt·re pochodzi z koncentracji, kiedy staje siň bardziej 

oczyszczone, pozwala ci ujrzeĺ bardziej subtelne poziomy stresu w umyŜle. To jest jak 

wyciszanie siň na tyle, Ũe moŨna usğyszeĺ subtelne dŦwiňki z bardzo daleka. 

¶ ZdolnoŜĺ, by osiŃgnŃĺ ten wewnňtrzny poziom przyjemnoŜci, wprowadza umysğ w o wiele 

lepszy nastr·j, zatem jest on o wiele bardziej skğonny zaakceptowaĺ fakt, Ũe sam sobie 

sprawiağ cierpienie. Trenowanie umysğu, aby uczciwie spoglŃdağ na swoje niezrňczne 

cechy, jest jak m·wienie do osoby o jej winach i wadach. JeŜli jest gğodna, zmňczona 

i w zğym humorze, nie bňdzie chciağa sğuchaĺ niczego, co masz jej do powiedzenia. 

Musisz poczekaĺ, aŨ sobie podje i odpocznie. Wtedy bňdzie bardziej skğonna przyznaĺ 

siň do swoich pomyğek. 

To jest zasadnicza sprawa, jeŜli chodzi o umysğ: przysparza sobie cierpieŒ przez wğasnŃ 

gğupotň i sw·j brak wprawy i zazwyczaj nie chce siň do tego przed sobŃ przyznaĺ. 

Zatem uŨywamy poczucia dobrostanu, kt·ry wypğywa z zabawy i pracy z umysğem, 

aby wprawiĺ umysğ w nastr·j, w kt·rym jest bardziej skğonny uznaĺ swoje wady i coŜ 

z nimi zrobiĺ. 

¶ Kiedy pracujesz i bawisz siň z oddechem, odkrywasz r·wnieŨ, Ũe masz strategie 

zajmowania siň b·lem. Czasami pozwolenie energii oddechu, by popğynňğa dokğadnie 

przez bolesne miejsce, moŨe pom·c go zmniejszyĺ. A przynajmniej b·l staje siň 

mniejszym ciňŨarem dla umysğu. R·wnieŨ i to pozwala stanŃĺ ci pewnie i twarzŃ w twarz 

z b·lem. To, Ũe poczujesz siň przez niego przytğoczony, bňdzie coraz mniej 

prawdopodobne. 

¶ I w koŒcu taka praca z oddechem pokazuje ci, do jakiego stopnia ksztağtujesz swoje 

obecne doŜwiadczenie ï i jak moŨesz je zrňczniej ksztağtowaĺ. Jak powiedziağem 

wczeŜniej, umysğ w swym podejŜciu do doŜwiadczenia jest przede wszystkim aktywny. 

WnikliwoŜĺ r·wnieŨ musi byĺ aktywna w rozumieniu gdzie ï nadajŃc ksztağt rzeczom ï 

procesy umysğu sŃ zrňczne, a gdzie niezrňczne. WnikliwoŜĺ nie pochodzi jedynie 

z pasywnej obserwacji: jak wszystko, czego doŜwiadczasz, powstaje i odchodzi. 

Musi r·wnieŨ zobaczyĺ, dlaczego coŜ powstaje i dlaczego odchodzi. Aby to zrobiĺ umysğ 

musi eksperymentowaĺ ï pr·bujŃc, by zrňczne cechy powstağy, a niezrňczne cechy 

odeszğy ï by zobaczyĺ, kt·re przyczyny sŃ powiŃzane z danymi skutkami. 

 

W szczeg·lnoŜci zaŜ wnikliwoŜĺ pochodzi z zaangaŨowania w twoje obecne intencje ï 

aby zobaczyĺ, do jakiego stopnia odgrywajŃ one rolň w ksztağtowaniu sposobu, 

w jaki doŜwiadczenia powstajŃ i odchodzŃ. 

Buddyjskim terminem dla tego aktu ksztağtowania jest termin Ăwytworzeniaò [sakhǕra] ï 

w sensie Ăwytworzenia tworzŃce strategieò. 

Wytworzenia [sakhǕry] przychodzŃ w trzech formach: 

¶ PierwszŃ formŃ sŃ wytworzenia cielesne [kǕyasakhǕra]: wytworzenia twojego poczucia 

ciağa poprzez oddech. Spos·b, w jaki oddychasz, ma wpğyw na czňstotliwoŜĺ pracy serca, 

uwalnianie hormon·w do krwiobiegu i na spos·b, w jaki og·lnie doŜwiadczasz swojego 

ciağa. 
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¶ DrugŃ sŃ wytworzenia werbalne [vacǭsakhǕra]. Jest to spos·b, w jaki nakierowujesz na coŜ 

swoje myŜli i to oceniasz. Te dwa procesy (rozpatrywanie [vitakka] i dociekanie [vicǕra]) sŃ 

podstawŃ twej wewnňtrznej konwersacji. Wywoğujesz w umyŜle tematy do myŜlenia, 

a potem je komentujesz. 

¶ TrzeciŃ sŃ wytworzenia umysğowe [cittasakhǕra]. SkğadajŃ siň one z kojarzeŒ [sa¶¶Ǖ] 

i uczuĺ [vedanǕ]. Kojarzenia to etykiety, kt·re nakğadasz na rzeczy: sŃ sğowami, 

kt·rymi je nazywasz, albo obrazami, kt·re umysğ z nimi kojarzy, sam wysyğajŃc o nich 

podŜwiadome wiadomoŜci. Uczucia sŃ emocjami lub doznaniami ï tonami przyjemnoŜci, 

b·lu albo ani-przyjemnoŜci-ani-b·lu i mogŃ byĺ albo fizyczne, albo mentalne. 

 

Te trzy formy wytworzeŒ [sakhǕr] ksztağtujŃ kaŨde twoje doŜwiadczenie. WeŦmy przykğad: 

twoja szefowa wezwağa ciň do swojego biura na spotkanie. Kiedy idziesz na spotkanie, 

przychodzŃ ci na myŜl r·Ũne trudne wymiany zdaŒ, kt·re z niŃ przeprowadziğeŜ w przeszğoŜci. 

To jest proces kojarzenia, forma mentalnego wytworzenia. MyŜlisz o moŨliwych kwestiach, 

kt·re mogŃ byĺ omawiane, i martwisz siň, Ũe ma ona zamiar udzieliĺ ci reprymendy. 

To wytworzenia werbalne. W rezultacie twych trosk tw·j oddech siň spğyca, sprawiajŃc, 

Ũe serce bije szybciej. To sŃ wytworzenia cielesne. Wszystkie te formy wytworzeŒ prowadzŃ 

do uczuĺ mentalnego i fizycznego niepokoju, kt·re sŃ innŃ formŃ wytworzeŒ umysğowych. 

Kiedy otwierasz drzwi do jej biura, te formy wytworzeŒ juŨ ciň przygotowağy, by przesadnie 

zareagowaĺ nawet na najmniejsze objawy niechňci czy lekcewaŨenia w jej sğowach 

lub w mowie ciağa, albo aby zobaczyĺ takie objawy nawet tam, gdzie ich nie ma. 

To jest przykğad na to, jak te trzy formy wytworzeŒ przygotowağy ciň na spotkanie w spos·b, 

kt·ry wpğynie nie tylko na twoje doŜwiadczenie tego spotkania, ale r·wnieŨ na doŜwiadczenie 

twojej osoby przez szefowŃ. JuŨ przed spotkaniem zwiňkszyğeŜ szanse na to, by nie poszğo ono 

dobrze. Ale moŨesz r·wnieŨ uŨyĺ siğy wytworzeŒ, aby inaczej ukierunkowaĺ spotkanie. 

Przed otwarciem drzwi zatrzymujesz siň, aby wziŃĺ kilka gğňbokich, relaksujŃcych oddech·w 

(cielesne wytworzenia plus uczucie jako wytworzenie umysğowe), a nastňpnie przywoğujesz 

na myŜl fakt, Ũe twoja szefowa cierpiağa ostatnio z powodu wielu stres·w (kojarzenie jako 

wytworzenie umysğowe). StawiajŃc siň w jej sytuacji, myŜlisz, w jaki spos·b podejŜĺ 

do spotkania w duchu wsp·ğpracy (werbalne wytworzenia). Wchodzisz na zupeğnie inne 

spotkanie. 

Te trzy formy wytworzeŒ [sakhǕr] ksztağtujŃ nie tylko twoje zewnňtrzne doŜwiadczenia. 

SŃ one r·wnieŨ ï i przede wszystkim ï procesami ksztağtowania r·Ũnych czğonk·w komitetu 

umysğu, jak r·wnieŨ Ŝrodkami, za pomocŃ kt·rych ci r·Ũni czğonkowie komitetu wsp·ğdziağajŃ. 

Werbalne wytworzenia sŃ najbardziej oczywistym sposobem, w jaki ci czğonkowie krzyczŃ lub 

szepczŃ do swoich usz·w ï twoich wielu wewnňtrznych usz·w ï ale wytworzenia mowy nie sŃ 

jedynŃ metodŃ. Na przykğad jeŜli jeden z czğonk·w nakğania do gniewu, porwie r·wnieŨ tw·j 

oddech, sprawiajŃc, Ũe bňdzie ciňŨki i niewygodny. To sprawia, Ũe wierzysz, iŨ musiağeŜ dostaĺ 

te niemiğe uczucia zwiŃzane z gniewem ze swojego systemu, m·wiŃc lub robiŃc coŜ pod jego 

wpğywem. Gniew bňdzie r·wnieŨ rzutowağ obrazy spostrzeŨeŒ i obrazy niebezpieczeŒstwa oraz 

niesprawiedliwoŜci na tw·j umysğ, w ten sam spos·b, w jaki obğŃkani producenci telewizyjni 

mogŃ wrzucaĺ obrazy podŜwiadomych przesğaŒ na ekran twojego telewizora, byŜ nienawidziğ 

i bağ siň ludzi, kt·rych oni nie lubiŃ. 

Cierpimy z powodu stresu dlatego, Ũe na wielu poziomach, na kt·rych te rodzaje wytworzeŒ 

ksztağtujŃ nasze dziağania, jesteŜmy ignorantami. Aby zakoŒczyĺ to cierpienie musimy 

wyprowadziĺ te wytworzenia na Ŝwiatğo naszej czujnoŜci i wnikliwoŜci. 

Praca i zabawa z oddechem jest idealnym sposobem, by to zrobiĺ, poniewaŨ kiedy pracujesz 

z oddechem, ğŃczysz te wszystkie trzy rodzaje wytworzeŒ [sakhǕr]. Regulujesz i obserwujesz 

oddech; myŜlisz o oddechu i oceniasz oddech; uŨywasz spostrzeŨeŒ oddechu, aby pozostaĺ 

z oddechem i aby oceniaĺ odczucia, kt·re powstajŃ, kiedy z oddechem pracujesz. 
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To pozwala ci byĺ bardziej wyczulonym na wytworzenia tego, co siň dzieje 

w teraŦniejszoŜci. Zaczynasz widzieĺ, jak komitet umysğu tworzy przyjemnoŜĺ i b·l nie tylko 

w czasie zaangaŨowania w medytacjň, ale przez cağy czas. Poprzez Ŝwiadome zaangaŨowanie 

siň w te wytworzenia z wiedzŃ i wnikliwoŜciŃ, moŨesz zmieniĺ ukğad siğ w umyŜle. 

Odzyskasz wtedy sw·j oddech, swoje myŜli, swoje postrzeganie i uczucia tak, Ũe wzmocniŃ 

zrňcznych czğonk·w komitetu i nie bňdŃ we wğadaniu tych niewprawnych. WğaŜciwie moŨesz 

tworzyĺ nowych, jeszcze bardziej zrňcznych czğonk·w komitetu, kt·rzy wspomogŃ tw·j postňp 

na ŜcieŨce. 

W ten spos·b jeden z problem·w umysğu ï jego rozkawağkowanie na wiele r·Ũnych gğos·w, 

wiele r·Ũnych Ăjaò ï obracasz na swojŃ korzyŜĺ. Wraz z rozwojem nowych umiejňtnoŜci 

w medytacji trenujesz nowych czğonk·w komitetu, kt·rzy mogŃ przekonaĺ i nawr·ciĺ tych 

bardziej niecierpliwych, pokazujŃc im, jak wsp·ğpracowaĺ w poszukiwaniu prawdziwego 

szczňŜcia. JeŨeli zaŜ idzie o tych, kt·rzy nie mogŃ zostaĺ nawr·ceni, to stopniowo stracŃ 

wğadzň, poniewaŨ ich obietnice szczňŜcia nie mogŃ siň r·wnaĺ z obietnicami nowych czğonk·w, 

kt·rzy je dostarczajŃ. Tak wiňc raŨŃco niezrňczni czğonkowie komitetu stopniowo zniknŃ. 

Wraz z rozwojem twojej praktyki koncentracji i wnikliwoŜci stajesz siň bardziej wraŨliwy 

na stres i cierpienie wywoğane przez procesy wytworzeŒ nawet w dziağaniach, kt·re zwykle 

uwaŨağeŜ za przyjemne. To sprawia, Ũe stajesz siň bardziej gorliwy w poszukiwaniu drogi 

wyjŜcia. I kiedy wnikliwoŜĺ widzi, Ũe spos·b, w jaki tworzysz stres i cierpienie w chwili 

obecnej, jest niepotrzebny, tracisz zamiğowanie dla tych proces·w wytworzeŒ i moŨesz 

pozwoliĺ im siň zatrzymaĺ. Tym sposobem umysğ staje siň wolny. 

Na poczŃtku osiŃgasz tň wolnoŜĺ krok po kroku, zaczynajŃc od najbardziej raŨŃcych 

poziom·w wytworzeŒ. Wraz z rozwojem medytacji wnikliwoŜĺ uwalnia ciň od coraz to 

subtelniejszych poziom·w, dop·ki nie puŜcisz tych najbardziej subtelnych, kt·re stojŃ 

na drodze do niezğoŨonego wymiaru; wymiaru nieuwarunkowanego, kt·ry skğada siň 

na ostateczne szczňŜcie. 

Twoje pierwsze posmakowanie tego wymiaru pokazuje, Ũe najwaŨniejsza obietnica leŨŃca 

u podstaw medytacji oddechu jest sğuszna: nieuwarunkowane szczňŜcie jest moŨliwe. 

ChociaŨ na tym poziomie posmakowanie tego wymiaru nie kğadzie cağkowicie kresu cierpieniu 

i stresowi, to potwierdza, Ũe jesteŜ na wğaŜciwej ŜcieŨce. Z pewnoŜciŃ bňdziesz w stanie je 

osiŃgnŃĺ. I wtedy nie bňdziesz juŨ potrzebowağ ksiŃŨek tego rodzaju. 

PoniewaŨ oddech jest tak pomocny w rozwijaniu wszystkich trzech aspekt·w ŜcieŨki 

prowadzŃcej do nieuwarunkowanego szczňŜcia ï uczciwoŜci, koncentracji i wnikliwoŜci ï 

jest on idealnym motywem do takiego treningu umysğu, aby samemu doŜwiadczyĺ tego 

szczňŜcia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ὄ 



20  
 

CZŇśĹ PIERWSZA 

 

Podstawowe instrukcje  

 

I: Przygotowanie do  medytacji  

 

Medytacja jest czymŜ, co moŨesz robiĺ w kaŨdej sytuacji i w kaŨdej pozycji, 

jednakŨe niekt·re sytuacje sŃ bardziej sprzyjajŃce uspokojeniu umysğu. Szczeg·lnie wtedy, 

gdy dopiero zaczŃğeŜ, mŃdrze jest szukaĺ takich okolicznoŜci, w kt·rych wystňpuje minimum 

zakğ·ceŒ, zar·wno fizycznych, jak i mentalnych. 

TakŨe niekt·re postawy bardziej sprzyjajŃ uspokojeniu umysğu. StandardowŃ pozycjŃ 

do medytacji jest pozycja siedzŃca i mŃdrze jest nauczyĺ siň siedzieĺ w spos·b, kt·ry umoŨliwi 

ci medytowaĺ przez dğugie okresy bez koniecznoŜci poruszania siň, bez odczuwania 

jednoczeŜnie niepotrzebnego b·lu oraz bez szkody dla twojego ciağa. Inne standardowe 

postawy medytacyjne to chodzenie, stanie i leŨenie. Skupimy siň tutaj na siedzeniu, a pozostağe 

pozycje pozostawimy do om·wienia w ustňpie IV czňŜci pierwszej, poniŨej. 

Zanim usiŃdziesz do medytacji oddechu, mŃdrze jest przyjrzeĺ siň jej trzem kwestiom 

w nastňpujŃcym porzŃdku: twojej fizycznej sytuacji, twojej postawie i twojej sytuacji 

mentalnej, czyli stanowi twojego umysğu. 

 

 

Twoja sytuacja fizyczna  

 

Gdzie medytowaĺ? Wybierz ciche miejsce w swoim domu lub na zewnŃtrz. 

Do praktykowania codziennej medytacji dobrze jest wybraĺ miejsce, kt·rego normalnie 

nie uŨywasz do innych cel·w. Postan·w, Ũe jedynŃ rzeczŃ, kt·rŃ bňdziesz w tym miejscu robiğ, 

bňdzie medytacja. Zaczniesz rozwijaĺ cichŃ wiňŦ z tym miejscem za kaŨdym razem, gdy tam 

siŃdziesz. Stanie siň ono twoim specjalnym miejscem do uspokajania siň i pozostawania 

wyciszonym. By uczyniĺ je jeszcze bardziej relaksujŃcym, pr·buj utrzymaĺ to miejsce 

w porzŃdku i czystoŜci. 

 

Kiedy medytowaĺ? Wybierz dobry czas do medytacji. Wczesny ranek, zaraz gdy wstaniesz 

i umyjesz twarz, jest czňsto najlepszy, poniewaŨ twoje ciağo jest wypoczňte, a tw·j umysğ 

nie wypeğniğ siň jeszcze sprawami dnia. InnŃ dobrŃ porŃ jest wiecz·r, gdy odpoczŃğeŜ nieco 

po codziennej pracy. Czas tuŨ przed snem nie jest najlepszy do medytacji, poniewaŨ umysğ 

wciŃŨ bňdzie sobie powtarzağ: ĂJak tylko to siň skoŒczy, p·jdň do ğ·Ũkaò. Zaczniesz ğŃczyĺ 

medytacjň ze snem i, jak m·wiŃ Tajowie, twoja gğowa poszuka poduszki, gdy tylko zamkniesz 

oczy. 

JeŜli masz kğopoty z zasypianiem, wtedy Ŝmiağo medytuj, kiedy kğadziesz siň do ğ·Ũka, 

poniewaŨ medytacja jest poŨytecznym zastňpstwem snu. Czňsto moŨe byĺ bardziej 

odŜwieŨajŃca niŨ sen, poniewaŨ rozpuszcza napiňcia w ciele i umyŜle lepiej niŨ spanie. MoŨe 

ciň r·wnieŨ uspokoiĺ na tyle, Ũe zmartwienia nie bňdŃ wysysağy twojej energii czy trzymağy ciň 

w stanie czuwania. Jednak upewnij siň, Ũe zarezerwowağeŜ dla medytacji innŃ porň dnia tak, 

byŜ nie kojarzyğ zawsze medytacji ze snem. MoŨesz zechcieĺ rozwinŃĺ to w ĺwiczenie 

pozostawania czujnym. 
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Nie jest r·wnieŨ mŃdrze wybieraĺ czas na regularne medytowanie po duŨym posiğku. 

Twoje ciağo bňdzie kierowağo krew do systemu trawiennego, a to sprawi, Ũe bňdziesz czuğ siň 

senny. 

 

Ograniczanie zakğ·ceŒ. Kiedy mieszkasz z innymi ludŦmi, powiedz im, 

by ci nie przeszkadzali, kiedy medytujesz, chyba Ũe wyskoczy coŜ pilnego. Rezerwujesz nieco 

czasu dla siebie, aby byĺ osobŃ ğatwiejszŃ we wsp·ğŨyciu. Kiedy jesteŜ jedynym dorosğym 

w domu i mieszkasz z dzieĺmi, dla kt·rych wszystko jest bardzo pilne, wybierz czas, gdy dzieci 

ŜpiŃ. JeŜli mieszkasz ze starszymi dzieĺmi, wyjaŜnij im, Ũe przez pewien czas bňdziesz 

medytowağ i w tym czasie potrzebujesz prywatnoŜci. JeŜli przerwŃ ci z bğahego powodu, 

spokojnie powiedz im, Ũe wciŃŨ medytujesz i Ũe porozmawiasz z nimi, kiedy skoŒczysz. 

JeŜli chcŃ medytowaĺ z tobŃ, zaproŜ ich, ale ustal kilka reguğ zachowania tak, abyŜ nie zakğ·cağ 

swojego czasu uciszaniem ich. 

WyğŃcz telefon kom·rkowy oraz inne urzŃdzenia, kt·re mogğyby przerwaĺ twojŃ medytacjň. 

UŨyj zegarka na rňkň albo zegara z budzikiem, aby odmierzağ czas praktyki. Na poczŃtku 

dwadzieŜcia minut zwykle wystarcza, poniewaŨ daje ci na tyle duŨo czasu, by siň nieco 

uspokoiĺ, ale nie jest to tak duŨo, by zaczŃĺ siň nudziĺ albo popadaĺ we frustracjň, gdy sprawy 

nie idŃ zbyt dobrze. W miarň uzyskiwania wprawy w medytacji, moŨesz zwiňkszaĺ czas 

praktyki o okresy piňcio- czy dziesiňciominutowe. 

Kiedy juŨ ustawisz budzik, odğ·Ũ go za siebie albo na bok tak, byŜ go nie widziağ 

z perspektywy swej postawy medytacyjnej. To pomoŨe ci uniknŃĺ pokusy spoglŃdania 

na zegarek i zmiany medytacji w ĺwiczenie obserwowania czasomierza. 

JeŜli masz w domu psa, umieŜĺ go w innym pokoju i zamknij drzwi. JeŜli zacznie skomleĺ 

i drapaĺ w drzwi, wpuŜĺ go do pomieszczenia gdzie siedzisz, ale nie odpowiadaj na jego 

dziağania, gdy bňdzie domagağ siň uwagi. WiňkszoŜĺ ps·w po kilku dniach zorientuje siň, 

Ũe gdy tu siedzisz z przymkniňtymi oczami, nie bňdziesz odpowiadağ na ich zaczepki. Pies moŨe 

r·wnie dobrze poğoŨyĺ siň przy tobie i odpoczywaĺ. JeŜli jednak jest odporny na wiedzň, 

wyproŜ go z powrotem do innego pokoju. 

Koty zwykle sŃ w tym wzglňdzie mniejszym problemem, ale jeŜli masz kota zgğodniağego 

twojej uwagi, potraktuj go jak psa. 

 

 

Twoja postawa  

 

WaŨna czňŜĺ treningu umysğu polega na trenowaniu ciağa tak, aby pozostawağo nieruchome 

i byŜ m·gğ skupiĺ siň na poruszeniach umysğu, nie bňdŃc rozpraszanym przez poruszenia ciağa. 

JeŜli nie jesteŜ przyzwyczajony do siedzenia spokojnie przez dğugie okresy, trening ciağa bňdzie 

musiağ iŜĺ w parze z treningiem umysğu. 

JeŜli jesteŜ nowicjuszem w medytacji, nie jest mŃdrze przez kilka poczŃtkowych sesji 

skupiaĺ siň zbytnio na swojej postawie ï lepiej poŜwiňciĺ cağŃ uwagň na trening umysğu, 

odkğadajŃc proces trenowania ciağa na p·Ŧniej, gdy juŨ odniesiesz pewne sukcesy w skupianiu 

siň na oddechu. 

Zatem jako poczŃtkujŃcy po prostu usiŃdŦ wygodnie, rozwiŒ Ũyczliwe myŜli ï Ũyczenie 

prawdziwego szczňŜcia ï dla siebie i innych, a nastňpnie podŃŨaj za wskaz·wkami z czňŜci 

ĂSkupianie siň na oddechuò zawartymi poniŨej. JeŜli twoja postawa staje siň niewygodna, 

moŨesz jŃ nieco zmieniĺ, by sobie ulŨyĺ, ale czyniŃc to, pr·buj utrzymywaĺ uwagň skupionŃ 

na oddechu. 

JeŜli po pewnym czasie poczujesz siň gotowy, by skupiĺ siň na postawie, oto kilka rzeczy, 

kt·re moŨesz wtedy wypr·bowaĺ: 
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Siedzenie na podğodze. IdealnŃ postawŃ jest siedzenie na podğodze ze skrzyŨowanymi 

nogami, z co najwyŨej kocem zwiniňtym pod tobŃ i umieszczonym pod poŜladkami 

albo zar·wno tam, jak i pod zgiňtymi nogami. 

Jest to podstawowa postawa medytacyjna z przynajmniej dw·ch istotnych powod·w. 

Po pierwsze, jest stabilna. Raczej nie zdarzy siň, Ũe siň przewr·cisz, kiedy, na bardziej 

zaawansowanych poziomach medytacji, twoje poczucie ciağa zostanie zastŃpione przez 

poczucie przestrzeni albo przejrzystego poznania. 

Po drugie, kiedy przyzwyczaisz siň do tej postawy, moŨesz siedzieĺ i medytowaĺ 

gdziekolwiek. MoŨesz p·jŜĺ do lasu, rozğoŨyĺ na ziemi mağŃ matň, usiŃŜĺ ié proszň bardzo. 

Nie musisz nosiĺ ze sobŃ wielu poduszek czy innych przedmiot·w. 

Standardowa wersja tej postawy jest nastňpujŃca: 

¶ UsiŃdŦ na podğodze albo zwiniňtym kocu z lewŃ nogŃ zgiňtŃ przed tobŃ, a prawŃ nogŃ 

umieszczonŃ na lewej. UmieŜĺ swoje rňce na podoğku dğoŒmi do g·ry, prawa dğoŒ na lewej. 

(Aby przy tej postawie zapobiec niestabilnoŜci krňgosğupa, moŨesz od czasu do czasu 

zmieniaĺ strony, umieszczajŃc lewŃ nogň na prawej i lewŃ dğoŒ na prawej.) 

¶ Uğ·Ũ swoje dğonie bliŨej ŨoğŃdka. To pomoŨe ci trzymaĺ plecy prosto i zminimalizowaĺ 

tendencjň do garbienia siň. 

¶ UsiŃdŦ prosto, patrz przed siebie i zamknij oczy. JeŜli zamkniňcie oczu sprawia, Ũe czujesz 

siň niewygodnie albo wywoğuje uczucie sennoŜci, moŨesz je zostawiĺ na wp·ğ otwarte. 

JeŜli jednak tak zrobisz, nie patrz wprost przed siebie. OpuŜĺ wzrok do punktu na podğodze 

okoğo metr przed tobŃ. Nie koncentruj swojego wzroku na niczym. UwaŨaj, by nie przeszedğ 

w gapienie siň. 

¶ Zaobserwuj, czy twoje ciağo ma ochotň przechyliĺ siň w lewo czy w prawo. JeŜli tak jest, 

rozluŦnij miňŜnie, kt·re ciŃgnŃ ciň w tym kierunku, tak byŜ m·gğ umiarkowanie prosto 

ustawiĺ sw·j krňgosğup. 

¶ OdciŃgnij nieco ramiona do tyğu, a nastňpnie w d·ğ, aby stworzyĺ niewielki ğuk w Ŝrodkowej 

i dolnej czňŜci plec·w. WciŃgnij trochň brzuch, aby miňŜnie plec·w nie musiağy wykonywaĺ 

cağej pracy zwiŃzanej z utrzymywaniem ciağa w pozycji wyprostowanej. 

¶ Zrelaksuj postawň. Innymi sğowy, zobacz, jak wiele miňŜni moŨesz rozluŦniĺ w tuğowiu, 

biodrach i tak dalej, i wciŃŨ pozostawaĺ wyprostowany. Ten krok jest waŨny, 

poniewaŨ pozwala pozostaĺ w tej postawie z minimalnym napiňciem. 

 

Nazywa siň to postawŃ p·ğlotosu, poniewaŨ tylko jedna noga znajduje siň na drugiej. 

W peğnym lotosie, kiedy twoja prawa noga znajduje siň na lewej, umieszczasz swojŃ lewŃ nogň 

na prawej. Jest to niezwykle stabilna postawa, jeŜli potrafisz jŃ przyjŃĺ, ale nie pr·buj tego, 

dop·ki nie staniesz siň biegğy w postawie p·ğlotosu. 

JeŜli nie jesteŜ przyzwyczajony do p·ğlotosu, moŨe siň okazaĺ, Ũe na poczŃtku twoje nogi 

szybko cierpnŃ. To dlatego, Ũe krew, kt·ra normalnie pğynie gğ·wnymi arteriami, zostaje 

wypchniňta do mniejszych Ũyğ. Z poczŃtku moŨe to byĺ nieprzyjemne, ale nie martw siň. 

Nie szkodzisz swojemu ciağu, poniewaŨ ciağo moŨe siň przystosowaĺ. JeŜli mağe Ũyğy doŜĺ 

czňsto bňdŃ przenosiĺ zwiňkszonŃ iloŜĺ krwi, to siň powiňkszŃ, a tw·j system krŃŨenia zostanie 

przemodelowany tak, aby dostosowaĺ siň do twojej postawy. 

Sztuczka z kaŨdŃ postawŃ polega na tym, by siň w niŃ wdraŨaĺ stopniowo. Zmuszanie siň 

od poczŃtku do siedzenia godzinami nie jest zbyt mŃdre, poniewaŨ moŨesz sobie uszkodziĺ 

kolana. JeŜli znasz jakiegoŜ dobrego nauczyciela jogi, poproŜ go, by poleciğ ci jakieŜ pozycje, 

kt·re pomogŃ uelastyczniĺ twoje nogi i biodra. Ĺwicz te pozycje przed medytacjŃ, 

aby przyspieszyĺ adaptacjň ciağa do pozycji siedzŃcej. 

Nieco ğagodniejszym sposobem siedzenia niŨ p·ğlotos jest pozycja birmaŒska: 

podwiŒ swoje nogi, ale nie kğadŦ prawej nogi na lewŃ. Uğ·Ũ jŃ na podğodze, naprzeciw nogi 
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lewej, tak by twoje prawe kolano byğo zgiňte pod mniejszym kŃtem, a lewa noga nie byğa 

uciskana przez prawŃ. Pomaga to zmniejszyĺ nacisk na obie nogi. 

 

Ğawki i ğ·Ũka. JeŜli masz uszkodzone kolano lub biodro, co utrudniğoby siedzenie 

ze skrzyŨowanymi nogami, moŨesz spr·bowaĺ siedzieĺ na ğaweczce medytacyjnej i zobaczyĺ, 

czy jest ci ğatwiej. Uklňknij, umieŜĺ ğaweczkň ponad ğydkami, a nastňpnie usiŃdŦ na niej. 

Wykonanie niekt·rych ğawek zmusza ciň do siedzenia pod pewnym kŃtem. Inne mogŃ koğysaĺ 

siň w prz·d i w tyğ, umoŨliwiajŃc ci wybranie wğasnego nachylenia albo zmieniania go zgodnie 

z Ũyczeniem. Niekt·rzy ludzie to lubiŃ, inni uwaŨajŃ za niestabilne. To osobisty wyb·r. 

JeŜli Ũadna z tych trzech alternatyw ï siedzenie na podğodze, siedzenie na podğodze 

na zwiniňtym kocu albo siedzenie na ğaweczce medytacyjnej ï nie dziağa w twoim przypadku, 

jest wiele rodzaj·w medytacyjnych poduszek do nabycia. NajczňŜciej jest to jednak 

marnowanie pieniňdzy, poniewaŨ zazwyczaj dodatkowy zwiniňty koc albo twarda poduszka 

mogŃ siň nadaĺ do tego celu. Poduszki i koce moŨe nie wyglŃdajŃ tak powaŨnie jak specjalne 

poduszki do medytacji, ale nie ma potrzeby wydawania dodatkowych pieniňdzy tylko dla 

wyglŃdu. DobrŃ lekcjŃ w uczeniu siň medytacji jest nauka improwizowania z tym, co mamy. 

MoŨesz r·wnieŨ spr·bowaĺ siedzenia na krzeŜle. 

Wybierz krzesğo z siedziskiem wysokim na tyle, by stopy mogğy spoczywaĺ pğasko na ziemi, 

a kolana mogğy byĺ w tym czasie zgiňte pod kŃtem 90 stopni. Idealne jest krzesğo drewniane 

lub inne z solidnego materiağu, ze zwiniňtym kocem albo cienkŃ poduszkŃ na siedzisku lub 

bez nich. Zbyt gruba poduszka nie jest wskazana, poniewaŨ prowadzi do garbienia siň. 

Kiedy juŨ masz dobre krzesğo, usiŃdŦ w pewnym oddaleniu od oparcia, tak by twoje plecy 

wspierağy siň same. Nastňpnie wykonaj te same kroki, co w pozycji p·ğlotosu: umieŜĺ rňce 

na podoğku dğoŒmi ku g·rze, jedna na drugiej. PrzywiedŦ swoje rňce bliŨej ŨoğŃdka. 

SiedŦ prosto, patrz prosto przed siebie i zamknij oczy. OdciŃgnij nieco ramiona do tyğu, 

a nastňpnie w d·ğ, by utworzyĺ w Ŝrodkowej i dolnej czňŜci plec·w ğadny ğuk. WciŃgnij nieco 

brzuch. Zrelaksuj siň w tej postawie. Innymi sğowy, zobacz, jak wiele miňŜni moŨesz rozluŦniĺ, 

wciŃŨ jŃ utrzymujŃc. 

JeŜli jesteŜ zbyt chory albo niezdolny, by siedzieĺ w kt·rejŜ z tych pozycji, wybierz takŃ, 

kt·ra w tych warunkach jest dla ciebie wygodna. 

JeŜli odkryjesz ï dotyczy to kaŨdej postawy ï Ũe z upğywem czasu twoje plecy majŃ 

tendencjň do osuwania siň, moŨe to byĺ spowodowane sposobem, w jaki oddychasz. 

Zwr·ĺ nieco wiňkszŃ uwagň na wydechy, pamiňtajŃc, by trzymaĺ plecy prosto, gdy wydychasz. 

R·b tak, aŨ stanie siň to nawykiem. 

I przy kaŨdej postawie pamiňtaj, Ũe na poczŃtku nie musisz skğadaĺ Ŝlubowania, 

Ũe nie bňdziesz siň poruszağ. JeŜli odczuwasz ekstremalny b·l, poczekaj minutň, tak byŜ nie stağ 

siň niewolnikiem kaŨdego przelotnego b·lu, a nastňpnie bardzo Ŝwiadomie ï bez myŜlenia 

o czymkolwiek innym ï zmieŒ swojŃ postawň na nieco bardziej wygodnŃ. Potem podejmij 

medytacjň na nowo. 

 

 

Stan tw ojego umysġu 

 

Kiedy twe ciağo przybrağo wğaŜciwŃ postawň, weŦ kilka gğňbokich oddech·w i przyjrzyj siň 

stanowi swojego umysğu. Czy pozostaje z oddechem? Czy moŨe uporczywy nastr·j staje siň 

przeszkodŃ? JeŜli pozostajesz z oddechem, tak trzymaj. JeŜli niekt·rzy czğonkowie twojego 

komitetu umysğu sŃ mniej skğonni do wsp·ğpracy, zaangaŨuj kilku innych czğonk·w, 

by im przeciwdziağaĺ. 

WaŨnŃ rzeczŃ jest, ŨebyŜ nie pozwoliğ, aby nastr·j dyktowağ ci, czy masz medytowaĺ, 

czy nie. Pamiňtaj, kiepska sesja medytacyjna jest lepsza niŨ Ũadna. Przynajmniej nauczysz siň 
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opieraĺ do pewnego stopnia niezrňcznym czğonkom twojego umysğu. Tylko poprzez opieranie 

siň im moŨesz ich zrozumieĺ ï tak jak budowanie tamy w poprzek rzeki jest dobrym sposobem 

na to, by dowiedzieĺ siň, jak silny jest jej nurt. 

JeŜli niekt·rzy czğonkowie umysğu przeszkadzajŃ, jest kilka standardowych kontemplacji, 

by im przeciwdziağaĺ. Celem tych kontemplacji jest przeciňcie zwykğych narracji umysğu 

i stworzenie kilku nowych czğonk·w komitetu z nowymi narracjami, kt·rzy pomogŃ spojrzeĺ 

na sprawy z pewnej perspektywy tak, Ũe bňdziesz bardziej skğonny pozostaĺ z oddechem. 

 

Subtelne nastawienia. Najbardziej popularnŃ kontemplacjŃ jest rozwijanie nastawienia 

miğujŃcej dobroci, wsp·ğczucia, wsp·ğradoŜci i zr·wnowaŨenia wzglňdem wszystkich istot, 

bez ograniczeŒ. Nastawienia te ï zwane brahmavihǕra albo subtelnymi nastawieniami ï 

sŃ tak uŨyteczne, Ũe wielu ludzi czyni z nich standardowŃ, kilkuminutowŃ praktykň na poczŃtku 

kaŨdej sesji medytacyjnej, bez wzglňdu na to, czy jest ku temu Ŝwiadoma potrzeba. To pomaga 

oczyŜciĺ dowolne ukryte urazy wynikğe z codziennych kontakt·w z ludŦmi i przypomnieĺ sobie 

o tym, dlaczego medytujesz: chcesz znaleŦĺ szczňŜcie, kt·re jest bezpieczne ï to znaczy takie, 

kt·re nie wyrzŃdza krzywdy. Medytacja jest jednŃ z kilku dr·g szukania szczňŜcia, 

kt·re w og·le nie wyrzŃdzajŃ krzywdy. W tym samym czasie tworzysz kilka nowych opowieŜci 

dla swego Ũycia: zamiast byĺ osobŃ przytğoczonŃ urazami, pokazujesz sobie, Ũe moŨesz 

wyrosnŃĺ ponad trudne sytuacje i rozwinŃĺ wielkoduszne serce. 

Te cztery subtelne nastawienia zawierajŃ siň wğaŜciwie w dw·ch: w miğujŃcej dobroci 

i zr·wnowaŨeniu. MiğujŃca dobroĺ jest Ũyczeniem szczňŜcia zar·wno dla siebie, 

jak i dla wszystkich innych. Wsp·ğczucie jest nastawieniem, kt·re miğujŃca dobroĺ rozwija, 

kiedy widzi ludzi cierpiŃcych lub dziağajŃcych w spos·b, kt·ry prowadzi do cierpienia. 

Chcesz, Ũeby przestali cierpieĺ. Wsp·ğradoŜĺ jest nastawieniem, kt·re rozwija miğujŃcŃ dobroĺ, 

kiedy widzi ludzi szczňŜliwych lub dziağajŃcych w spos·b, kt·ry prowadzi do szczňŜcia. 

Chcesz, Ũeby dalej byli szczňŜliwi. Zr·wnowaŨenie jest nastawieniem, kt·re musisz rozwinŃĺ, 

kiedy zdajesz sobie sprawň, Ũe pewne rzeczy sŃ poza twojŃ kontrolŃ. JeŜli pozwolisz sobie przy 

pracy nad nimi na wyczerpanie, zmarnujesz energiň, kt·rŃ m·gğbyŜ wykorzystaĺ w obszarach, 

na kt·re moŨesz mieĺ wpğyw. Zatem pr·buj utrzymywaĺ sw·j umysğ w r·wnowadze w obliczu 

rzeczy, kt·rych nie moŨesz kontrolowaĺ, z dala od rzŃd·w swoich sympatii i antypatii. 

 

Oto ĺwiczenie rozwijajŃce miğujŃcŃ dobroĺ i zr·wnowaŨenie: 

 

Przypomnij sobie, czym jest miğujŃca dobroĺ ï Ũyczeniem prawdziwego szczňŜcia ï 

i Ũe w rozwijaniu myŜli ŨyczliwoŜci pragniesz, abyŜ ty i inni rozwinňli przyczyny prawdziwego 

szczňŜcia. Ustanawiasz r·wnieŨ intencjň, aby wspieraĺ prawdziwe szczňŜcie, jak tylko moŨesz, 

w swoim wğasnym umyŜle i w relacjach z innymi. OczywiŜcie nie kaŨdy bňdzie dziağağ zgodnie 

z twoim Ũyczeniem i dlatego waŨne jest, abyŜ rozwijağ r·wnieŨ myŜli zr·wnowaŨenia, 

gdy mierzysz siň z przypadkami, kiedy ludzie odmawiajŃ dziağania w interesie prawdziwego 

szczňŜcia. W ten spos·b nie bňdziesz zbyt wiele cierpiağ, kiedy ludzie zadziağajŃ niezrňcznie, 

i bňdziesz m·gğ pozostaĺ skupiony na sprawach, w kt·rych moŨesz pom·c. 

JeŜli chodzi o miğujŃcŃ dobroĺ, rozpocznij od zadeklarowania w swym umyŜle tradycyjnego 

wyraŨenia ŨyczliwoŜci dla samego siebie: ĂObym byğ szczňŜliwy. Obym byğ wolny od stresu 

i cierpienia. Obym byğ wolny od urazy, wolny od kğopot·w, wolny od opresji. Obym troszczyğ 

siň o siebie z ğatwoŜciŃ.ò. 

Potem rozszerzasz podobne myŜli na innych, na wciŃŨ rosnŃce krňgi: na ludzi bliskich 

twojemu sercu, ludzi, kt·rych lubisz, ludzi, w stosunku do kt·rych jesteŜ neutralny, ludzi, 

kt·rych nie lubisz, ludzi, kt·rych nawet nie znasz ï i nie tylko ludzi: na wszystkie ŨyjŃce istoty 

we wszystkich kierunkach. W kaŨdym przypadku m·w do siebie: ĂOby wszystkie istoty byğy 

szczňŜliwe. Oby byğy wolne od stresu i b·lu. Oby byğy wolne od urazy, wolne od kğopot·w, wolne 
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od opresji. Oby troszczyğy siň o siebie z ğatwoŜciŃ.ò. MyŜl o tym Ũyczeniu, jak rozprzestrzenia 

siň we wszystkich kierunkach aŨ do nieskoŒczonoŜci. To pomaga rozszerzyĺ umysğ. 

UczyŒ z tego zmieniajŃcŃ serce praktykň, spytaj siebie ï kiedy jesteŜ juŨ zabezpieczony 

w Ũyczeniu pomyŜlnoŜci samemu sobie ï czy jest ktoŜ, kogo nie moŨesz szczerze objŃĺ 

Ũyczeniami pomyŜlnoŜci. JeŜli jakaŜ szczeg·lna osoba przychodzi ci na myŜl, zapytaj siebie: 

ĂCo moŨna uzyskaĺ z cierpienia tej osoby?ò. WiňkszoŜĺ okrucieŒstwa na tym Ŝwiecie pochodzi 

od os·b, kt·re cierpiŃ i bojŃ siň. Rzadko zdarza siň, Ũe ludzie, kt·rzy dziağajŃ w niezrňczny 

spos·b, reagujŃ z wprawŃ na ich cierpienie i zmieniajŃ sw·j spos·b postňpowania. Zbyt czňsto 

jest wprost przeciwnie: ğaknŃ, by inni cierpieli jeszcze bardziej. Tak wiňc Ŝwiat byğby lepszym 

miejscem, gdybyŜmy wszyscy mogli po prostu podŃŨaĺ ŜcieŨkŃ do prawdziwego szczňŜcia, 

bňdŃc hojnymi i prawymi oraz poprzez trenowanie umysğu. 

MajŃc to na uwadze, zobacz, czy potrafisz wyraziĺ dobrŃ wolň dla tego rodzaju osoby: 

ĂOby osoba ta poznağa bğňdy swojego postňpowania, nauczyğa siň drogi do prawdziwego 

szczňŜcia i troszczyğa siň o siebie z ğatwoŜciŃ.ò. WyraŨajŃc tň myŜl, niekoniecznie pragniesz 

kochaĺ tň osobň albo kontynuowaĺ z niŃ relacje. Po prostu stajesz siň zdeterminowany, 

by nie szukaĺ zemsty na tych, kt·rzy dziağali w spos·b krzywdzŃcy, albo wŜr·d tych, kt·rych ty 

skrzywdziğeŜ. Jest to dar zar·wno dla ciebie, jak i dla ludzi w twoim otoczeniu. 

Zamykamy tň sesjň rozwijaniem nastawienia zr·wnowaŨenia. Przypomnij sobie, 

Ũe wszystkie istoty doŜwiadczŃ szczňŜcia lub Ũalu zgodnie z ich dziağaniami. 

W wielu przypadkach ich dziağania sŃ poza naszŃ kontrolŃ, a nasze poprzednie dziağania 

nie mogŃ zostaĺ wymazane. Gdy te dziağania tworzŃ przeszkody na drodze do szczňŜcia, 

kt·rego Ũyczysz wszystkim istotom, musisz po prostu zaakceptowaĺ ten fakt z poczuciem 

r·wnowagi. W ten spos·b moŨesz siň skupiĺ na obszarach, w kt·rych moŨesz coŜ zmieniĺ 

swoimi obecnymi czynami. Oto dlaczego tradycyjna formuğa zr·wnowaŨenia skupia siň 

na kwestii dziağania: 

Wszystkie ŨyjŃce istoty sŃ wğaŜcicielami wğasnej kammy, spadkobiercami wğasnej kammy, 

zrodzone z wğasnej kammy, zwiŃzane z wğasnŃ kammŃ, istniejŃ wspierane przez wğasnŃ 

kammň. JakŃkolwiek kammň stworzŃ, czy dobrŃ, czy zğŃ, bňdŃ jej spadkobiercami. 

MyŜlenie w ten spos·b pomaga uniknŃĺ wyczerpania, bo zamiast pr·bowaĺ zmieniĺ to, 

czego zmieniĺ nie moŨesz, poŜwiňcasz energiň swej dobrej woli temu, co moŨesz zmieniĺ. 

JeŜli istniejŃ ludzie, wobec kt·rych po prostu zbyt trudno jest teraz wzbudziĺ miğujŃcŃ 

dobroĺ, moŨesz w zamian spr·bowaĺ rozwijaĺ myŜli wsp·ğczucia. PomyŜl o tym, w jaki spos·b 

mogŃ oni cierpieĺ, by zobaczyĺ, czy ğagodzi to twoje nastawienie wobec nich albo czy pomaga 

zrozumieĺ, dlaczego robiŃ to, co robiŃ. JeŜli i to jest zbyt trudne, moŨesz przejŜĺ bezpoŜrednio 

ku myŜlom zr·wnowaŨenia. Innymi sğowy, moŨesz sobie przypomnieĺ, Ũe nie musisz 

wyr·wnywaĺ rachunk·w. Lepiej jest dla ciebie, gdy uwalniasz siň z koğowrotu zemsty. 

Zasada dziağania i jego skutk·w zajmie siň tŃ sytuacjŃ. 

WğaŜnie ta myŜl moŨe zapewniĺ umysğowi nieco przestrzeni, tak by uspokoiğ siň i rozwinŃğ 

pewnŃ koncentracjň. 

RozszerzajŃc myŜli miğujŃcej dobroci i zr·wnowaŨenia na wszystkie istoty, wyprowadzasz 

umysğ z jego codziennych pogawňdek i stwarzasz szerszŃ perspektywň dla swojej medytacji. 

Ğatwiej jest osadziĺ umysğ w chwili obecnej, wğaŜnie tu i teraz, kiedy pozwalasz mu przez kilka 

chwil pomyŜleĺ o wszechŜwiecie jako cağoŜci. Kiedy pamiňtasz, Ũe wszystkie istoty szukajŃ 

szczňŜcia ï czasami zrňcznie, czňŜciej jednak nie ï nadaje to perspektywň twojej wğasnej 

wyprawie po szczňŜcie. Chcesz robiĺ to wğaŜciwie. 

SŃ inne kontemplacje przeciwdziağajŃce szczeg·lnie niezrňcznym nastrojom, kt·re mogŃ 

wchodziĺ medytacji w drogň, takie jak kontemplowanie wğasnych akt·w hojnoŜci i zalet, 

kiedy masz niskŃ samoocenň, kontemplowanie Ŝmierci, kiedy jesteŜ leniwy, 

albo kontemplowanie nieatrakcyjnych czňŜci ciağa, kiedy przytğacza ciň poŨŃdanie. Kilka z tych 

kontemplacji opisanych jest bardziej szczeg·ğowo w przypisach. 



26  
 

 

 

II: Skupianie siŕ na oddechu  

 

Teraz jesteŜ gotowy, by skupiĺ siň na oddechu. Mamy tu szeŜĺ krok·w: 

 

1. ZnajdŦ wygodny spos·b oddychania. 

 

Zacznij od wykonania kilku gğňbokich, dğugich wdech·w i wydech·w. To pomaga 

naenergetyzowaĺ ciağo do medytacji i uğatwia obserwacjň oddechu. Gğňbokie oddychanie 

na poczŃtku medytacji jest r·wnieŨ dobrym nawykiem nawet w·wczas, gdy stajesz siň 

bardziej wprawny w praktyce, poniewaŨ pomaga przeciwdziağaĺ jakiejkolwiek tendencji 

do tğumienia oddechu w czasie, gdy pr·bujesz uspokoiĺ umysğ. 

ZauwaŨ, czy czujesz w ciele wraŨenia pochodzŃce z oddychania ï wraŨenia, kt·re m·wiŃ 

ci: ĂTeraz robiň wdech. Teraz wydychamò. ZauwaŨ, czy jest ci z tym wygodnie. 

JeŨeli tak jest, oddychaj w ten spos·b dalej. JeŨeli nie, dopasuj oddech tak, by byğo ci z nim 

wygodnie. MoŨesz to zrobiĺ na jeden z trzech sposob·w: 

a. Kiedy kontynuujesz proces dğugich i gğňbokich oddech·w, zobacz, czy rozwija siň w ciele 

poczucie napiňcia przy koŒcu wdechu albo gdzie jest poczucie ŜciŜniňcia oddechu przy 

koŒcu wydechu. SprawdŦ, czy moŨesz zrelaksowaĺ te doznania z kaŨdym nastňpnym 

oddechem, utrzymujŃc ten sam rytm oddychania. Innymi sğowy, czy potrafisz utrzymaĺ 

poczucie rozluŦnienia w obszarach, w kt·rych odczuwağeŜ napiňcie przy koŒcu wdechu? 

Czy moŨesz wydychaĺ w tym samym rytmie bez wypychania go na zewnŃtrz? JeŜli tak, 

utrzymuj rytm oddechu. 

b. Pr·buj zmieniaĺ rytm i teksturň oddechu. Eksperymentuj z r·Ũnymi sposobami 

oddychania, by zobaczyĺ, jak je czujesz. MoŨesz oddech skr·ciĺ lub wydğuŨyĺ. 

MoŨesz skr·ciĺ wdech i wydğuŨyĺ wydech albo wydğuŨyĺ wdech, a skr·ciĺ wydech. 

MoŨesz wypr·bowaĺ oddychanie szybsze bŃdŦ wolniejsze. Gğňbsze lub pğytsze. 

CiňŨsze lub lŨejsze. Szersze albo bardziej zawňŨone. Kiedy znajdziesz rytm, z kt·rym jest 

ci dobrze, trzymaj siň go tak dğugo, jak dğugo jest ci z nim wygodnie. JeŜli po pewnym 

czasie nie czujesz siň z nim dobrze, moŨesz od nowa dopasowaĺ oddech. 

c. Po prostu przy kaŨdym wdechu stawiaj w umyŜle pytanie: ĂJaki rodzaj oddechu byğby 

najbardziej przyjemny wğaŜnie teraz?ò. Zobacz, jak odpowiada twoje ciağo. 

 

2. Pozostawaj z kaŨdym wdechem i wydechem. 

 

JeŜli twoja uwaga zeŜlizguje siň ku czemuŜ innemu, sprowadŦ jŃ zaraz na oddech. 

JeŜli znowu powňdruje, sprowadŦ jŃ z powrotem. JeŜli wywňdruje 100 razy, sprowadŦ jŃ 100 

razy. Nie zniechňcaj siň. Nie bŃdŦ zğy na siebie. Za kaŨdym razem, gdy uda ci siň wr·ciĺ, 

nagr·dŦ siň szczeg·lnie przyjemnym oddechem. W ten spos·b umysğ rozwinie pozytywne 

skojarzenia z oddechem. Odkryjesz, Ũe ğatwiej wtedy pozostaĺ z oddechem i szybko do niego 

wr·ciĺ nastňpnym razem, gdy odpğyniesz. 

JeŜli zniechňcasz siň myŜleniem o tym, na jak wielu oddechach musisz pozostaĺ 

skupiony, m·w sobie z kaŨdym oddechem: ĂJeszcze tylko ten wdech; jeszcze tylko ten 

wydechò. Zadanie pozostawania z oddechem bňdzie siň wydawağo mniej przytğaczajŃce, 

a twoje myŜli bňdŃ precyzyjniej skupione na teraŦniejszoŜci. 

JeŜli chcesz, moŨesz uŨyĺ medytacyjnego sğowa, by pom·c przywiŃzaĺ uwagň 

do oddechu. Popularnym jest buddho (przebudŦ siň). MyŜl bud z kaŨdym wdechem i dho 
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z wydechem. Albo moŨesz po prostu myŜleĺ Ăwdech i wydechò1. Utrzymuj medytacyjne 

sğowo tak dğugo, jak dğugo trwa oddech. Kiedy odkryjesz, Ũe moŨesz z ğatwoŜciŃ pozostawaĺ 

z oddechem, porzuĺ to medytacyjne sğowo tak, byŜ m·gğ z wiňkszŃ jasnoŜciŃ obserwowaĺ 

oddech. 

 

3. Kiedy czujesz siň wygodnie z najbardziej oczywistymi odczuciami zwiŃzanymi 

z oddychaniem, rozszerz swŃ ŜwiadomoŜĺ na r·Ũne czňŜci ciağa, by obserwowaĺ odczucia 

bardziej subtelne. 

 

MoŨesz to zrobiĺ kawağek po kawağku, w dowolnej kolejnoŜci, ale na poczŃtku spr·buj 

byĺ systematyczny tak, byŜ objŃğ obserwacjŃ cağe ciağo. P·Ŧniej, kiedy twoja wraŨliwoŜĺ 

ciağa stanie siň bardziej automatyczna, szybko wyczujesz, kt·re partie ciağa wymagajŃ 

najwiňcej uwagi i bňdziesz m·gğ natychmiast jŃ tam skierowaĺ. JednakŨe kiedy zaczynasz, 

dobrze jest mieĺ w umyŜle jasny i zrozumiağy plan marszu. 

 

Jeden z nich jest taki: 

 

¶ Rozpocznij od okolicy pňpka. Zlokalizuj tň czňŜĺ ciağa w twojej ŜwiadomoŜci i obserwuj 

przez chwilň, kiedy wdychasz i wydychasz. Zobacz, czy rytm i teksturň oddechu 

odczuwasz najlepiej wğaŜnie tam. JeŜli zauwaŨysz jakiekolwiek uczucie napiňcia albo 

zamkniňcia w tej czňŜci ciağa, pozw·l jej siň rozluŦniĺ tak, by Ũadne napiňcie 

nie budowağo siň, gdy wdychasz, i byŜ nie trzymağ Ũadnego napiňcia, gdy wydychasz. 

JeŜli chcesz, moŨesz myŜleĺ o energii oddechu wpğywajŃcej w ciağo wğaŜnie tam. 

Nie tworzysz wtedy poczucia napiňcia, pr·bujŃc wciŃgnŃĺ jŃ w okolice pňpka z innego 

miejsca. Miej poczucie, Ũe energia oddechu wpğywa i wypğywa ğatwo i swobodnie. 

Nic jej nie przeszkadza. 

¶ Kiedy czujesz, Ũe ta czňŜĺ ciağa jest odŜwieŨona, przenieŜ swojŃ uwagň na r·Ũne czňŜci 

przedniej strony tuğowia i powtarzaj te same kroki. Przejrzyj te obszary w nastňpujŃcym 

porzŃdku: niŨszy prawy kraniec podbrzusza, niŨszy lewy kraniec podbrzusza, 

splot sğoneczny (miejsce dokğadnie nad twoim ŨoğŃdkiem), prawy bok, prawa strona 

klatki piersiowej, lewy bok; Ŝrodek klatki piersiowej, miejsce po prawej stronie, 

gdzie spotykajŃ siň klatka piersiowa i ramiň, takie samo miejsce po lewej. Innymi sğowy, 

poruszasz siň w g·rň przodem tuğowia, skupiajŃc siň najpierw na Ŝrodku, potem na prawej 

stronie, a nastňpnie na lewej. Potem poruszasz siň dalej w g·rň tuğowia i powtarzasz tň 

samŃ procedurň. 

¶ MoŨesz odkryĺ, Ũe gdy skupiasz siň na r·Ũnych czňŜciach ciağa, rytm i tekstura oddechu 

zmieniajŃ siň, by siň z nimi zharmonizowaĺ. To bardzo dobrze. 

¶ PrzenieŜ potem swojŃ uwagň ku podstawie gardğa i wykonaj te same kroki 

jak w przypadku pňpka. 

¶ NaprowadŦ swojŃ uwagň na Ŝrodek gğowy. Kiedy wdychasz i wydychasz, myŜl o energii 

oddechu wpğywajŃcej i wypğywajŃcej nie tylko nosem, ale r·wnieŨ oczami, uszami, tyğem 

szyi, czubkiem gğowy. PomyŜl, jak ta energia ğagodnie pracuje z dowolnymi wzorcami 

napiňcia, kt·re moŨesz odczuwaĺ w swojej gğowie ï w szczňkach, wok·ğ oczu i na czole 

ï i bardzo ğagodnie rozpuszcza te wzorce. Kiedy czujesz, Ũe wzorce napiňcia siň 

rozluŦniğy, moŨesz pomyŜleĺ o energii oddechu wnikajŃcej gğňboko w obszar wok·ğ 

szyszynki, wprost za twoimi oczami, i pozwalajŃcej tej czňŜci ciağa absorbowaĺ cağŃ 

wpğywajŃcŃ energiň oddechu, jakiej potrzebuje. Ale uwaŨaj, by nie wywieraĺ zbyt 

                                                             
1 W j. angielskim in, out ï przyp. tğum. 



28  
 

wielkiej presji na gğowň, poniewaŨ nerwy w gğowie majŃ tendencjň do przeciŃŨania siň. 

Zastosuj jŃ tylko tyle, by wygodnie podtrzymywaĺ swoje skupienie. 

¶ Skieruj teraz swojŃ uwagň na tyğ szyi, dokğadnie na punkt u podstawy czaszki. 

Kiedy wdychasz, pomyŜl o energii oddechu wpğywajŃcej do ciağa w tym punkcie, 

a nastňpnie spğywajŃcej w d·ğ do ramion, przedramion, aŨ do czubk·w twoich palc·w. 

Kiedy wydychasz, myŜl o energii promieniujŃcej z tych czňŜci ciağa w powietrze. 

Kiedy staniesz siň bardziej wraŨliwy na te czňŜci ciağa, zauwaŨ, po kt·rej stronie 

wystňpuje wiňksze napiňcie: w lewym barku czy prawym barku, w lewym ramieniu czy 

prawym ramieniu i tak dalej. Kt·rakolwiek ze stron jest bardziej napiňta, 

spr·buj Ŝwiadomie jŃ zrelaksowaĺ i utrzymuj jŃ rozluŦnionŃ w trakcie cağego procesu 

wdechu, w trakcie cağego procesu wydechu. 

 

JeŜli masz tendencjň do utrzymywania duŨego napiňcia w swoich dğoniach, 

poŜwiňĺ wiňcej czasu na uwalnianie napiňcia wzdğuŨ grzbietu kaŨdej dğoni i w kaŨdym palcu. 

¶ Teraz, utrzymujŃc skupienie na tylnej czňŜci szyi, wdychaj z myŜlŃ, Ũe ta energia schodzi 

w d·ğ po obu stronach krňgosğupa aŨ do koŜci ogonowej. Powtarzaj te same kroki 

jak w przypadku bark·w i ramion. Innymi sğowy, kiedy wydychasz, myŜl o energii 

oddechu promieniujŃcej z twoich plec·w w powietrze. Kiedy staniesz siň bardziej 

wyczulony na swoje plecy, zauwaŨ, kt·ra strona gromadzi wiňcej napiňcia i spr·buj 

Ŝwiadomie utrzymywaĺ jŃ rozluŦnionŃ w trakcie cağego procesu wdechu, w trakcie cağego 

procesu wydechu. 

¶ PrzenieŜ teraz swojŃ uwagň w d·ğ do koŜci ogonowej. Kiedy wdychasz, myŜl o energii 

oddechu wpğywajŃcej w ciağo w tym miejscu, mijajŃcej biodra i pğynŃcej w d·ğ n·g 

aŨ do czubk·w palc·w u n·g. Powtarzaj te same kroki jak w przypadku bark·w i ramion. 

JeŜli trzeba, moŨesz poŜwiňciĺ wiňcej czasu na rozluŦnianie napiňcia w swoich stopach 

i palcach. 

¶ To zamyka jeden cykl przeglŃdu ciağa. JeŜli chcesz, moŨesz raz jeszcze przejrzeĺ ciağo, 
poczynajŃc od pňpka, i zobaczyĺ, czy moŨesz oczyŜciĺ jakieŜ wzorce napiňcia, 

kt·re mogğeŜ przegapiĺ za pierwszym razem. MoŨesz to powtarzaĺ tyle razy, ile zechcesz, 

aŨ poczujesz siň gotowy do wyciszenia. 

 

IloŜĺ czasu, jakŃ poŜwiňcisz kaŨdej czňŜci ciağa, zaleŨy od ciebie. Na poczŃtku, 

og·lnie rzecz biorŃc, moŨesz zechcieĺ spňdziĺ tylko kilka minut z kaŨdym punktem 

czy czňŜciŃ ciağa, przeznaczajŃc wiňcej czasu na miejsca na centralnym meridianie 2 ciağa 

niŨ na miejsca poğoŨone po bokach, i jeszcze wiňcej czasu poŜwiňcajŃc barkom, plecom 

i nogom. Kiedy zaznajomisz siň bardziej z wzorcami energii w swoim wğasnym ciele, 

moŨesz dostosowaĺ czas spňdzany w kaŨdym punkcie wedğug wğasnego uznania. JeŜli jakieŜ 

miejsce lub czňŜĺ wydaje siň odpowiadaĺ na twojŃ uwagň szczeg·lnie dobrze, 

uwalniajŃc napiňcie w odŜwieŨajŃcy spos·b, pozostawaj w tym punkcie tak dğugo, jak dğugo 

uzyskujesz odpowiedŦ. JeŜli punkt albo czňŜĺ ciağa nie odpowiada po kilku minutach uwagi 

ï albo jeŜli okaŨe siň, Ũe pod wpğywem twojego skupienia napiňcie siň zwiňksza ï 

porzuĺ na razie to miejsce i przejdŦ do nastňpnego punktu. 

W przypadku gdy masz ograniczony czas na medytacjň, moŨesz ograniczyĺ sw·j 

przeglŃd do centralnych punkt·w tuğowia ï pňpka, splotu sğonecznego, Ŝrodka klatki 

piersiowej ï a nastňpnie podstawy gardğa i Ŝrodka gğowy. 

 JeŜli skupianie siň na gğowie powoduje jej b·l, unikaj skupiania siň tam, 

dop·ki nie nauczysz siň, jak utrzymywaĺ skupienie z jak najmniejszŃ presjŃ. 

 

                                                             
2 osi ï przyp. tğum 
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4. Wybierz punkt, w kt·rym siň osadzisz. 

 

MoŨesz wybraĺ dowolny punkt, jaki ci siň podoba, taki, gdzie energia oddechu jest czysta 

i jest ci ğatwo pozostawaĺ w skupieniu. Kilka tradycyjnych punkt·w to: 

a. czubek nosa, 

b. punkt pomiňdzy brwiami, 

c. Ŝrodek czoğa, 

d. czubek gğowy, 

e. Ŝrodek gğowy, 

f. podniebienie, 

g. tyğ karku u podstawy czaszki, 

h. podstawa gardğa, 

i. mostek (jego czubek), 

j. pňpek (albo punkt tuŨ nad nim), 

k. podstawa krňgosğupa. 

 

Po kilku sesjach medytacji moŨesz poeksperymentowaĺ z r·Ũnymi punktami i zobaczyĺ, 

kt·ry daje najlepsze rezultaty. MoŨesz teŨ odkryĺ, Ũe inne punkty, niewymienione na liŜcie, 

sŃ r·wnieŨ odpowiednie. MoŨe siň teŨ okazaĺ, Ũe Ŝledzenie dw·ch punkt·w naraz ï 

na przykğad Ŝrodka gğowy i podstawy krňgosğupa ï pomaga w utrzymywaniu uwaŨnoŜci 

bardziej niŨ skupianie siň tylko na jednym punkcie. Ostatecznie chcesz utrzymywaĺ swojŃ 

uwagň skupionŃ na dowolnym punkcie w swoim ciele. Ta zdolnoŜĺ bňdzie uŨyteczna, 

gdy bňdziesz cierpiağ z powodu choroby albo zranienia; moŨesz w·wczas czasami 

przyspieszyĺ proces zdrowienia poprzez skupianie energii oddechu na szczeg·lnych 

punktach w ciele. 

 

5. Rozszerz swojŃ ŜwiadomoŜĺ z tego miejsca tak, Ũe z kaŨdym wdechem i wydechem 

wypeğnia cağe ciağo. 

 

PomyŜl o mağej Ŝwiecy na Ŝrodku ciemnego pokoju. PğomieŒ Ŝwiecy jest jednym 

punktem, ale jego Ŝwiatğo wypeğnia cağy pok·j. MoŨe zechcesz, by twoja ŜwiadomoŜĺ byğa 

skupiona, ale i rozlegğa w taki sam spos·b. Twoje poczucie ŜwiadomoŜci moŨe mieĺ 

tendencjň do kurczenia siň ï szczeg·lnie kiedy wydychasz ï wiňc przypominaj sobie 

z kaŨdym oddechem: ĂCağe ciağo wdycha, cağe ciağo wydychaò. Ta ŜwiadomoŜĺ cağego ciağa 

pomaga zabezpieczyĺ siň przed popadaniem w sennoŜĺ, kiedy proces oddychania staje siň 

wygodny, i przed utratŃ skupienia, gdy oddech staje siň bardziej subtelny. 

 

6. Przy kaŨdym wdechu i wydechu myŜl o energii oddechu krŃŨŃcej po cağym ciele. 

 

Pozw·l, by oddech sam znalazğ rytm i strukturň, przy kt·rych czujesz siň najlepiej. 

PomyŜl o wszystkich energiach oddechu ğŃczŃcych siň ze sobŃ i pğynŃcych w harmonii. 

Im peğniej sŃ poğŃczone, tym bardziej twoje oddychanie pozbawione bňdzie wysiğku. 

JeŜli masz poczucie, Ũe kanağy oddechu sŃ otwarte podczas wdechu, ale zamkniňte podczas 

wydechu, dostosuj swojŃ percepcjň tak, by trzymaĺ je otwarte poprzez cağy cykl oddychania. 

Potem po prostu utrzymuj to odczucie oddychania cağym ciağem przez pozostağy czas 

medytacji. Nie martw siň, gdy oddech ustaje. Ciağo bňdzie oddychaĺ, gdy tego potrzebuje. 

Kiedy umysğ jest spokojny, m·zg zuŨywa mniej tlenu, wiňc tlen, kt·ry ciağo przyjmuje 

pasywnie ï poprzez pğuca i byĺ moŨe przez rozluŦnione pory sk·ry (fizjolodzy majŃ r·Ũne 

opinie na ten temat) ï bňdzie wystarczağ, by zaspokoiĺ jego potrzeby. JednakŨe w tym 

samym czasie nie zmuszaj oddechu, by siň zatrzymağ. Niech pğynie wğasnym rytmem. 
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Twoim obowiŃzkiem jest po prostu utrzymywanie rozlegğej, skupionej ŜwiadomoŜci 

i pozwalanie oddechowi, by pğynŃğ swobodnie poprzez ciağo. 

JeŜli odkryjesz, Ũe tracisz koncentracjň, kiedy rozszerzasz swŃ ŜwiadomoŜĺ na cağe ciağo, 

moŨesz powr·ciĺ do przeglŃdu r·Ũnych jego czňŜci, spr·bowaĺ uŨyĺ medytacyjnego sğowa 

albo po prostu pozostaĺ skupionym na jednym punkcie dop·ki nie poczujesz siň gotowy, 

by zn·w spr·bowaĺ ŜwiadomoŜci cağego ciağa. 

 

Warianty. Kiedy juŨ bardziej zaznajomisz siň z medytacjŃ i problemami, 

na kt·re napotykasz w trakcie jej praktykowania, moŨesz dopasowaĺ kroki w taki spos·b, 

jaki uznasz za stosowny. Uzyskanie wyczucia tego, jak dostosowywaĺ r·Ũne doŜwiadczenia ï 

uczenie siň poprzez wğasne eksperymenty ï jest waŨnŃ zasadŃ w stosowaniu medytacji oddechu 

przy rozwijaniu wnikliwoŜci. 

Na przykğad moŨesz zechcieĺ zmieniĺ kolejnoŜĺ krok·w. MoŨe siň okazaĺ, Ũe ğatwiej jest 

odnaleŦĺ wygodny spos·b oddychania (krok pierwszy), jeŜli najpierw rozwiniesz ŜwiadomoŜĺ 

cağego ciağa (krok piŃty). Albo Ũe potrzebujesz przymusiĺ umysğ, by mocno osadziğ siň przez 

chwilň na jednym punkcie (krok czwarty), zanim zaczniesz badaĺ odczucia oddechu 

w pozostağych czňŜciach ciağa (krok trzeci). MoŨesz teŨ odkryĺ, Ũe po wybraniu jednego 

miejsca do osadzenia (krok czwarty), chcesz skupiĺ siň przez chwilň na dw·ch miejscach naraz, 

zanim przejdziesz do rozszerzania swojej ŜwiadomoŜci na cağe ciağo (krok piŃty). 

Kolejnym sposobem dopasowywania krok·w jest urozmaicanie tego, co robisz w obrňbie 

poszczeg·lnych etap·w. Krok trzeci ï badanie subtelnych wraŨeŒ oddechu w ciele ï pozwala 

na szczeg·lnie szeroki zakres urozmaiceŒ. MoŨesz zechcieĺ rozpoczŃĺ sw·j przeglŃd od karku, 

myŜlŃc o tym, jak energia oddechu wchodzi w ciağo tylnŃ stronŃ szyi, a nastňpnie spğywa w d·ğ 

krňgosğupem i w koŒcu z n·g do czubk·w palc·w u n·g i przestrzeni pomiňdzy palcami. 

Potem pomyŜl o oddechu wchodzŃcym w tyğ szyi i dalej w d·ğ, wzdğuŨ bark·w, 

i dalej na zewnŃtrz, poprzez rňce do palc·w i przestrzeni pomiňdzy palcami. Potem skieruj 

swojŃ uwagň na wraŨenia oddechu powstajŃce z przodu twojego tuğowia. 

Albo moŨesz zechcieĺ za pierwszym razem przejŜĺ poprzez ciağo bardzo szybko, 

a nastňpnie powtarzaĺ przeglŃd bardziej metodycznie. 

Albo moŨesz wizualizowaĺ zmiany kierunku przepğywu poprzez ciağo odczuĺ zwiŃzanych 

z oddechem. Na przykğad zamiast myŜleĺ o oddechu, Ũe przepğywa w d·ğ krňgosğupa 

i na zewnŃtrz ze st·p, moŨesz myŜleĺ, Ũe pğynie ze st·p w g·rň krňgosğupa, 

a nastňpnie Ũe wychodzi albo przez czubek twojej gğowy, albo pğynie po czubku twojej gğowy 

i w d·ğ, poprzez gardğo, a potem na zewnŃtrz obszarem poğoŨonym na wprost twego serca. 

Albo moŨesz odczuwaĺ, Ũe istniejŃ energie oddechu otaczajŃce twoje ciağo jak kokon. 

Kiedy tak siň dzieje, spr·buj wyczuĺ, kiedy te energie pozostajŃ w harmonii, 

kiedy sŃ w konflikcie i jak przeprowadziĺ je od konfliktu do harmonii w spos·b, kt·ry odŨywia 

energie wewnŃtrz ciağa. Jednym ze sposob·w jest wizualizacja wszystkich tych energii 

jako pğynŃcych w jednym kierunku ï powiedzmy, od gğowy do czubk·w palc·w u n·g ï 

a nastňpnie, po pewnym czasie, wizualizacja, jak pğynŃ w przeciwnym kierunku. ZauwaŨ, 

przy kt·rym kierunku czujesz siň bardziej komfortowo, a nastňpnie trzymaj siň go. 

JeŜli odczuwasz kokon energii jako wygodny, moŨesz poeksperymentowaĺ ze sposobami 

spoŨytkowania tej energii do leczenia tych czňŜci twojego ciağa, w kt·rych odczuwasz napiňcie 

lub b·l. 

Kolejnym sposobem dopasowywania krok·w przy szczeg·lnych okazjach jest skupianie siň 

tylko na kilku z nich. SŃ dwa gğ·wne rodzaje sytuacji, w kt·rych moŨesz zechcieĺ je 

wypr·bowaĺ: 

¶ Kiedy zaczŃğeŜ po raz pierwszy i odkrywasz, Ũe za krokami o szerszym skupieniu ï 

trzecim, piŃtym i sz·stym ï trudno jest podŃŨaĺ bez rozpraszania siň, moŨesz je na razie 

pominŃĺ i najpierw bardziej skupiĺ siň na tych zawňŨonych ï pierwszym, drugim i czwartym 
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ï do czasu, aŨ bňdziesz m·gğ konsekwentnie przy nich pozostawaĺ. Jedynie w·wczas 

powinieneŜ rozszerzyĺ swojŃ praktykň tak, by objňğa r·wnieŨ trzy pozostağe. NiewaŨne, 

ile sesji medytacji ci to zajmie. Liczy siň to, Ũe jesteŜ w stanie podtrzymywaĺ wygodne 

centrum. To pomoŨe ci dodaĺ pozostağe kroki z wiňkszym poczuciem stabilnoŜci. 

¶ Kiedy masz wprawň w ğŃczeniu wszystkich szeŜciu krok·w i chcesz zdobyĺ praktykň 

w uspokajaniu umysğu tak szybko, jak to moŨliwe, moŨesz skupiĺ siň na krokach: czwartym, 

piŃtym i sz·stym. Innymi sğowy, kiedy juŨ nauczyğeŜ siň z doŜwiadczenia, gdzie tw·j umysğ 

czuje siň najbardziej wygodnie zeŜrodkowany, spr·buj szybko osiŃŜĺ w tym punkcie, 

pozw·l, by stağo siň to wygodne, a nastňpnie zobacz, jak szybko moŨesz rozszerzyĺ swojŃ 

ŜwiadomoŜĺ w parze z komfortowym oddychaniem tak, by wypeğniĺ cağe ciağo, 

a potem utrzymaĺ je tak wypeğnione. Jest to poŨyteczna umiejňtnoŜĺ nie tylko w kontekŜcie 

formalnej medytacji, ale r·wnieŨ w Ũyciu codziennym. Ten punkt bňdzie dalej omawiany 

w czňŜci trzeciej. 

 

To tylko kilka sposob·w, z kt·rymi m·gğbyŜ poeksperymentowaĺ. Jednak zwykle najlepiej 

jest rozpoczŃĺ od tych szeŜciu krok·w, po kolei, tak by mieĺ jasny plan marszruty za kaŨdym 

razem, gdy siadasz do medytacji. W ten spos·b, kiedy zbğŃdzisz, bňdzie ci ğatwiej wr·ciĺ 

do punktu wyjŜcia. A jeŜli jakiŜ szczeg·lny etap w praktyce idzie ci szczeg·lnie dobrze, 

bňdziesz w stanie lepiej go zapamiňtaĺ, poniewaŨ wiesz, w kt·rym miejscu na mapie siň 

znajduje. 

 

 

III: Wychodzenie z  medytacji  

 

SŃ trzy kroki, by zrňcznie wyjŜĺ z medytacji. 

 

1. Zastan·w siň nad tym, jak poszğa twoja medytacja. 

 

Tutaj celem jest wyciŃgniňcie wniosk·w uŨytecznych do nastňpnej medytacji. 

Czy w czasie tej przeszğej sesji byğ jakiŜ okres, gdy umysğ czuğ siň szczeg·lnie spokojny 

i skupiony? JeŜli tak, to spytaj siebie: ĂGdzie byğem skupiony? Czym byğa ta jakoŜĺ mojego 

skupienia? Czym byğa ta jakoŜĺ mojego oddechu? Co robiğem, doprowadzajŃc do tego 

punktu w medytacji?ò. Spr·buj zapamiňtaĺ te rzeczy do czasu twojej nastňpnej sesji. 

MoŨesz odkryĺ, Ũe jesteŜ w stanie odtworzyĺ to poczucie spokoju, po prostu powtarzajŃc te 

same kroki. JeŜli tego nie moŨesz, odğ·Ũ wspomnienia na bok i skup siň cağkowicie na tym, 

co robisz w teraŦniejszoŜci. Spr·buj bardziej poobserwowaĺ te zjawiska nastňpnym razem. 

To wğaŜnie poprzez obserwacjň medytacja rozwija siň jako umiejňtnoŜĺ i przynosi 

wiarygodniejsze rezultaty. To jak bycie dobrym kucharzem: jeŜli zauwaŨysz, jakie rodzaje 

jedzenia zadowalajŃ ludzi, dla kt·rych gotujesz, dajesz im tego wiňcej i w koŒcu dostajesz 

nagrodň albo podwyŨkň pensji. 

 

2. Ponownie rozwiŒ myŜli ŨyczliwoŜci. 

 

PomyŜl o cağym tym pokoju i ukojeniu, jakie czuğeŜ podczas ostatniej sesji, i zadedykuj 

je innym istotom: albo szczeg·lnym ludziom, kt·rych znasz i kt·rzy teraz cierpiŃ, 

albo wszystkim ŨyjŃcym istotom we wszystkich kierunkach ï wszystkim twoim 

towarzyszom w narodzinach, starzeniu siň, chorobie i Ŝmierci. ObyŜmy wszyscy odnaleŦli 

w swoich sercach spok·j i pomyŜlnoŜĺ. 
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3. Spr·buj pozostaĺ wyczulony na energiň oddechu, kiedy otwierasz oczy i opuszczasz 

postawň medytacyjnŃ. 

 

Nie pozw·l ŜwiadomoŜci pola widzenia wyprzeĺ ŜwiadomoŜci obszaru ciağa. 

I nie pozw·l, by troska o twoje nastňpne dziağanie sprawiğa, Ũe porzucisz swojŃ ŜwiadomoŜĺ 

energii oddechu w ciele. Pr·buj utrzymywaĺ to poczucie ŜwiadomoŜci cağego ciağa tak 

konsekwentnie, jak tylko potrafisz. MoŨesz nie byĺ w stanie Ŝledziĺ wdech·w i wydech·w, 

kiedy angaŨujesz siň w inne dziağania, ale moŨesz podtrzymywaĺ og·lne poczucie 

wğaŜciwoŜci oddechu w ciele. Utrzymuj go w stanie zrelaksowania i przepğywu. 

ZauwaŨ, kiedy tracisz jego ŜwiadomoŜĺ; zauwaŨ, jak moŨesz jŃ odzyskaĺ. Spr·buj utrzymaĺ 

to poczucie ŜwiadomoŜci energii oddechu w ciele tak nieprzerwanie, jak tylko potrafisz, 

aŨ do czasu gdy usiŃdziesz do nastňpnej medytacji. SpňdzajŃc dzieŒ w ten spos·b, 

podtrzymujesz solidnŃ, odŨywczŃ podstawň dla umysğu. Daje to poczucie ugruntowania. 

To ugruntowanie zapewnia nie tylko poczucie bezpieczeŒstwa i wewnňtrznego spokoju, 

ale r·wnieŨ stanowi bazň do obserwacji poruszeŒ umysğu. Jest to jeden ze sposob·w, 

w jaki stağa uwaŨnoŜĺ i czujnoŜĺ formujŃ podstawň dla wglŃdu. 

Innymi sğowy, najbardziej zrňcznŃ drogŃ wychodzenia z medytacji jest nieopuszczanie 

jej cağkowicie. Utrzymuj jŃ tak intensywnie i tak dğugo, jak tylko potrafisz. 

 

 

IV: Medytacja w  innych pozycjach  

 

Medytacja chodzona  

 

Medytacja chodzona jest dobrym przejŜciem pomiňdzy utrzymywaniem spokojnego 

umysğu, kiedy ciağo jest spokojne, a utrzymywaniem spokojnego umysğu poŜr·d wszystkich 

twoich dziağaŒ. Kiedy chodzisz w medytacyjny spos·b, zyskujesz praktykň w ochranianiu 

spokoju umysğu, kiedy ciağo jest w ruchu, a w tym czasie zajmujesz siň moŨliwie najmniejszŃ 

liczbŃ zewnňtrznych Ŧr·değ rozproszenia. 

Idealnym czasem do praktykowania medytacji chodzonej jest czas tuŨ po zakoŒczeniu 

medytacji w pozycji siedzŃcej ï moŨesz wtedy wprowadziĺ w praktykň umysğ juŨ uspokojony 

(przynajmniej do pewnego stopnia). 

JednakŨe niekt·rzy ludzie szybciej uspokajajŃ umysğ podczas siedzenia, gdy uprzednio 

wykonajŃ sesjň medytacji chodzonej. Jest to kwestia indywidualnego usposobienia. 

JeŜli medytujesz tuŨ po posiğku, mŃdrzej jest zrobiĺ medytacjň chodzonŃ niŨ siedzŃcŃ, 

poniewaŨ ruch ciağa pomaga zar·wno strawiĺ jedzenie, jak i odegnaĺ sennoŜĺ. 

SŃ dwa sposoby praktykowania medytacji chodzonej: chodzenie tam i z powrotem 

po ustalonej ŜcieŨce albo udanie siň na spacer. Pierwszy spos·b bardziej sprzyja uspokojeniu 

umysğu, drugi jest bardziej dogodny, kiedy nie masz dostňpu do ŜcieŨki bez czynnik·w 

zakğ·cajŃcych, tzn. gdzie moŨesz chodziĺ tam i z powrotem bez wzbudzania ciekawoŜci albo 

niepokoju u innych ludzi. 

 

1. Chodzenie po ŜcieŨce. Wybierz r·wnŃ ŜcieŨkň, gdziekolwiek, dğugŃ na 20 do 70 krok·w. 

Idealna byğaby ŜcieŨka prosta, ale jeŜli nie moŨesz znaleŦĺ tak dğugiej prostej ŜcieŨki, 

wypr·buj jakŃŜ w ksztağcie litery L albo U. JeŜli zamierzasz odmierzaĺ czas swojej medytacji, 

ustaw budzik i poğ·Ũ go blisko ŜcieŨki w taki spos·b, abyŜ chodzŃc, nie byğ w stanie zobaczyĺ, 

ile czasu zostağo. 

StaŒ przez chwilň na jednym koŒcu ŜcieŨki. Ğagodnie zğŃcz swoje dğonie albo przed sobŃ, 

albo za sobŃ i pozw·l, by twoje rňce zwisağy wygodnie. JeŜli masz rňce przed sobŃ, 
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niech obie dğonie bňdŃ skierowane do ciağa. JeŜli sŃ za tobŃ, niech dğonie kierujŃ siň na zewnŃtrz 

ciağa. Zamknij oczy i sprawdŦ, czy twoje ciağo odczuwa, Ũe jest wğaŜciwie wyprostowane, 

nie pochyla siň ani w prawo, ani w lewo. JeŜli czujesz, Ũe jest pochylone, zrelaksuj miňŜnie, 

kt·re wychylajŃ je z pozycji wyprostowanej tak, by ciağo pozostawağo moŨliwie najlepiej 

zr·wnowaŨone. 

Zwr·ĺ uwagň na oddech. Zr·b kilka dğugich, gğňbokich wdech·w i wydech·w i skup swojŃ 

uwagň na odczuciach oddechu w jednej z czňŜci twego ciağa. Dobrze jest na poczŃtku wybraĺ 

dowolny punkt na linii poprowadzonej przez Ŝrodek przodu tuğowia. JeŜli skupisz siň 

na wnňtrzu gğowy, bňdziesz miağ tendencjň, by tam pozostaĺ: nie bňdziesz miağ jasnego 

poczucia ruchu twego ciağa i ğatwo bňdzie zeŜliznŃĺ siň w myŜlenie o przeszğoŜci i przyszğoŜci. 

JeŜli skupisz siň na punkcie leŨŃcym na boku ciağa, moŨe ciň to wytrŃciĺ z r·wnowagi. 

JednakŨe jeŜli na poczŃtku trudno jest ci Ŝledziĺ stağy punkt na tuğowiu, moŨesz po prostu 

pozostawaĺ Ŝwiadomy ruchu twoich n·g lub st·p albo wraŨeŒ w twoich rňkach. Kiedy tw·j 

umysğ siň uspokaja, w·wczas moŨesz spr·bowaĺ odszukaĺ jakieŜ wygodne miejsce na tuğowiu. 

Oddychaj w spos·b, kt·ry pozwala, by wybrane miejsce odczuwağo wygodň, otwarcie 

i odŜwieŨenie. 

Otw·rz oczy i patrz albo na wprost, albo w d·ğ na ŜcieŨkň kilka krok·w przed tobŃ, 

ale nie pozwalaj, by gğowa pochylağa siň do przodu. Trzymaj jŃ prosto. 

Upewnij siň, Ũe wciŃŨ jesteŜ jasno Ŝwiadomy punktu twego wewnňtrznego skupienia 

na oddechu, a nastňpnie zacznij iŜĺ. IdŦ normalnym krokiem albo nieco wolniej niŨ zwykle. 

Kiedy idziesz, nie rozglŃdaj siň. Przez cağŃ drogň utrzymuj swŃ wewnňtrznŃ uwagň 

na wybranym punkcie na ciele. Pozw·l, by oddech odnalazğ wygodny rytm. Nie ma potrzeby, 

by synchronizowaĺ oddech z krokami. 

Kiedy osiŃgniesz drugi koniec ŜcieŨki, zatrzymaj siň na chwilň, aby upewniĺ siň, czy twoja 

uwaga jest wciŃŨ w wybranym punkcie. JeŜli odeŒ odbiegğa, sprowadŦ jŃ z powrotem. 

Potem odwr·ĺ siň w przeciwnym kierunku i idŦ tam, skŃd zaczŃğeŜ, utrzymujŃc skupienie 

na swoim wybranym punkcie. I znowu: zatrzymaj siň przez chwilň na koŒcu ŜcieŨki, 

by upewniĺ siň, Ũe uwaga jest wciŃŨ w wybranym punkcie. Odwr·ĺ siň w przeciwnym kierunku 

i idŦ z powrotem po raz kolejny. JeŜli pomaga ci to w uspokajaniu umysğu, moŨesz zawczasu 

zdecydowaĺ, czy za kaŨdym razem bňdziesz obracağ siň w kierunku zgodnym z ruchem 

wskaz·wek zegara, czy wprost przeciwnie. 

Powtarzaj te kroki tak dğugo, aŨ ustalony przez ciebie czas dobiegnie koŒca. 

Na poczŃtku najlepiej jest skupiĺ siň na utrzymywaniu swojej uwagi na tyle, na ile moŨesz, 

w jednym wybranym punkcie w ciele, tak jak robiğbyŜ to w czwartym kroku medytacji 

siedzŃcej. To dlatego, Ũe r·wnowaŨysz swojŃ uwagň pomiňdzy kilkoma rzeczami naraz: 

twoim wybranym punktem, faktem, Ũe idziesz oraz faktem, Ũe musisz byĺ na tyle Ŝwiadomy 

swego otoczenia, by nie zejŜĺ ze ŜcieŨki, nie wyjŜĺ poza wyznaczony punkt albo Ũeby na coŜ 

nie wpaŜĺ. Na poczŃtek to wystarczy, by ciň w peğni zajŃĺ. 

Kiedy staniesz siň w tym bardziej biegğy, moŨesz zaczŃĺ zwracaĺ wiňkszŃ uwagň na to, 

jak energie oddechu pğynŃ w r·Ũnych czňŜciach twego ciağa, kiedy idziesz ï w tym samym 

czasie utrzymujŃc pierwotne skupienie na swoim wybranym punkcie ï w spos·b bardzo 

podobny do tego w punkcie piŃtym w medytacji siedzŃcej, gdy podtrzymujesz zeŜrodkowanŃ, 

ale i rozlegğŃ ŜwiadomoŜĺ. MoŨesz zrobiĺ zabawň z tego, jak szybko moŨesz przejŜĺ od bycia 

wygodnie skupionym na jednym punkcie do rozszerzenia swojej ŜwiadomoŜci i poczucia 

wygody na cağe ciağo. Kiedy juŨ jŃ rozszerzysz, zobacz, jak dğugo moŨesz utrzymaĺ siň w tym 

stanie, gdy kontynuujesz spacer. Jak zobaczymy w czňŜci trzeciej, jest to waŨna umiejňtnoŜĺ ï 

umiejňtnoŜĺ, by utrzymywaĺ poczucie bezpiecznego dobrostanu w codziennym Ũyciu. 

Umysğy niekt·rych ludzi potrafiŃ siň silnie skoncentrowaĺ podczas chodzenia. 

Ale przekonasz siň, Ũe moŨesz wejŜĺ w gğňbszŃ koncentracjň podczas siedzenia niŨ w czasie 

chodzenia, a to dlatego, Ũe podczas chodzenia musisz zwracaĺ uwagň na wiňcej spraw. 
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JednakŨe ·w fakt, Ũe podczas chodzenia twoja uwaga musi siň poruszaĺ w obrňbie trzech spraw 

ï twego nieruchomego punktu, ruchu w marszu i ŜwiadomoŜci otoczenia ï oznacza, 

Ũe wyraŦnie widzisz poruszenia umysğu na ograniczonym obszarze. To daje dobrŃ okazjň, 

by obserwowaĺ je uwaŨnie i zobaczyĺ, w jaki spos·b ciň zwodzŃ. 

Na przykğad zauwaŨysz, jak nieproszone myŜli pr·bujŃ skorzystaĺ z faktu, Ũe umysğ porusza 

siň szybko poŜr·d trzech spraw. Te myŜli wŜlizgujŃ siň w ten ruch i przejmujŃ go, odwodzŃc 

od medytacji. Gdy tylko zauwaŨysz, Ũe to siň dzieje, zatrzymaj siň na chwilň, zawr·ĺ swŃ uwagň 

na wybrany punkt, a potem idŦ dalej. W koŒcu zobaczysz ruch tych nieproszonych myŜli, 

ale nie bňdziesz za nimi podŃŨağ. Kiedy nie bňdziesz z nimi wňdrowağ, pozostanŃ przez chwilň, 

a potem zniknŃ. Jest to waŨna umiejňtnoŜĺ w uzyskiwaniu wglŃdu w dziağania umysğu. 

 

2. WyjŜcie na spacer. JeŜli zamierzasz praktykowaĺ medytacjň chodzonŃ, udajŃc siň 

na spacer, musisz ustanowiĺ dla siebie kilka reguğ tak, by nie zmieniğo siň to w zwyczajnŃ 

przechadzkň. 

Wybierz rejon, kt·ry jest wzglňdnie spokojny i gdzie nie wpadniesz na ludzi, 

kt·rzy chcieliby ciň zatrzymaĺ i pogadaĺ. Park jest dobrym miejscem, tak samo spokojna 

wiejska droga. JeŜli poruszasz siň w obrňbie sŃsiedztwa, idŦ tam, gdzie zwykle nie chodzisz 

i gdzie sŃsiedzi nie bňdŃ pr·bowali wciŃgnŃĺ ciň w rozmowň. JeŜli ktoŜ ciň zawoğa, niech stanie 

siň reguğŃ, Ũe skiniesz gğowŃ i uŜmiechniesz siň w odpowiedzi, ale nie wypowiesz wiňcej sğ·w 

niŨ to konieczne. 

Zanim zaczniesz iŜĺ, post·j przez chwilň, aby wyprostowaĺ swoje ciağo i skieruj uwagň 

na wybrany punkt, by tam obserwowaĺ oddech. Oddychaj w taki spos·b, kt·ry sprawia, 

Ũe punkt ten odczuwasz jako wygodny i odŜwieŨony. MyŜl o nim jak o misce wypeğnionej 

po brzegi wodŃ, z kt·rej nie chcesz rozlaĺ ani kropli. 

IdŦ normalnym krokiem spokojnie, ale tak, Ũe nie wyglŃda to nienaturalnie. Chcesz utrzymaĺ 

sw·j sekret: wykonujesz medytacjň chodzonŃ i nie chcesz, by ktoŜ inny o tym wiedziağ. 

RozglŃdaj siň wok·ğ tylko tyle, ile jest konieczne i wğaŜciwe dla bezpieczeŒstwa. 

Gdy twe myŜli zacznŃ wňdrowaĺ, zatrzymaj siň na chwilň i ponownie skup siň na wybranym 

miejscu. Zaczerpnij kilka szczeg·lnie odŜwieŨajŃcych oddech·w, a potem podejmij przerwany 

spacer. JeŜli w pobliŨu sŃ ludzie i podczas przywracania skupienia nie chcesz zwracaĺ na siebie 

uwagi, udawaj, Ũe patrzysz na coŜ na poboczu ŜcieŨki. 

Obojňtnie, czy praktykujesz medytacjň chodzonŃ na ustalonej ŜcieŨce, czy podczas spaceru, 

zakoŒcz sesjň, stojŃc przez chwilň nieruchomo i wykonujŃc trzy kroki wychodzenia 

z medytacji, tak jak to opisano powyŨej w czňŜci trzeciej. 

 

Medytacja stojņca 

 

Medytacjň na stojŃco wykonuje siň rzadko. CzňŜciej jest to czňŜĺ medytacji chodzonej. 

Podczas chodzenia jest ona szczeg·lnie dobra w piňciu sytuacjach: 

 

1. Kiedy twoje myŜli zeŜlizgujŃ siň z oddechu, zatrzymaj siň i st·j przez chwilň, aŨ z powrotem 

osadzisz swoje skupienie w wybranym punkcie. Nastňpnie wr·ĺ do chodzenia. 

Gdy tw·j umysğ jest szczeg·lnie niespokojny, moŨesz postaĺ przez jakiŜ czas. 

W takim przypadku skorzystaj z faktu, Ũe stoisz spokojnie, zamknij oczy i zobacz, 

czy czujesz, Ũe twoje ciağo jest wyprostowane. JeŜli jest przygarbione, wyprostuj je, 

wciŃgnij nieco brzuch, odwiedŦ ramiona do tyğu, a nastňpnie w d·ğ tak, by stworzyĺ 

na plecach niewielki ğuk. JeŜli pochylasz siň w jednŃ bŃdŦ w drugŃ stronň, rozluŦnij 

wszystkie miňŜnie, kt·re odwodzŃ ciň od postawy wyprostowanej. Nastňpnie zrelaksuj siň 

w tej pozycji tak, byŜ m·gğ jŃ utrzymywaĺ przy minimalnym napiňciu. 
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2. Kiedy spacer ciň znuŨyğ, ale nie jesteŜ jeszcze got·w, by zaprzestaĺ medytacji chodzonej, 

post·j kilka minut, by odpoczŃĺ, zwracajŃc uwagň na swojŃ postawň, tak jak w punkcie 1. 

3. Kiedy pr·bujesz uzyskaĺ biegğoŜĺ w rozszerzaniu swojej ŜwiadomoŜci, tak by z jednego 

miejsca wraz z wygodnym oddechem wypeğniğa cağe ciağo, moŨe siň okazaĺ, Ũe przychodzi 

ci to ğatwiej, kiedy stoisz spokojnie. Kiedy juŨ siň rozprzestrzeni, podejmij chodzenie 

na nowo. Kiedy stracisz to odczucie cağego ciağa, zatrzymaj siň i st·j spokojnie, abyŜ m·gğ je 

ğatwiej odzyskaĺ. 

4. Kiedy umysğ, pomimo poruszeŒ ciağa, wchodzi w gğňboki stan koncentracji, zatrzymaj siň 

i st·j spokojnie, by pozwoliĺ mu siň zebraĺ. Niekt·rzy medytujŃcy, obok ŜcieŨki, 

po kt·rej chadzajŃ, aranŨujŃ miejsce, gdzie mogliby usiŃŜĺ, kiedy umysğ skupia siň tak 

mocno, Ũe nawet spokojne stanie jest rozproszeniem. 

5. Kiedy podczas chodzenia uzyskasz jakiŜ interesujŃcy wglŃd w umysğ, zatrzymaj siň i post·j, 

byŜ m·gğ go obserwowaĺ uwaŨniej. W takich przypadkach moŨesz nie chcieĺ poŜwiňcaĺ 

zbyt wiele uwagi swojej postawie, jako Ũe mogğoby ciň to oderwaĺ od tego, co obserwujesz 

w umyŜle. 

Jest og·lnŃ zasadŃ, Ũe gdy stoisz, trzymasz swoje dğonie zğŃczone przed sobŃ albo za sobŃ, 

tak jak podczas chodzenia. 

 

Medytacja leƫņca 

 

Medytacja podczas leŨenia jest bardzo skuteczna w osiŃganiu silnej koncentracji. 

Dla niekt·rych ludzi okazuje siň byĺ bardziej sprzyjajŃca rozwojowi koncentracji niŨ 

postawa siedzŃca. 

JednakŨe jest r·wnieŨ sprzyjajŃca zapadaniu w sen. Dlatego gğ·wnym problemem podczas 

medytacji leŨenia jest pozostanie rozbudzonym. 

Og·lnie lepiej jest medytowaĺ, leŨŃc na prawym boku a nie na lewym, na plecach 

czy na brzuchu. JeŜli leŨysz przez dğugi czas ï jak wtedy, gdy jesteŜ chory ï nie ma niczego 

zğego, cağy czas medytujŃc, w przejŜciu przez te cztery postawy. 

Jednak leŨenie na prawym boku ma trzy zalety. Po pierwsze, serce znajduje siň ponad gğowŃ, 

co usprawnia przepğyw krwi do m·zgu. (To znaczy, Ũe jeŜli masz odwr·conŃ budowň ciağa, 

tzn. kiedy serce jest po prawej stronie, byğoby lepiej, gdybyŜ medytowağ, leŨŃc na lewym boku.) 

Po drugie, masz lepsze trawienie. Po trzecie ï i tutaj leŨenie na prawym boku ma punkt wsp·lny 

z leŨeniem na lewym ï moŨesz skupiĺ siň na uğoŨeniu jednej stopy na drugiej i utrzymywaniu 

ich w tej pozycji, nie pozwalajŃc, by jedna siň zeŜliznňğa. IloŜĺ uwagi, kt·rŃ musisz poŜwiňciĺ 

swoim stopom, moŨe pom·c ci pozostaĺ na jawie. 

Podeprzyj gğowň poduszkŃ do wğaŜciwej wysokoŜci, by utrzymaĺ krňgosğup wzglňdnie 

wyprostowany. JeŜli leŨysz na prawym boku, umieŜĺ prawe ramiň nieco przed tobŃ, by ciağo go 

nie uciskağo. PodwiŒ swoje ramiň tak, by prawa rňka leŨağa dğoniŃ ku g·rze przed twojŃ twarzŃ. 

Pozw·l swojej lewej rňce leŨeĺ prosto wzdğuŨ ciağa, z lewŃ dğoniŃ skierowanŃ do ziemi. 

Kroki w przeglŃdaniu umysğu, skupiania siň na oddechu i opuszczanie medytacji sŃ takie 

same, jak przy medytacji siedzŃcej. 

 

 

V: Stawanie siŕ medytujņcym 

 

Medytowanie to jedna sprawa. Stawanie siň medytujŃcym to coŜ innego. Oznacza to 

rozwijanie zestawu wewnňtrznych toŨsamoŜci wok·ğ aktywnoŜci medytacyjnych. 

Idealnie byğoby, gdy medytujesz, Ũeby te toŨsamoŜci uzyskiwağy wzrastajŃcy wpğyw poŜr·d 

twego wewnňtrznego komitetu. 
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Trzy aktywnoŜci potrzebne do koncentracji, wok·ğ kt·rych wyrastajŃ te toŨsamoŜci, to: 

uwaŨnoŜĺ, czujnoŜĺ i gorliwoŜĺ. Kiedy skupiasz siň na oddechu zgodnie z powyŨszymi 

instrukcjami, uwaŨnoŜĺ utrzymuje te pouczenia w umyŜle, czujnoŜĺ obserwuje to, co robisz 

i rezultaty wynikajŃce z tego, co robisz, podczas gdy gorliwoŜĺ pr·buje to zrobiĺ dobrze. 

Kiedy zeŜlizgniesz siň z oddechu, gorliwoŜĺ pr·buje powr·ciĺ do oddechu tak szybko, 

jak to moŨliwe. Kiedy jesteŜ z oddechem, gorliwoŜĺ pr·buje byĺ tak wraŨliwa, jak to tylko 

moŨliwe na to, co idzie dobrze, a co nie. Kiedy sprawy nie idŃ dobrze, pr·buje domyŜliĺ siň 

dlaczego, tak by mogğa wprowadziĺ ulepszenia. Kiedy sprawy majŃ siň dobrze, pr·buje je 

podtrzymaĺ, by mogğy wzrastaĺ. 

W miarň praktyki jakoŜci te stajŃ siň mocniejsze, zaczynajŃ siň zlewaĺ w dwie nowe odrňbne 

toŨsamoŜci, dw·ch nowych czğonk·w twojego komitetu umysğu. Bardziej pasywny z tej pary 

jest obserwator, kt·ry rozwija siň w otoczeniu czujnoŜci. To jest ta czňŜĺ umysğu, 

kt·ra wycofuje siň nieco i przy minimalnej ingerencji po prostu patrzy, co siň dzieje. 

Kiedy siň rozwija, dostarcza praktyki w ĺwiczeniu cierpliwej wytrwağoŜci ï twojej zdolnoŜci, 

by byĺ z tym, co siň dzieje, nawet jeŜli jest to nieprzyjemne ï i w treningu nastawienia 

z r·wnowagŃ ï twojej zdolnoŜci, by nie reagowaĺ na zjawiska, by m·c je widzieĺ jasno takimi, 

jakie sŃ. 

Z tych dw·ch toŨsamoŜci bardziej aktywny jest dziağajŃcy, kt·ry rozwija siň w otoczeniu 

uwaŨnoŜci i gorliwoŜci. To jest ten, kt·ry pr·buje sprawiĺ, Ũeby wydarzenia szğy pomyŜlnym 

torem; to ten, kt·ry ï kiedy nie idŃ dobrze ï zadaje pytania i bada, by zrozumieĺ, dlaczego tak 

jest; pr·buje sobie przypomnieĺ, co dziağağo siň w przeszğoŜci, a nastňpnie decyduje, 

jak odpowiedzieĺ ï kiedy najlepiej ingerowaĺ, a kiedy nie. Kiedy sprawy idŃ dobrze, toŨsamoŜĺ 

ta pr·buje podtrzymaĺ takŃ kolej rzeczy. OczywiŜcie z biegiem czasu odkryjesz, Ũe dziağajŃcy 

moŨe przyjŃĺ wiele r·l, takich jak badacz i dyrektor. Kiedy pr·bujesz kierowaĺ sprawy 

w najbardziej korzystnym kierunku, ta toŨsamoŜĺ ĺwiczy twŃ pomysğowoŜĺ i wyobraŦniň. 

Te dwie toŨsamoŜci pomagajŃ sobie nawzajem. Obserwator dostarcza dziağajŃcemu 

dokğadnej informacji, na kt·rej moŨe oprzeĺ swe decyzje tak, Ũe nie pr·buje on po prostu 

narzucaĺ swej woli i zaprzeczaĺ, gdy dzieje siň krzywda. DziağajŃcy robi, co moŨe, 

aby obserwator nie straciğ r·wnowagi i nie zaczŃğ dostarczaĺ stronniczych informacji ï 

jak wtedy, gdy pojawia siň pokusa, by skupiĺ siň na jednej stronie zagadnienia, a zignorowaĺ 

drugŃ. Czasami ta dwukierunkowa komunikacja jest bardzo szybka. Kiedy indziej ï 

szczeg·lnie wtedy, kiedy nie moŨesz czegoŜ zrozumieĺ i po prostu musisz obserwowaĺ, 

co siň dzieje ï okazuje siň, Ũe identyfikujesz siň z obserwatorem przez doŜĺ dğugi okres, 

nim uzyskasz wystarczajŃcŃ iloŜĺ informacji do przekazania dziağajŃcemu. 

ZnacznŃ czňŜĺ twojej wprawy w medytacji stanowi nauka, kiedy podczas praktyki przyjŃĺ 

te toŨsamoŜci. SŃ one szczeg·lnie pomocne przy zajmowaniu siň problemami w umyŜle, 

jak to zobaczymy w czňŜci drugiej. Na przykğad kiedy stajemy w obliczu b·lu: moŨesz przyjŃĺ 

w odniesieniu do niego dwie alternatywne toŨsamoŜci. Zamiast przymusu bycia ofiarŃ b·lu, 

moŨesz byĺ obserwatorem b·lu. Albo moŨesz przyjŃĺ rolň badacza, pr·bujŃc zrozumieĺ, 

czym jest b·l i dlaczego umysğ zmienia go w brzemiň. 

Podobnie kiedy niezrňczna emocja wkrada siň do umysğu ï nie musisz identyfikowaĺ siň 

z osobŃ, kt·ra odczuwa tň emocjň czy siň na niŃ godzi. MoŨesz byĺ obserwatorem, wycofujŃc 

siň z emocji. Albo, jako dziağajŃcy, moŨesz byĺ badaczem, rozkğadajŃc emocjň na czynniki 

pierwsze; albo dyrektorem kompilujŃcym nowŃ emocjň, by zastŃpiĺ niŃ bieŨŃcŃ. 

Kiedy twoja koncentracja wzmacnia siň, obserwator i dziağajŃcy wciŃŨ sŃ pomocni. 

Na poziomie silnej koncentracji zwanej jhǕna (zobacz czňŜĺ czwartŃ), zmieniajŃ siň w czynnik 

zwany ocenianiem: czynnik rozr·Ũniania, kt·ry pomaga uspokoiĺ umysğ poprzez zrozumienie 

jego potrzeb i ich zaspokajanie. Obserwator dziağa jako pasywna strona szacowania, dziağajŃcy 

jako strona aktywna. DziağajŃc razem, mogŃ ciň zaprowadziĺ daleko w twojej praktyce. 
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Zatem nawet jeŜli ci czğonkowie twojego komitetu sŃ formami stawania siň, to sŃ one 

uŨytecznymi formami. Nie odrzucaj ich, dop·ki nie osiŃgniesz punktu, gdzie juŨ dğuŨej nie bňdŃ 

mogğy ci pom·c. W miňdzyczasie poznaj je poprzez ich ĺwiczenie. PoniewaŨ tw·j komitet 

umysğu ma wielu niezrňcznych uczestnik·w, bňdziesz potrzebowağ wszelkiej wewnňtrznej 

pomocy, jakŃ moŨesz uzyskaĺ. 
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CZŇśĹ DRUGA 

 

Powszechne problemy  

 

W trakcie medytacji kaŨdy napotyka problemy i miewa trudne okresy, wiňc nie daj siň im 

wyprowadziĺ z r·wnowagi. Nie spoglŃdaj na nie, jak na oznaki tego, Ũe nie robisz Ũadnych 

postňp·w albo Ũe jesteŜ beznadziejnym medytujŃcym. Problemy sŃ doskonağŃ sposobnoŜciŃ, 

by zrozumieĺ, gdzie masz niezdrowe nawyki i by nauczyĺ siň, jak coŜ z nimi zrobiĺ. 

To rozwija twojŃ wnikliwoŜĺ. Tak naprawdň proces uczenia siň, jak sobie radziĺ z dwoma 

najbardziej powszechnymi problemami w medytacji ï b·lem i wňdrujŃcymi myŜlami ï 

jest tym, co w przeszğoŜci doprowadziğo wielu ludzi do przebudzenia. 

Strategie zaoferowane tutaj, w czňŜci drugiej, skupiajŃ siň na tym, co m·gğbyŜ zrobiĺ z tymi 

problemami podczas medytacji. JeŜli okaŨe siň, Ũe nie dziağajŃ w twoim przypadku, spr·buj 

sam zaimprowizowaĺ jakieŜ rozwiŃzania. W taki spos·b rozwijasz jako medytujŃcy sw·j 

wğasny zestaw narzňdzi, wiňc masz szeroki wyb·r strategii dziağania w obliczu pojawiajŃcych 

siň problem·w. JeŜli przylgniesz tylko do jednej strategii, antymedytacyjna frakcja twojego 

komitetu szybko znajdzie spos·b, by jŃ obejŜĺ. JeŜli potrafisz r·Ũnicowaĺ swoje strategie, 

nie jesteŜ tak ğatwym celem dla ich zagrywek. 

JeŜli podczas medytacji wszystko, co robisz, wydaje siň nie dziağaĺ, prawdziwy problem 

moŨe leŨeĺ w twoim stylu Ũycia jako cağoŜci. Sugestie odnoŜnie tego, jak m·gğbyŜ dostosowaĺ 

swoje Ũycie, by wspom·c medytacjň, zawarto w czňŜci trzeciej. 

 

 

B·l 

 

B·l jest czymŜ co od czasu do czasu napotkasz w trakcie medytacji, wiňc musisz nauczyĺ 

siň postrzegaĺ go z wnikliwoŜciŃ i r·wnowagŃ jako coŜ absolutnie normalnego. 

I znowu, nie pozw·l, by b·l wytrŃcağ ciň z r·wnowagi. MoŨe okazaĺ siň uŨyteczne, 

jeŜli porzucisz sğowo Ăb·lò i zastŃpisz je sğowem Ăb·leò, poniewaŨ nie wszystkie b·le sŃ 

podobne. Uczenie siň r·Ũnic pomiňdzy nimi jest jednym z podstawowych sposob·w, 

w jaki rozwijasz wnikliwoŜĺ w stosunku do dziağaŒ umysğu. 

JeŨeli b·le, kt·re napotykasz, siedzŃc w medytacji, sŃ powiŃzane z dawnymi zranieniami, 

zabiegami chirurgicznymi albo strukturalnŃ nier·wnowagŃ, dopasuj swojŃ postawň w ten 

spos·b, by nie pogarszaĺ swego stanu. Na przykğad jeŜli pr·bujesz siedzieĺ ze skrzyŨowanymi 

nogami, ale masz zranione kolano, m·gğbyŜ je wesprzeĺ, umieszczajŃc pod tym kolanem 

zwiniňty koc albo mağŃ poduszkň. JeŜli to nie pomaga, usiŃdŦ na krzeŜle. 

Z reguğy jeŜli b·l znika po kilku minutach od powstania z medytacji, oznacza to, 

Ũe nie krzywdzisz swego ciağa. 

JeŜli jesteŜ poczŃtkujŃcy w medytacji, a b·l uniemoŨliwia ci skupianie siň na oddechu, 

powiedz sobie, Ũe posiedzisz jeszcze kilka minut, by nie nabraĺ nawyku ucieczki za kaŨdym 

razem, gdy coŜ zaboli, a nastňpnie uwaŨnie zmieŒ postawň. 

JednakŨe jeŜli napotykasz w medytacji b·l, kt·ry nie jest zwiŃzany z uprzednio istniejŃcymi 

warunkami, a twoja koncentracja jest nieco bardziej rozwiniňta, to powinieneŜ wykorzystaĺ b·l 

jako sposobnoŜĺ, by rozwinŃĺ zar·wno koncentracjň, jak i wnikliwoŜĺ. W tym przypadku 

mamy trzy sposoby postňpowania. 
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1. Nie zmieniaj postawy i nie skupiaj swojej uwagi bezpoŜrednio na b·lu. Utrzymuj swŃ 

uwagň skupionŃ na tej czňŜci ciağa, kt·rŃ moŨesz wygodnie rozluŦniĺ sposobem, 

w jaki oddychasz. Ignoruj pilne zgğoszenia, kt·re niekt·rzy czğonkowie komitetu umysğu 

wysyğajŃ do ciebie w sprawie b·lu: Ũe to ci zaszkodzi, Ũe tego nie wytrzymasz i temu 

podobne. Po prostu powiedz sobie, Ũe b·l jest rzeczŃ normalnŃ, Ũe zanim umrzesz, 

moŨesz napotkaĺ b·l gorszy niŨ ten, Ũe dobrze jest nauczyĺ siň, jak radziĺ sobie z b·lem, 

gdy wciŃŨ jesteŜ Ũywy i wzglňdnie zdrowy. 

Przypomnij sobie r·wnieŨ, Ũe b·l nie jest twoim b·lem, dop·ki nie roŜcisz sobie do niego 

prawa, wiňc po co to robiĺ? Niech po prostu bňdzie w swojej czňŜci ciağa, podczas gdy ty 

trenujesz siebie, by pozostaĺ twardo w innej czňŜci ciağa. To jak jedzenie jabğka ze zgniğŃ 

plamkŃ. Zjadasz tylko dobrŃ czňŜĺ jabğka, a odrzucasz zgniğŃ. 

 

2. Kiedy miejsce, na kt·rym skupisz swojŃ uwagň, odczuwasz w spos·b naprawdň przyjemny, 

pozw·l miğym wraŨeniom oddechu pğynŃĺ z punktu twojego skupienia poprzez b·l, 

rozluŦniajŃc wszelkie odczucia napiňcia czy zablokowania, kt·re mogğy narosnŃĺ wok·ğ 

b·lu. (Umysğ czasami ma nieŜwiadomy nawyk pr·by zamkniňcia b·lu w skorupie napiňcia 

po to, aby siň nie rozprzestrzeniağ, ale to wğaŜnie pogarsza b·l. świadome oddychanie 

poprzez tň skorupň moŨe go rozproszyĺ). RobiŃc tak, moŨesz sprawiĺ, Ũe b·l odejdzie, 

ale moŨe teŨ pozostaĺ. JeŜli odchodzi, to nauczyğeŜ siň, Ũe spos·b, w jaki oddychağeŜ, 

pogarszağ b·l. Przyjmij to jako lekcjň na przyszğoŜĺ. JeŜli b·l nie odchodzi, przypomnij 

sobie, Ũe twoim obowiŃzkiem nie jest usuniňcie go. Twoim obowiŃzkiem jest jego pojňcie. 

W tym celu, jeŜli czujesz siň got·w, by go dalej badaĺ, przejdŦ do kroku trzeciego. 

JeŜli nie czujesz siň gotowy, moŨesz albo pozostaĺ na tym etapie, przy kroku drugim, 

albo powr·ciĺ do kroku pierwszego. 

MoŨesz odkryĺ, Ũe b·le w poszczeg·lnych czňŜciach twojego ciağa odpowiadajŃ najlepiej 

na dobrŃ energiň oddechu szerzŃcŃ siň z innych, szczeg·lnych punkt·w. Na przykğad b·l 

w ŨoğŃdku moŨe byĺ uŜmierzony przez rozwijanie przyjemnych odczuĺ oddechowych 

w obszarze tuŨ za ŨoğŃdkiem. B·l w prawym boku moŨe byĺ zğagodzony przez rozwijanie 

przyjemnych odczuĺ oddechowych w odpowiadajŃcym mu punkcie w boku lewym. 

B·le w nogach mogŃ byĺ zğagodzone przez skupianie siň na rozwijaniu przyjemnych odczuĺ 

oddechowych w twym krňgosğupie, poczynajŃc od tyğu szyi i schodzŃc w d·ğ poprzez koŜĺ 

ogonowŃ i miednicň. Wiele jest do zbadania w tym obszarze i jest to coŜ, czego kaŨda osoba 

musi nauczyĺ siň sama, jako Ũe kaŨda ma tylko jej wğaŜciwe powiŃzania prŃd·w oddechu 

i b·l·w w ciele. 

 

3. JeŜli b·l nie odpuszcza, a ty czujesz siň doŜĺ silny, by siň z nim zmierzyĺ, skup siň 

na odczuciu b·lu i zadaj sobie dotyczŃce go pytania. 

 

Na przykğad: 

¶ Czy b·l jest skierowany przeciwko tobie, czy teŨ po prostu siň wydarza? 

¶ Czy pr·bujesz go odepchnŃĺ, czy teŨ zadowala ciň tylko obserwacja po to, byŜ m·gğ go 

zrozumieĺ? 

¶ Czy b·l jest pojedynczym, silnym odczuciem, czy teŨ skğada siň z serii wartkich odczuĺ, 

szybko po sobie powstajŃcych i przemijajŃcych? 

¶ Jak sobie wizualizujesz ten b·l? Co siň dzieje, kiedy zmieniasz ten wizualny obraz? 

¶ Co siň dzieje, kiedy przestajesz okreŜlaĺ go jako Ăb·lò, a po prostu nazywasz go 

Ădoznaniemò? 

¶ Po kt·rej stronie b·lu czujesz siň umieszczony? Na przykğad jeŜli odczuwasz b·l w nodze, 

to czy czujesz siň umieszczony ponad b·lem? Co siň dzieje, jeŨeli powiesz sobie, Ũe jesteŜ 

poniŨej b·lu? 
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¶ Czy b·l jest naprawdň tam, gdzie myŜlisz, Ũe jest? Na przykğad jeŜli czujesz b·l 

w ŨoğŃdku, co siň stanie, kiedy powiesz sobie, Ũe w zasadzie to jest w twoich plecach? 

¶ Czy b·l jest tŃ samŃ rzeczŃ, co ciağo czy jest czymŜ innym? (To pytanie dziağa najlepiej, 

kiedy juŨ nauczyğeŜ siň analizowaĺ spos·b, w jaki doŜwiadczasz ciağa od wewnŃtrz 

w terminach czterech wğaŜciwoŜci: energii, trwağoŜci, ciepğa i chğodu ï przeczytaj 

om·wienie czwartej jhǕny w czňŜci czwartej. Kiedy przyjrzysz siň uwaŨnie tym 

wraŨeniom b·lu, zobaczysz, Ũe nie odpowiadajŃ one Ũadnej z tych wğaŜciwoŜci. 

Ta tendencja, by ğŃczyĺ b·l z wğaŜciwoŜciŃ stağoŜci, jest tym, co sprawia, Ũe b·l wydaje 

siň byĺ tak uporczywy.) 

¶ Czy jesteŜ na linii ognia, przyjmujŃc b·l, czy po prostu obserwujesz, jak przemyka obok 

ciebie i znika? (Z uwagi na b·l uŨyteczne jest podtrzymywanie perspektywy widzenia 

takiej, jak podczas jazdy staroŜwieckim pociŃgiem, kt·rego siedzenia byğy skierowane 

w kierunku przeciwnym do kierunku jazdy; po prostu patrzysz, jak indywidualne 

wraŨenia b·lu przemykajŃ obok ciebie i znikajŃ.) 

 

Wiele innych pytaŒ odnoŜnie b·lu m·gğbyŜ sobie zadaĺ. WaŨne jest, by nauczyĺ siň pytaĺ, 

jak postrzegasz swojŃ relacjň z b·lem. Z jednej strony, jeŜli wciŃŨ zadajesz pytania odnoŜnie 

b·lu, to nie pozwalasz sobie postrzegaĺ siebie jako jego pasywnej ofiary. Przyjmujesz bardziej 

aktywnŃ rolň jako dziağajŃcy, nie pozwalajŃc sprawom biec ich starym, utartym torem. 

JuŨ to daje ci pewien stopieŒ niezaleŨnoŜci od b·lu. Z drugiej strony, nauczysz siň, Ũe jeŜli 

zastosujesz wobec b·lu niezrňczne sposoby postrzegania, stworzŃ one most do gğňbin umysğu, 

a ten bňdzie odczuwağ b·l mentalny ï niecierpliwoŜĺ, irytacjň, zmartwienie ï z powodu b·lu 

fizycznego. Ale jeŜli nauczysz siň porzucaĺ te sposoby postrzegania albo poprzez zastňpowanie 

ich bardziej zrňcznymi, albo przez porzucenie ï gdy tylko je wyczujesz ï wszystkich tych 

percepcji, kt·re rozwinňğy siň wok·ğ b·lu, most zerwiesz. Umysğ moŨe mieĺ siň Ŝwietnie, 

nawet jeŜli ciağo doŜwiadcza b·lu. To jest waŨny etap w rozwijaniu wglŃdu. 

JeŜli okaŨe siň, Ũe to podejŜcie do badania b·lu w kroku trzecim nie przynosi ci Ũadnej 

jasnoŜci w tej dziedzinie, a twoja zdolnoŜĺ do tego, by nie czuĺ siň ofiarŃ b·lu, zaczyna sğabnŃĺ, 

to jest to znak, Ũe twoja koncentracja nie jest jeszcze wystarczajŃco silna, by zmierzyĺ siň 

z b·lem bezpoŜrednio. Wr·ĺ do pierwszego i drugiego kroku. 

 

 

Wŕdrujņce myƏli 

 

Jednym z najbardziej podstawowych nawyk·w umysğu jest stwarzanie myŜloŜwiat·w, 

a nastňpnie zamieszkiwanie w nich. To jest to, co Buddha rozumiağ poprzez stawanie siň. 

ZdolnoŜĺ angaŨowania w stawanie siň jest czňsto uŨytecznŃ umiejňtnoŜciŃ, jako Ũe umoŨliwia 

ci uŨycie wyobraŦni w planowaniu na przyszğoŜĺ i w kontemplowaniu lekcji z przeszğoŜci. 

Ale umiejňtnoŜĺ ta moŨe staĺ siň niszczŃcym nawykiem, kiedy stwarzasz myŜloŜwiaty, 

kt·re rozwijajŃ chciwoŜĺ, awersjň, zğudzenie i inne destrukcyjne mentalne przyzwyczajenia. 

Twoja zdolnoŜĺ do planowania na przyszğoŜĺ moŨe obr·ciĺ siň w zmartwienia, kt·re zniszczŃ 

tw·j spok·j umysğu. Twoja zdolnoŜĺ oŨywiania przeszğoŜci moŨe uczyniĺ ciň nieszczňŜliwym 

w teraŦniejszoŜci. 

JednŃ z waŨniejszych umiejňtnoŜci w medytacji jest nauczenie siň jak dowolnie wğŃczaĺ 

i wyğŃczaĺ te myŜloŜwiaty tak, abyŜ m·gğ myŜleĺ, kiedy potrzebujesz pomyŜleĺ, i przestağ 

myŜleĺ, kiedy nie ma takiej potrzeby. W ten spos·b zdolnoŜĺ umysğu do stwarzania 

myŜloŜwiat·w nie wyrzŃdzi mu krzywdy. 

Na poczŃtkowych etapach medytacji potrzeba kilku szybkich i ğatwych reguğ, kt·re pomogŃ 

zdecydowaĺ, czy jakaŜ myŜl jest warta tego, by za niŃ podŃŨaĺ, czy teŨ nie, w przeciwnym razie 
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zostaniesz wciŃgniňty w kaŨdy myŜloŜwiat, kt·ry potrafi ciň oszukaĺ na tyle, Ũe zaczniesz 

uwaŨaĺ, iŨ wart jest twojej uwagi. Zatem kiedy uczysz siň skupiaĺ na oddechu, trzymaj siň 

prostej zasady: KaŨda myŜl zwiŃzana z poprawieniem skupienia na oddechu jest w porzŃdku. 

KaŨdŃ innŃ myŜl naleŨy porzuciĺ. 

JeŜli podczas medytacji jakaŜ myŜl dotyczŃca twojej pracy albo innych obowiŃzk·w 

przyjdzie ci do gğowy, powiedz sobie, Ũe zajmiesz siň niŃ, gdy tylko skoŒczysz medytacjň. 

Albo moŨesz zdecydowaĺ, by zarezerwowaĺ piňĺ lub dziesiňĺ minut pod koniec medytacji 

wğaŜnie po to, by pomyŜleĺ o sprawach w twoim Ũyciu, kt·re wymagajŃ powaŨnego 

rozwaŨenia. 

JeŜli przed rozpoczňciem medytacji zdajesz sobie sprawň, Ũe stoi przed tobŃ waŨna Ũyciowa 

decyzja, kt·re moŨe wpğywaĺ na medytacjň, powiedz sobie, Ũe wykorzystasz okres medytacji, 

by oczyŜciĺ umysğ przed przemyŜleniem tej decyzji. Przed medytacjŃ przedstaw wszelkie 

pytania, na kt·re chciağbyŜ uzyskaĺ odpowiedŦ, a potem je porzuĺ. Nie zwracaj na nie uwagi, 

jeŜli wyskakujŃ podczas medytacji. Skup swojŃ uwagň wyğŃcznie na oddechu. Kiedy wyğonisz 

siň z medytacji, sprawdŦ, czy jakaŜ odpowiedŦ nie pojawiğa siň w twojej ŜwiadomoŜci. 

Nie ma gwarancji, Ũe ta odpowiedŦ bňdzie poprawna, ale przynajmniej przychodzi 

ze spokojnego miejsca w umyŜle, a to daje ci coŜ, co moŨesz przetestowaĺ. JeŜli nie pojawia 

siň Ũadna odpowiedŦ, tw·j umysğ jest na pewno bardziej czysty i wyostrzony niŨ przed 

medytacjŃ, co stawia ciň w lepszej pozycji do rozwaŨania kwestii, z kt·rymi siň mierzysz. 

Ale upewnij siň, Ũe podczas medytacji nie masz w og·le nic wsp·lnego z myŜlami na te tematy. 

Jest piňĺ gğ·wnych strategii zajmowania siň wňdrujŃcymi myŜlami. KaŨda z nich pomaga 

wzmocniĺ twojŃ koncentracjň. KaŨda z nich daje ci r·wnieŨ lekcjň wnikliwoŜci. 

1. Powr·t do oddechu. 

Gdy tylko zdasz sobie sprawň, Ũe straciğeŜ skupienie na oddechu, natychmiast wr·ĺ 

do oddychania. Przygotuj siň na to, Ũe w trakcie medytacji wydarzy siň to niezliczonŃ iloŜĺ 

razy, zatem wyglŃdaj wczesnych sygnağ·w ostrzegajŃcych o tym, Ũe umysğ zaraz porzuci 

oddech i uda siň gdzieŜ indziej. Czasami umysğ jest jak robak na krawňdzi liŜcia. Jedna jego 

czňŜĺ pozostaje na liŜciu, druga wije siň wok·ğ w nadziei, Ũe nadarzy siň kolejny liŜĺ. Gdy tylko 

dotyka nowego liŜcia, chwyta go i puszcza stary. Innymi sğowy, czňŜĺ twego umysğu moŨe byĺ 

z oddechem, ale druga czňŜĺ szuka innego miejsca, w kt·re mogğaby siň udaĺ. Im szybciej 

potrafisz dostrzec umysğ na tym etapie procesu, tym lepiej. Po prostu przypomnij sobie, 

Ũe nudzisz siň oddechem, poniewaŨ nie zwracasz na niego troskliwej uwagi. Podaruj sobie kilka 

naprawdň odŜwieŨajŃcych oddech·w, a przednia czňŜĺ robaka wr·ci na pierwotny liŜĺ. 

Gdy juŨ rozwiniesz tň umiejňtnoŜĺ, zaczniesz widzieĺ etapy stwarzania myŜloŜwiat·w przez 

umysğ, dziňki czemu istnieje mniejsza szansa na to, byŜ dağ siň nimi ogğupiĺ. 

To jak oglŃdanie przedstawienia zza kulis. Zazwyczaj przed przystŃpieniem do zmiany 

scenerii w sztuce obsğuga opuszcza kurtynň. Gdy tylko nowa sceneria jest na miejscu, 

kurtyna siň podnosi po to, by nie popsuĺ zğudzenia, Ũe akcja tak naprawdň nie przeniosğa siň 

w inne miejsce. OczywiŜcie audytorium bawi siň w najlepsze tŃ iluzjŃ. Jednak jeŜli jesteŜ za 

kulisami, wyczuwasz sztucznoŜĺ tego wszystkiego i ma to na ciebie mniejszy wpğyw. 

W ten sam spos·b, kiedy skupiasz siň bardziej na procesie kreacji myŜli niŨ na ich 

zawartoŜci, zyskujesz nieco waŨnych wglŃd·w w procesy kreowania przez umysğ dla siebie 

myŜloŜwiat·w ï waŨnych, poniewaŨ te myŜloŜwiaty sŃ kluczowŃ cechŃ niepotrzebnego 

cierpienia i stresu, kt·re pr·bujesz zrozumieĺ i kt·rym pr·bujesz przeciwdziağaĺ. SkupiajŃc siň 

nie na ich zawartoŜci, ale na procesie, w kt·rego wyniku sŃ kreowane, zaczynasz uwalniaĺ siň 

spod ich uroku. 

2. Skup siň na ujemnych stronach pozwalania sobie na rozproszenie. 

JeŜli zwykğe powracanie do oddechu nie wystarcza, by powstrzymaĺ ciň od stağego 

zawracania do serii myŜli, musisz spojrzeĺ na ujemne strony tych myŜli. Obejmuje to dwa kroki. 
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a. Zapytaj siebie: GdybyŜ miağ podŃŨaĺ za tymi myŜlami przez nastňpnŃ godzinň lub dwie, 
gdzie by ciň doprowadziğy? Ku Ũyciu nacechowanemu zrňcznoŜciŃ czy jej pozbawionemu? 

JeŜli sŃ wzglňdnie zrňczne, to czy sŃ bardziej wprawne niŨ umysğ dobrze wytrenowany 

w medytacji? Nie. Zatem kiedy medytujesz, sŃ one stratŃ czasu. A co z ich wartoŜciŃ 

rozrywkowŃ? Gdyby byğy filmem, zapğaciğbyŜ, by je oglŃdaĺ? Czy naprawdň coŜ zyskujesz, 

gdy za nimi podŃŨasz? Co wğaŜciwie przyciŃga ciň do tych myŜli? Czy zapğata warta jest 

kğopot·w, kt·rych przysparzajŃ? Pr·buj znaleŦĺ pytania, kt·re pomogŃ ci zobaczyĺ myŜli 

jako niewarte twojej uwagi. Kiedy zobaczysz zar·wno powab, jak i ujemne strony 

szczeg·lnego sposobu myŜlenia, nauczysz siň widzieĺ swoje myŜli jako czňŜĺ procesu 

przyczynowego. To pomaga uwolniĺ siň spod ich wğadzy. 

b. Gdy juŨ masz jasnoŜĺ co do wad jakiejŜ szczeg·lnej myŜli, moŨesz pomyŜleĺ o temacie, 

kt·ry przeciwdziağa emocjom czy impulsom, kt·re za niŃ stojŃ. Na przykğad jeŜli myŜl jest 

motywowana gniewem, spr·buj przeciwdziağaĺ temu uczuciu myŜlami miğujŃcej dobroci ï 

najpierw dla siebie, p·Ŧniej dla osoby, na kt·rŃ jesteŜ zğy. JeŜli myŜl jest motywowana 

poŨŃdaniem, pomyŜl o nieatrakcyjnych aspektach ludzkiego ciağa ï znowu zaczynajŃc 

od zawartoŜci swojego ciağa, a p·Ŧniej przechodzŃc do ciağa, kt·re ciň przyciŃga. 

Kilka takich alternatywnych temat·w jest omawianych w dalszej czňŜci ï o niszczŃcych 

emocjach. 

 

Kiedy juŨ nowy temat osğabiğ twoje ğaknienie powrotu do wňdrujŃcych myŜli, moŨesz wtedy 

z powrotem skierowaĺ swojŃ uwagň na oddech. 

3. Ignoruj myŜli. 

JeŨeli myŜli wciŃŨ paplajŃ, postan·w, Ũe pozostaniesz z oddechem i po prostu pozw·l 

myŜlom gadaĺ w innej czňŜci twego umysğu. SŃ jak zbğŃkane psy: jeŜli poŜwiňcisz im odrobinň 

uwagi, bňdŃ wciŃŨ ciň molestowaĺ. SŃ jak szaleni ludzie: nawet jeŜli pr·bujesz ich odgoniĺ, 

wiedzŃ, Ũe juŨ ciň majŃ i to sprawia, Ũe pr·bujŃ wciŃgnŃĺ ciň dalej do swoich szalonych 

Ŝwiat·w. Wiňc po prostu ignoruj je. Przypomnij sobie, Ũe nawet jeŜli mogŃ byĺ w umyŜle jakieŜ 

myŜli, to sŃ one wciŃŨ czğonkami komitetu. Nie zniszczyğy oddechu. Oddech wciŃŨ tu jest, 

by siň na nim skupiaĺ. Ostatecznie, z braku uwagi, rozpraszajŃce myŜli odejdŃ same z siebie. 

W tym samym czasie uczysz siň, jak akt uwagi moŨe wzmocniĺ bŃdŦ osğabiĺ r·Ũne 

potencjağy w twoim doŜwiadczeniu. 

4. RozluŦnij napiňcie, kt·re podtrzymuje gonitwň myŜli. 

Kiedy staniesz siň bardziej wraŨliwy na subtelne energie w ciele, zauwaŨysz, 

Ũe akt trzymania siň myŜli wymaga, byŜ rozwinŃğ gdzieŜ w ciele lekki wzorzec napiňcia jako 

rodzaj znacznika. Spr·buj zlokalizowaĺ ten wzorzec napiňcia, rozpuŜĺ go oddechem, a z braku 

oparcia ta myŜl odejdzie. 

W miarň polepszania siň twojej koncentracji jesteŜ w stanie wyczuwaĺ formowanie siň 

wzorc·w napiňcia, zanim jeszcze stanŃ siň Ŝwiadomymi myŜlami. Ujrzysz etapy, poprzez kt·re 

formujŃ siň myŜloŜwiaty. ZaczynajŃ jako mağe wňzğy napiňcia, a p·Ŧniej przykğadana jest 

do nich percepcja, decydujŃc, czy ma je postrzegaĺ jako zjawiska fizyczne czy mentalne. 

JeŜli zapada decyzja, by postrzegaĺ je jako zjawiska mentalne, wtedy ma zastosowanie dalsza 

percepcja: o czym jest ta myŜl? 

Kiedy potrafisz widzieĺ te zabiegi, skoncentrowany umysğ staje siň jak pajŃk w sieci: 

pozostajesz na swoim miejscu, a wyczucie oddechu-sieci m·wi ci w·wczas, Ũe jakiŜ wňzeğ 

napiňcia formuje siň w konkretnej czňŜci sieci. Udajesz siň tam, traktujesz ten wňzeğ 

zastrzykiem dobrej energii oddechu i rozpuszczasz go. Potem powracasz na swoje miejsce. 

Ta strategia udziela waŨnych lekcji podczas obserwacji, jak fizyczne i mentalne zjawiska sŃ 

ze sobŃ powiŃzane. 
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5. Wytğum myŜl. 

JeŜli twoja koncentracja i wnikliwoŜĺ nie sŃ na tyle dobre, by te techniki zadziağağy wobec 

kaŨdej rozpraszajŃcej myŜli i gdy zawiodğy wszystkie w walce ze szczeg·lnie upartŃ myŜlŃ, 

umieŜĺ czubek swojego jňzyka na podniebieniu, zaciŜnij zňby i powtarzaj sobie wciŃŨ od nowa, 

Ũe nie bňdziesz myŜlağ tej myŜli. Albo moŨesz bardzo szybko w umyŜle powtarzaĺ medytacyjne 

sğowo (jak buddho), by zablokowaĺ obwody, aŨ pokusa podŃŨania za danŃ myŜlŃ nie zelŨeje. 

To piŃte podejŜcie jest jak mğotek w por·wnaniu do innych, kt·re sŃ jak skalpele. 

Ale tak jak kaŨdy majster potrzebuje mğotka w swym zestawie narzňdzi, tak kaŨdy medytujŃcy 

potrzebuje kilku narzňdzi ciňŨkich, by byĺ przygotowanym na kaŨdŃ okolicznoŜĺ. W ten spos·b 

niezdarne myŜli nie bňdŃ mogğy tobŃ poniewieraĺ. 

To ostatnie podejŜcie wymaga mniejszej wnikliwoŜci niŨ cztery pozostağe, ale udziela cennej 

lekcji: nie powinieneŜ pomijaĺ uŨytecznej strategii tylko dlatego, Ũe wydaje siň prosta 

czy toporna. BŃdŦ got·w uŨyĺ wszystkiego, co dziağa. 

Szczeg·lne typy wňdrujŃcych myŜli ï takie jak poŨŃdanie i gniew ï majŃ swoje wğasne 

strategie przeciwdziağania. JeŜli nie masz tyle energii, by stosowaĺ wobec wňdrujŃcych myŜli 

kt·rŃŜ z tych strategii, jest to znak, Ũe problemem nie jest niepok·j. Problemem jest sennoŜĺ. 

 

 

SennoƏļ 

 

JeŜli czujesz siň ŜpiŃcy, to, po pierwsze, nie uwaŨaj tego za oznakň potrzeby odpoczynku. 

Umysğ czňsto uŨywa sennoŜci jako sposobu do unikniňcia kwestii, kt·ra ma wğaŜnie wypğynŃĺ 

na powierzchniň z twych wewnňtrznych gğňbi. Jako medytujŃcy chcesz wiedzieĺ o tych 

gğňbszych zagadnieniach, wiňc nie pozw·l ogğupiĺ siň tej udawanej sennoŜci. 

Musisz jŃ przetestowaĺ, kiedy tylko jŃ napotkasz. 

Pierwszym testem jest zmiana tematu medytacji. Kiedy jesteŜ z oddechem, moŨe to oznaczaĺ 

zmianň rytmu i struktury oddechu albo miejsca twojego skupienia. Na przykğad: 

¶ JeŜli kr·tkie, ğagodne oddychanie wprawia ciň w sennoŜĺ, moŨesz spr·bowaĺ robiĺ dğugie 

wdechy i kr·tkie wydechy albo oddychaĺ mocniej. 

¶ JeŜli skupianie siň na jednym punkcie czyni ciň sennym, spr·buj skupiaĺ siň na dw·ch 

punktach naraz. 

¶ MoŨesz teŨ zmieniaĺ sw·j punkt skupienia co trzy lub piňĺ oddech·w. 

PodŃŨaj za schematem podanym w kroku trzecim w czňŜci ĂSkupianie siň na oddechuò 

albo za innym schematem, kt·ry uda ci siň wymyŜliĺ. 

¶ Spr·buj oszacowaĺ energiň oddechu w obszarach, kt·re jesteŜ skğonny pomijaĺ. 

 

MoŨesz zmieniĺ sw·j temat medytacji na jeden z pomocniczych temat·w 

wyszczeg·lnionych w dodatku. Kontemplacja Ŝmierci ï o tym, Ũe Ŝmierĺ moŨe nadejŜĺ 

w dowolnej chwili ï jest szczeg·lnie uŨyteczna, kiedy sennoŜci towarzyszy lenistwo. 

MoŨesz r·wnieŨ recytowaĺ sobie dowolny cytat albo fragment Ŝpiew·w 

(z kanonu pǕijskiego), kt·ry zapamiňtağeŜ. 

Drugim testem jest zmiana postawy. WstaŒ z medytacji i rozetrzyj rňkami wszystkie 

koŒczyny. JeŜli jest noc i moŨesz widzieĺ nocne niebo, sp·jrz na gwiazdy, by odŜwieŨyĺ umysğ. 

Przemyj twarz wodŃ. Potem wr·ĺ do pozycji siedzŃcej. 

Trzecim testem jest wstanie i przejŜcie do medytacji chodzonej. JeŜli to nie usunňğo sennoŜci, 

spr·buj chodziĺ ostroŨnie do tyğu, by zobaczyĺ, czy lňk przed wpadniňciem na przeszkodň 

bňdzie ciň utrzymywağ w przytomnoŜci. 
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JeŜli sennoŜĺ siň utrzymuje, to znak, Ũe ciağo potrzebuje odpoczŃĺ. Poğ·Ũ siň i medytuj, 

dop·ki nie zaŜniesz, obiecawszy sobie najpierw, Ũe gdy tylko siň obudzisz, wstaniesz i bňdziesz 

dalej medytowağ. Nie bňdziesz siň pğawiğ w przyjemnoŜci leŨakowania. 

 

 

Zġudna koncentracja  

 

Blisko zwiŃzany z sennoŜciŃ jest stan umysğu zwany zğudnŃ koncentracjŃ. Umysğ jest 

spokojny, ale nie jesteŜ jasno Ŝwiadomy, gdzie skupia siň twoja uwaga. Kiedy z tego wyjdziesz, 

moŨesz siň zastanawiaĺ, czy spağeŜ, czy byğeŜ na jawie. To moŨe siň wydarzyĺ, kiedy oddech 

staje siň wygodny, ale nie rozszerzasz swojej ŜwiadomoŜci na inne czňŜci ciağa. JesteŜ skupiony 

na mağym obszarze i kiedy oddech w tym miejscu staje siň bardzo czysty i wygodny, gubisz jego 

Ŝlad i wpadasz w miğy, spokojny, ale zamglony stan umysğu. 

Jednym ze sposob·w, by temu zapobiec, jest natychmiastowe rozpoczňcie przeglŃdu reszty 

ciağa, gdy tylko oddech staje siň bardziej komfortowy. Pr·buj zauwaŨyĺ, jak energia oddechu 

pğynie we wszystkich zakamarkach i szczelinach ciağa aŨ do przestrzeni pomiňdzy palcami rŃk 

i n·g. MoŨesz teŨ wizualizowaĺ r·Ũne czňŜci ciağa ï koŜci, organy ï i zobaczyĺ, czy energia 

oddechu gğadko siň tam rozprzestrzenia. 

Tutaj waŨnŃ zasadŃ jest, Ũe kiedy umysğ wygodnie odpoczywa, to potrzebuje pewnej pracy 

do wykonania. W przeciwnym razie odpğynie w sennoŜĺ. Jak dğugo praca ta pozostaje w obrňbie 

ciağa, tak dğugo nie bňdzie przeszkadzağa w twojej koncentracji. Przeciwnie, uczyni nawet tň 

koncentracjň silniejszŃ i bardziej elastycznŃ. 

Zjawisko wpadania w Ădziurň powietrzaò3 ï to znaczy, gdy siedzisz bardzo spokojnie i nagle 

budzisz siň, poniewaŨ gğowa leci w prz·d ï pojawia siň z tych samych powod·w i moŨe byĺ 

leczone tymi samymi metodami. 

 

 

Haġasy zewnŕtrzne 

 

JeŜli narzekasz na zewnňtrzne hağasy podczas medytacji, uŜwiadom sobie, Ũe to nie hağas 

stwarza ci problem, ale to ty tworzysz problem z hağasu. Czy moŨesz pozwoliĺ, by hağas istniağ 

bez twoich komentarzy na jego temat? Z pewnoŜciŃ hağas nie ma Ũadnej intencji, by ciň drňczyĺ. 

PomyŜl r·wnieŨ o swoim ciele jak o zasğonie w wielkim oknie. Hağas jest jak wiatr 

przechodzŃcy przez zasğonň. Inaczej m·wiŃc, nie stawiasz dŦwiňkom Ũadnego oporu, 

ale nie pozwalasz, by miağy na ciebie wpğyw. Hağas przechodzi na wskroŜ, nie wchodzŃc 

w fizyczny czy mentalny kontakt. 

 

 

Kġopoty z samym oddechem  

 

1. Prawdopodobnie jednŃ z najbardziej zniechňcajŃcych przeszk·d w medytacji oddechu jest 

niezdolnoŜĺ do odczuwania wdechu i wydechu. Pochodzi ona czňsto z wczeŜniejszego 

fizycznego lub emocjonalnego doŜwiadczenia, kt·re zablokowağo poczucie ciağa. 

Zbudowanie wraŨliwoŜci na odczuwanie rzeczywistoŜci oddechu w ciele albo spokojne jej 

odczuwanie za pomocŃ tej wraŨliwoŜci moŨe ci zajŃĺ trochň czasu. Jest to sfera wymagajŃca 

cierpliwoŜci. 

                                                             
3 ang. air pocket ï przyp. tğum. 
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IstniejŃ dwa moŨliwe podejŜcia: 

¶ Pierwsze to pytanie siebie, gdzie naprawdň czujesz oddech. MoŨe byĺ on tylko w gğowie 

albo w jakiejŜ odizolowanej czňŜci ciağa. JednakŨe jest to coŜ, od czego moŨesz zaczŃĺ. 

Skup siň na tym obszarze ğagodnie, ale stanowczo, z podejŜciem ŨyczliwoŜci wzglňdem 

niego, m·wiŃc sobie, Ũe przynaleŨysz do tego miejsca. Kiedy okaŨe siň, Ũe potrafisz tam 

ğatwo pozostaĺ, spr·buj stopniowo rozszerzaĺ swoje poczucie ŜwiadomoŜci bezpoŜrednio 

wok·ğ tego miejsca. Kt·ra czňŜĺ ciağa leŨy tuŨ obok niego? Gdzie odczuwasz tň czňŜĺ? 

(Twoje wewnňtrzne odczucie czňŜci ciağa moŨe nie odpowiadaĺ temu, jak twoje ciağo 

wyglŃda z zewnŃtrz, ale na razie niech ciň to nie kğopocze. Gdzie czujesz nastňpnŃ czňŜĺ?) 

JeŜli powstaje poczucie lňku, wr·ĺ do pierwotnego obszaru. Poczekaj okoğo doby, 

a p·Ŧniej spr·buj znowu lekko rozszerzyĺ swojŃ ŜwiadomoŜĺ. Kontynuuj w ten spos·b, 

w jednŃ i w drugŃ stronň, aŨ bňdziesz m·gğ zamieszkaĺ na tym powiňkszonym obszarze 

z poczuciem pewnoŜci siebie. BŃdŦ cierpliwy. JeŜli podczas pr·b rozszerzania 

ŜwiadomoŜci tym sposobem pojawiŃ siň jakieŜ szczeg·lne lňki lub wspomnienia, 

przedyskutuj je z osobŃ, kt·rej osŃdowi ufasz. 

¶ Drugie podejŜcie to porzucenie oddechu na pewien czas tak, by rozwijaĺ brahmavihǕry 

(zob. czňŜĺ pierwsza, rozdziağ I, powyŨej) jako swoje podstawowe ĺwiczenie 

medytacyjne do czasu, aŨ poczujesz siň na tyle pewnie, by zn·w spr·bowaĺ pracy 

z oddechem. 

 

2. Kolejnym, czňsto zniechňcajŃcym problemem jest niezdolnoŜĺ do znalezienia wygodnego 

sposobu oddychania. Bez wzglňdu na to, jak dopasowujesz oddech, nie czujesz, 

Ũe jest wğaŜciwy. Mamy kilka sposob·w na zmierzenie siň z tym problemem: 

¶ Spytaj siebie, czy nie jesteŜ zbyt wymagajŃcy. Czy czujesz, Ũe oddech jest w porzŃdku? 

Czy pr·bujesz go zmusiĺ, by byğ lepszy niŨ w porzŃdku? JeŜli tak siň sprawy majŃ, 

bŃdŦ cierpliwy. Trzymaj siň tego oddechu, kt·ry jest w porzŃdku, i daj mu trochň czasu. 

Twoja niecierpliwoŜĺ moŨe powodowaĺ w nim zbyt wiele napiňcia. Daj mu trochň czasu, 

by siň rozluŦniğ i rozwinŃğ sam z siebie. 

¶ Spytaj siebie, czy nie dociskasz koŒca wydechu, by odr·Ũniĺ go wyraŦnie 

od nastňpujŃcego po nim wdechu, albo vice versa. To ogranicza zdolnoŜĺ pğynnego 

oddychania. JeŨeli to o to chodzi, pozw·l, by koniec kaŨdego wydechu stapiağ siň gğadko 

z poczŃtkiem kolejnego wdechu i na odwr·t, tak by spokojna chwila pomiňdzy 

oddechami miağa szansň na rozszerzenie po cağym ciele poczucia beztroski. 

¶ Przypomnij sobie, Ũe kaŨdy oddech bňdzie miağ przynajmniej jednŃ czňŜĺ ï na poczŃtku, 

w Ŝrodku albo blisko koŒca ï kt·rŃ odczuwa siň bardziej komfortowo niŨ nieoddychanie. 

Szukaj tej czňŜci oddechu i pozw·l sobie jŃ doceniĺ. Kiedy to ciň uspokoi, inne czňŜci 

cyklu oddychania teŨ odbňdŃ siň w stanie zrelaksowanym. 

¶ Zapytaj siebie, czy nie skupiasz siň zbyt mocno w jednym miejscu. Istnieje powszechna 

tendencja, aby, skupiajŃc siň na pewnej czňŜci ciağa, wywieraĺ na niŃ nacisk ï zazwyczaj 

blokujŃc albo forsujŃc przepğyw krwi w tym obszarze. Zobacz, czy moŨesz rozluŦniĺ ten 

nacisk, ale wciŃŨ utrzymujŃc skupienie na tym punkcie. 

¶ Spytaj siebie, czy spos·b, w jaki wizualizujesz oddech, nie jest czňŜciŃ problemu. 

Na przykğad czy wizualizujesz go, jak wchodzi w ciağo tylko przez jedno mağe miejsce, 

takie jak nos? JeŜli tak, moŨe to byĺ przyczynŃ ograniczania oddechu. 

Spr·buj wizualizowaĺ ciağo jako gŃbkň, gdzie oddech ğatwo wchodzi i wychodzi poprzez 

wszystkie pory sk·ry. Albo sprawdŦ, czy wizualizujesz oddech jako niechňtny wejŜciu 

w ciağo. JeŜli tak, to okaŨe siň, Ũe zmuszasz go do wejŜcia. Spr·buj wizualizowaĺ go jako 

chňtnego do wejŜcia w ciağo, a wtedy wystarczy, Ũe pozwolisz mu wejŜĺ. 

¶ Spytaj siebie, czy nieŜwiadomie nie zmuszasz oddechu, by dopasowağ siň do jakichŜ idei 

na temat tego, jak powinien byĺ odczuwany komfortowy oddech. Ludzie czňsto 
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zakğadajŃ, Ũe powolne, dğugie oddychanie jest bardziej wygodne niŨ oddychanie kr·tkie 

i szybkie, ale nie zawsze tak jest. Przypomnij sobie, Ũe to, co uznawane jest za wygodne 

oddychanie, zdeterminowane jest aktualnymi potrzebami ciağa, zatem bŃdŦ bardziej 

wyczulony na te potrzeby. 

¶ Zobacz, czy nie pr·bujesz zbyt mocno kontrolowaĺ oddechu. MoŨesz to sprawdziĺ, 

skupiajŃc uwagň w tej czňŜci ciağa, w kt·rej nie masz w og·le poczucia moŨliwoŜci 

kontroli rytmu oddechu, tak jak u podstawy krňgosğupa. 

¶ JeŜli Ũadne z tych podejŜĺ nie dziağa, zmieŒ temat skupienia na wŃtek, kt·ry jest dla ciebie 

przyjemny i inspirujŃcy, taki jak ŨyczliwoŜĺ, hojnoŜĺ (myŜlŃc o tych momentach, 

kiedy byğeŜ hojny ze swej wğasnej wolnej woli), wdziňcznoŜĺ (myŜlŃc o ludziach, 

kt·rzy przeszli samych siebie, by ci pom·c) albo uczciwoŜĺ (myŜlŃc o przypadkach, 

kiedy ty lub ktoŜ, kogo podziwiasz, zachowağ siň w spos·b, kt·ry uznajesz za szlachetny 

i inspirujŃcy). Pozw·l sobie pomyŜleĺ o tym przez chwilň, nie zwracajŃc uwagi 

na oddech. Kiedy umysğ poczuje siň odŜwieŨony, spr·buj zauwaŨyĺ, jak oddychasz, 

gdy jesteŜ przy tym temacie. Oddech sam z siebie znajdzie dogodny rytm. To podsunie 

ci pewne idee na temat tego, jak wygodnie oddychaĺ. 

 

3. Trzecim powszechnym problemem jest niezdolnoŜĺ do odczuwania wraŨeŒ oddechu 

w r·Ũnych czňŜciach ciağa. Czňsto jest to problem percepcji: sŃ tam wraŨenia oddechu, 

ale jako takich ich nie rozpoznajesz. CzňŜĺ twojego umysğu moŨe myŜleĺ, Ũe to niemoŨliwe, 

aby byğy tam energie oddechu pğynŃce przez ciağo. JeŜli tak siň sprawy majŃ, potraktuj to 

jako ĺwiczenie na wyobraŦniň: pozw·l sobie na wyobraŨenie energii oddechu mogŃcej 

pğynŃĺ poprzez nerwy i wyobraŦ sobie, Ũe pğynie wedğug pewnych wzorc·w 

rekomendowanych przez podstawowe instrukcje. Albo wyobraŦ sobie, 

Ũe pğynie w przeciwnych kierunkach. Na pewnym etapie naprawdň zaczniesz czuĺ ruch 

energii w tej czy innej czňŜci ciağa, a w·wczas nie bňdzie to juŨ ĺwiczenie na wyobraŦniň. 

W miňdzyczasie zr·b przeglŃd ciağa i rozluŦnij wszelkie wzorce napiňcia, kt·re moŨesz 

odczuwaĺ w r·Ũnych jego czňŜciach. Zacznij od rŃk i kieruj siň dalej, w kierunku ramion. 

Potem zacznij od st·p i pracuj dalej, przechodzŃc przez obszar n·g, plec·w, szyi, 

aŨ do gğowy. Potem rozluŦnij prz·d tuğowia. Im bardziej zrelaksowane ciağo, tym ğatwiej 

pğynŃ energie oddechu i tym bardziej prawdopodobne staje siň, Ũe wyczujesz ten przepğyw. 

 

 

Niezwykġe energie i  wraƫenia 

 

CiŜnienie. Kiedy w r·Ũnych czňŜciach ciağa uwalniasz napiňcia albo blokady, czňsto moŨe 

to wywoğaĺ niezwykle silne czy niezr·wnowaŨone energie bŃdŦ odczucia. Jest to normalne, 

a energie te, jeŜli pozostawi siň je w spokoju, czňsto wyczerpujŃ siň same. JednakŨe istniejŃ 

dwa przypadki, gdzie mogŃ one staĺ siň problemem. 

 

1. Pierwszy, gdy uwolnienie nie jest kompletne: kiedy energia uwolniona z jednego obszaru 

blokuje siň w innym, stwarzajŃc silne odczucie ciŜnienia. Zazwyczaj sŃ dwa obszary, 

w kt·rych istnieje tendencja budowania ciŜnienia ï w gğowie i wok·ğ serca. JeŜli ciŜnienie 

pojawia siň w gğowie, zobacz, czy nie trzeba zdrenowaĺ tej energii przodem gardğa albo 

doğem wzdğuŨ krňgosğupa. Skup siň najpierw na otwarciu kanağu energii biegnŃcego w d·ğ, 

przodem gardğa, i skieruj swojŃ uwagň na Ŝrodek klatki piersiowej. PomyŜl o energii 

spğywajŃcej kanağem w gardle w d·ğ, do obszaru, na kt·rym jesteŜ skupiony, 

zar·wno podczas wdechu, jak i wydechu. 



 47  
 

JeŜli to nie dziağa, przeŜledŦ Ŝwiadomie, z g·ry na d·ğ, kanağy energii po obu stronach 

krňgosğupa, by zobaczyĺ, czy w jakimŜ miejscu nie ma blokady. JeŜli jakŃŜ znajdziesz, 

pomyŜl, Ũe siň rozluŦnia. Zr·b to, przesuwajŃc uwagň w d·ğ, na cağŃ dğugoŜĺ krňgosğupa. 

Skup uwagň na koŜci ogonowej i wizualizuj oddech schodzŃcy w d·ğ krňgosğupa ï i znowu: 

zar·wno podczas wdechu, jak i wydechu ï a nastňpnie wypğywajŃcy przez koŜĺ ogonowŃ 

w powietrze. 

JeŜli ciŜnienie wystňpuje poŜrodku klatki piersiowej, wizualizuj otwarcie kanağ·w 

energii, jak wychodzŃ z twoich rŃk poprzez dğonie. Skup swojŃ uwagň na dğoniach i myŜl 

o energii oddechu promieniujŃcej na zewnŃtrz z twojej piersi ï zar·wno podczas wdechu, 

jak i wydechu ï i wychodzŃcej w przestrzeŒ poprzez dğonie. 

MoŨesz r·wnieŨ spr·bowaĺ podobnej wizualizacji z kanağami energii biegnŃcymi wzdğuŨ 

n·g i wychodzŃcymi na zewnŃtrz przez podeszwy twoich st·p. 

Kiedy otwierasz te kanağy, nie myŜl o wpychaniu w nie energii. W szczeg·lnoŜci 

nie myŜl, Ũe pr·bujesz wepchnŃĺ w nie powietrze. Oddech, z kt·rym pracujesz, jest energiŃ, 

nie powietrzem. Energia przepğywa najlepiej, gdy nie stosujesz wobec niej presji. 

MyŜl po prostu: ĂPozwalamò. I bŃdŦ cierpliwy. Spr·buj rozr·Ũniĺ przepğyw krwi ï 

kt·ra, bňdŃc cieczŃ, moŨe wywoğaĺ ciŜnienie, napotykajŃc na swej drodze coŜ solidnego ï 

od przepğywu oddechu, kt·ry jako energia nie musi budowaĺ ciŜnienia, poniewaŨ moŨe 

przepğywaĺ przez ciağa stağe. 

JeŜli odczuwasz nadmierne ciŜnienie w innych partiach ciağa, spr·buj w swojej wyobraŦni 

poğŃczyĺ te obszary z kanağami energii wychodzŃcymi na zewnŃtrz z twoich rŃk albo n·g. 

 

2. InnŃ gğ·wnŃ przyczynŃ nadmiernego ciŜnienia w r·Ũnych czňŜciach ciağa jest nadmierny 

wysiğek, by przyspieszyĺ ruch energii oddechu w ciele. Tutaj znowu sğowem kluczem jest 

Ăpozwalaĺò. Pozw·l energii pğynŃĺ. Nie napieraj. Miğa energia, kiedy wywrzeĺ na niŃ presjň, 

staje siň niemiğa. BŃdŦ cierpliwy. Wizualizuj, Ũe gdy tylko stajesz siň Ŝwiadomy rozpoczňcia 

wdechu, subtelna energia oddechu juŨ rozprzestrzeniğa siň po ciele. Po chwili odczujesz, 

Ũe ona jest tam naprawdň. 

 

Napiňcie, kt·re nie odpowiada na oddech. JeŜli wystňpujŃ w ciele wyspy napiňcia, 

kt·re nie rozpuszczajŃ siň bez wzglňdu na to, jak wygodnie ci siň oddycha, musisz popracowaĺ 

w ich sŃsiedztwie. Im bardziej skupiasz siň na nich bezpoŜrednio, tym bardziej mogŃ siň 

pogorszyĺ. Zatem oddychaj ğagodnie wok·ğ ich krawňdzi i daj im trochň przestrzeni. 

Czňsto reprezentujŃ one tych czğonk·w twego wewnňtrznego komitetu, kt·rzy nie ufajŃ twoim 

dobrym intencjom, wiňc po prostu musisz ich zostawiĺ w spokoju. BŃdŦ wobec nich cierpliwy. 

W pewnym momencie same siň rozpuszczŃ. 

 

Pasy napiňcia biegnŃce poprzez ciağo. SprawdŦ najpierw, czy te pasy napiňcia to naprawdň 

pasy, czy teŨ umysğ bawi siň w ğŃczenie punkt·w. Innymi sğowy, sŃ pewne sytuacje, 

kiedy umysğ spostrzega punkty napiňcia w r·Ũnych czňŜciach ciağa i ğŃczy je w odczucie 

jednego napiňcia. Stwarza to wraŨenie, Ũe te izolowane punkty sŃ czňŜciŃ pojedynczego 

odczucia. 

Aby sprawdziĺ, czy tak siň sprawy majŃ, wyobraŦ sobie, Ũe twoja ŜwiadomoŜĺ jest zestawem 

wirujŃcych ostrzy, kt·re szybko, raz po raz tnŃ pasy napiňcia, gdziekolwiek je znajdŃ, 

na oddzielne kawağki. JeŜli to postrzeganie zmniejsza poczucie napiňcia, w·wczas utrzymuj je 

w umyŜle. Problem nie jest zwiŃzany na tyle z napiňciem, co z percepcjŃ, kt·ra postrzega 

punkty napiňcia jako pasma. Nie dawaj wiary tej percepcji pasm, zastňpujŃc jŃ percepcjŃ ostrzy 

tak dğugo, jak to konieczne. 

JeŜli pasy napiňcia sŃ w gğowie i wydaje siň, Ũe otaczajŃ gğowň, alternatywnŃ metodŃ zmiany 

percepcji jest utrzymywanie w umyŜle obrazu, Ũe twoja gğowa jest wiňksza niŨ pasy napiňcia 
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i Ũe ta wiňksza czňŜĺ gğowy napeğniona jest ğagodnŃ energiŃ, kt·ra pozwala tym pasmom siň 

rozproszyĺ. 

JeŜli odczucie pasma napiňcia pozostaje, pomimo nowych sposob·w postrzegania, w·wczas 

jest to znak, Ũe ten pas odpowiada obszarowi ciağa, kt·ry pozbawiony jest energii oddechu. 

Kiedy wdychasz, myŜl o energii oddechu, kt·ra natychmiast wpğywa w tň czňŜĺ ciağa. 

Pozw·l, by wdech trwağ tak dğugo, jak potrzeba, by daĺ temu obszarowi poczucie odŨywienia. 

JeŜli po kilku minutach stosowania tego podejŜcia pasy napiňcia nie bňdŃ odpowiadaĺ, 

zignoruj je przez jakiŜ czas. Spr·buj tych r·Ũnych metod p·Ŧniej, kiedy twoja koncentracja siň 

polepszy. 

 

Brak wraŨeŒ. Kiedy przeglŃdasz r·Ũne czňŜci ciağa, moŨe siň okazaĺ, Ũe sŃ pewne obszary, 

w kt·rych zupeğnie nic nie czujesz: na przykğad twoje ramiona albo czňŜĺ plec·w. Wydaje siň, 

jakby tej czňŜci ciağa brakowağo. JeŜli tak jest w twoim przypadku, spr·buj byĺ Ŝwiadomy tych 

obszar·w, kt·re moŨesz odczuwaĺ po obu stronach owej brakujŃcej strefy. Na przykğad 

w przypadku ramion spr·buj byĺ Ŝwiadomy swojej szyi i rňki poniŨej barku. Nastňpnie spr·buj 

zobaczyĺ, gdzie ğŃczy siň energia tych dw·ch czňŜci. MoŨesz byĺ zaskoczony, widzŃc, 

Ũe istnieje jakieŜ poğŃczenie, ale nie tam, gdzie twoje ramiň byĺ Ăpowinnoò ï i poniewaŨ nie ma 

go tam, gdzie byĺ powinno, nieŜwiadomie je blokujesz. Pozw·l mu otworzyĺ siň, a z czasem 

twoje odczuwanie tych obszar·w ciağa dopasuje siň i brakujŃca czňŜĺ ciağa uzyska wiňcej 

oŨywczej energii z oddechu. Na powr·t pojawi siň w twojej ŜwiadomoŜci. 

 

Poczucie peğni. To odczucie czňsto pojawia siň, kiedy energia oddechu rozpuszcza niekt·re 

z wewnňtrznych blokad, a obszary dotychczas pozbawione energii nagle siň niŃ napeğniajŃ. 

WiŃŨe siň to z jednym z czynnik·w jhǕny ï uniesieniem [pǭti]. W przypadku silnych doznaŒ 

moŨe byĺ to odczuwane jak zatapianie siň w peğni. Dla niekt·rych ludzi jest to przyjemne, 

ale inni odczuwajŃ zagroŨenie. JeŜli kiedykolwiek byğeŜ bliski utoniňcia, moŨe to ğatwo 

wywoğaĺ uczucie lňku. Aby zniwelowaĺ strach, naleŨy przypomnieĺ sobie, Ũe jest siň 

otoczonym przez powietrze i ciağo moŨe oddychaĺ tyle, ile chce. RozluŦnij rňce i stopy 

i utrzymuj je w takim stanie. Potem zobacz, czy moŨesz odnaleŦĺ taki aspekt peğni, kt·ry jest 

przyjemny. Skup siň na tym. Albo po prostu utrzymuj skupienie na tym punkcie w twoim ciele, 

na kt·rym siň zazwyczaj koncentrujesz, i przypominaj sobie, Ũe ta peğnia pozostawiona sama 

sobie ostatecznie rozpğynie siň w odczuciu spokoju i beztroski. 

KolejnŃ grupŃ ludzi odczuwajŃcŃ to poczucie peğni jako zagroŨenie jest grupa obawiajŃca 

siň, Ũe traci kontrolň. I znowu: rozwiŃzaniem jest brak skupienia na peğni, koncentracja 

na zwyczajowym punkcie skupienia i przypominanie sobie, Ũe ta peğnia przeminie. 

 

Poczucie gňstoŜci. Czasami, gdy umysğ siň uspokaja, ciağo odczuwa siň jako tak solidne 

i gňste, Ũe oddychanie staje siň nuŨŃcŃ koniecznoŜciŃ. Jedyny moŨliwy pow·d tego jest taki, 

Ũe podŜwiadomie trzymasz siň postrzegania ciağa jako solidnego obiektu, a oddechu jako 

czegoŜ, co musi byĺ przezeŒ przepchniňte. 

RozwiŃzaniem jest Ŝwiadoma zmiana percepcji. Na przykğad moŨesz sobie przypomnieĺ, 

Ũe oddech jest w zasadzie twoim pierwotnym odczuciem w ciele: energia oddechu jest 

pierwsza, a odczucie trwağoŜci przychodzi p·Ŧniej. Zatem nie musisz przepychaĺ oddechu 

przez Ŝcianň trwağoŜci. Niech swobodnie pğynie tam, gdzie chce. Kolejnym uŨytecznym 

sposobem postrzegania jest myŜlenie o cağej przestrzeni wok·ğ i wewnŃtrz ciağa, pomiňdzy 

atomami w ciele. Nawet wewnŃtrz atom·w wiňcej jest przestrzeni niŨ materii. Wszystko jest 

przenikniňte przestrzeniŃ. Kiedy bňdziesz o tym pamiňtağ, skoŒczŃ siň trudnoŜci 

z oddychaniem. 

KolejnŃ moŨliwŃ przyczynŃ odczuwania ciağa jako czegoŜ zbyt solidnego, by oddychaĺ, 

jest to, Ũe umysğ moŨe byĺ tak spokojny, Ũe nie potrzebuje oddychaĺ (zob. om·wienie czwartej 



 49  
 

jhǕny w czňŜci czwartej). WciŃŨ pr·bujesz przepychaĺ oddech poprzez ciağo bardziej z nawyku 

niŨ z potrzeby. Powiedz sobie: ĂJeŜli ciağo potrzebuje oddychaĺ, bňdzie oddychaĺ samo. 

Nie trzeba go zmuszaĺò. 

 

Oszoğomienie. JeŜli ten problem spowodowany jest przez medytacjň, moŨe powstawaĺ 

z nier·wnowagi w twoim skupieniu albo nier·wnowagi w oddychaniu. 

Brak r·wnowagi w skupieniu moŨe byĺ skutkiem zbyt intensywnego koncentrowania siň 

na obszarze gğowy. PrzesuŒ punkt skupienia na niŨszŃ czňŜĺ ciağa, rozluŦnij go nieco, 

by nie tamowaĺ przepğywu krwi w tym obszarze, i przez jakiŜ czas pomijaj rejon gğowy. 

Nier·wnowaga oddychania moŨe powstawaĺ z hiperwentylacji: oddychania zbyt szybkiego 

i zbyt ciňŨkiego. MoŨe r·wnieŨ powstawaĺ z tğumienia oddechu albo spňdzania zbyt duŨej iloŜci 

czasu z subtelnym oddychaniem. Spr·buj oddychaĺ, unikajŃc tych skrajnoŜci. 

JeŜli to nie rozwiŃzuje problemu oszoğomienia, to oznacza, Ũe nie jest ono spowodowane 

przez medytacjň. MoŨe byĺ objawem fizycznego schorzenia. 

 

 

Ocenianie swojego postŕpu 

 

Jak wspomniağem we wprowadzeniu, podstawowŃ strategiŃ w treningu umysğu majŃcŃ 

na celu poğoŨenie kres cierpieniu jest zastanawianie siň nad swoimi dziağaniami i sprawdzanie, 

do jakiego stopnia sŃ zrňczne, tak byŜ m·gğ je ulepszaĺ. PoniewaŨ medytacja jest dziağaniem, 

ta sama strategia ma zastosowanie i w tym przypadku. By jŃ rozwinŃĺ jako umiejňtnoŜĺ, 

musisz nauczyĺ siň, jak oceniaĺ to, co robisz ï co dziağa, a co nie ï tak by twoja wprawa mogğa 

siň zwiňkszaĺ. Ocena jest tak waŨnŃ czňŜciŃ medytacji, Ũe stanowi ona czynnik jhǕny, 

kt·rŃ om·wimy w czňŜci czwartej. Ten rodzaj oceny zmienia siň we wnikliwoŜĺ, 

kt·ra ostatecznie prowadzi do uwolnienia. 

Pamiňtaj wiňc: jest coŜ takiego jak dobra sesja i niezbyt dobra sesja medytacji. Chcesz siň 

nauczyĺ, jak oceniĺ r·Ũnicň. ZdolnoŜĺ osŃdu wğasnych dziağaŒ jest jednak sama w sobie 

umiejňtnoŜciŃ, kt·rej doskonalenie zajmie trochň czasu. JeŜli kiedykolwiek pracowağeŜ, 

aby doprowadziĺ do doskonağoŜci umiejňtnoŜĺ fizycznŃ albo rzemiosğo ï takie jak praca 

w drewnie, gotowanie, uprawianie sportu albo gra na instrumencie ï pomyŜl, jak rozwinŃğeŜ 

swojŃ zdolnoŜĺ oceny, Ũe pomogğa ci osiŃgnŃĺ biegğoŜĺ. Zastosuj te same pryncypia 

w medytacji. Warto pamiňtaĺ o kilku uŨytecznych reguğach: 

 

PoŨyteczna ocena skupia siň na dziağaniach, a nie na twojej wartoŜci jako osoby 

czy medytujŃcego. 

 

JeŜli popadasz w depresjň z powodu tego, Ũe nie jesteŜ w stanie robiĺ pewnych rzeczy 

poprawnie albo stajesz siň zarozumiağy, kiedy naprawdň idzie ci dobrze, to pamiňtaj, Ũe taki 

rodzaj osŃdu jest stratŃ czasu. Negatywna samoocena wysysa twojŃ zdolnoŜĺ przylgniňcia 

do medytacji; pozytywna samoocena ï nawet jeŜli na kr·tkŃ metň jest zachňcajŃca ï ostatecznie 

stanie siň przeszkodŃ twojego postňpu, nie pozwalajŃc dostrzec wğasnych bğňd·w 

albo ustanawiajŃc fağszywe oczekiwania. JeŜli odkryjesz, Ũe pňdzisz w d·ğ po spirali 

negatywnej samooceny z powodu negatywnej samooceny, pamiňtaj o wizerunku twojego 

wewnňtrznego komitetu. ZnajdŦ jakiegoŜ jego uczestnika, kt·ry ğagodnie, ale stanowczo, 

przypomni danemu gğosowi samooceny, Ũe marnuje tw·j czas. Im wiňcej dobrodusznego 

humoru moŨesz przywoğaĺ w tej sytuacji, tym lepiej. Potem skup siň na nastňpnym oddechu, 

i na nastňpnym. 

JeŜli chodzi o ocenň siebie, to jedynie rozpoznawanie swoich tendencji do nadmiernie 

pozytywnej lub negatywnej oceny swoich moŨliwoŜci jest poŨyteczne. JeŜli wiesz, 
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Ũe masz skğonnoŜci w jednym bŃdŦ w drugim kierunku, uŨyj tej wiedzy, by utemperowaĺ swoje 

osŃdy. Przyjacielskie: ĂUps. I znowu toò, czňsto moŨe pom·c przywr·ciĺ rozsŃdek. 

 

Traktuj swojŃ medytacjň jak pracň w toku. 

 

Nie jesteŜ tu po to, by wystawiĺ ostatecznŃ ocenň sobie albo swoim dziağaniom. OsŃdzasz 

swoje dziağania po to, byŜ m·gğ je nastňpnym razem wykonaĺ z wiňkszŃ znajomoŜciŃ rzeczy. 

Kiedy wydajesz osŃd, myŜl o sobie nie jak o sňdzi na sali sŃdowej wydajŃcym wyrok 

na oskarŨonego, ale jak o rzemieŜlniku przy warsztacie, oceniajŃcym, jak idzie praca 

i wprowadzajŃcym zmiany, kiedy widzi, Ũe zrobiğ bğŃd. 

 

Pomyğki sŃ rzeczŃ normalnŃ. 

 

To dziňki pomyğkom siň uczysz. Ludzie, kt·rzy najlepiej rozumiejŃ medytacjň, to nie sŃ ci, 

kt·rym wszystko idzie gğadko. To ci, kt·rzy popeğniajŃ bğňdy, a nastňpnie wymyŜlajŃ sposoby, 

jak ich nie robiĺ ponownie. Zatem traktuj kaŨdŃ pomyğkň jak sposobnoŜĺ do zrozumienia 

sprawy. Nie pozw·l, Ũeby ciň zdoğowağa. JeŜli zamierzasz byĺ z czegoŜ dumny, bŃdŦ dumny 

ze swej gotowoŜci do spostrzegania pomyğek i uczenia siň na ich podstawie. 

 

ZwiŃzki pomiňdzy dziağaniami i ich skutkami sŃ zğoŨone, wiňc nie wyciŃgaj pochopnych 

wniosk·w dotyczŃcych tego, co jest wynikiem czego w twojej medytacji. 

 

Czasami wyniki, kt·re otrzymujesz wğaŜnie teraz, sŃ skutkiem tego, co robisz wğaŜnie teraz, 

a czasem sŃ skutkiem tego, co robiğeŜ wczoraj albo w zeszğym tygodniu, albo nawet w dalszej 

przeszğoŜci. To dlatego metoda, kt·ra dziağağa wczoraj, moŨe nie dziağaĺ dzisiaj. 

Naucz siň powstrzymywaĺ od osŃd·w, aŨ bňdziesz miağ wystarczajŃco duŨo czasu, by raz po raz 

obserwowaĺ swojŃ medytacjň. 

I nie gadaj wciŃŨ o tym, o ileŨ lepsza byğa twoja medytacja w przeszğoŜci niŨ ta dzisiejsza. 

To, jak bardzo byğa dobra, nie byğo spowodowane myŜleniem o jeszcze wczeŜniejszych 

medytacjach. Byğo spowodowane oglŃdaniem oddechu w teraŦniejszoŜci. Zatem naucz siň tej 

lekcji i obserwuj sw·j oddech w teraŦniejszoŜci, teraz. MoŨe byĺ r·wnieŨ i tak, Ũe twoja 

przeszğa medytacja mogğa nie byĺ tak dobra, jak myŜlağeŜ. Fakt, Ũe dzisiaj sprawy jeszcze 

nie idŃ dobrze, jest wynikiem tego, Ũe wciŃŨ musisz siň wiňcej uczyĺ. Zatem naucz siň nieco 

tego Ăwiňcejò, obserwuj sw·j oddech i umysğ bardziej uwaŨnie, wğaŜnie teraz. 

 

Nie bŃdŦ zaskoczony nagğymi zwrotami w swojej medytacji. 

 

One r·wnieŨ sŃ spowodowane zğoŨonoŜciŃ procesu, w jaki dziağania wywoğujŃ rezultaty. 

Kiedy sprawy idŃ tak dobrze, Ũe spok·j umysğu wzrasta bez Ũadnego wysiğku z twojej strony, 

nie popadaj w niedbağoŜĺ czy zbytniŃ pewnoŜĺ siebie. Utrzymuj czujnoŜĺ. Kiedy tw·j nastr·j 

jest tak kiepski, Ũe nie jesteŜ w stanie wykonaĺ nawet pierwszego kroku w medytacji, 

nie poddawaj siň. Uznaj to za sposobnoŜĺ, by dowiedzieĺ siň wiňcej o tym, jak zasada 

przyczynowoŜci dziağa w umyŜle. CoŜ musiağo spowodowaĺ tň nagğŃ zmianň, a wiňc poszukaj 

tego. W tym samym czasie masz ŜwietnŃ okazjň, by przywoğaĺ w umyŜle poczucie 

wewnňtrznego obserwatora, by byĺ cierpliwym w wycofywaniu siň i obserwacji kiepskich 

nastroj·w. W ten spos·b, obojňtnie, czy nagğa zmiana jest na lepsze, czy na gorsze, uczysz siň 

cennej lekcji: jak utrzymywaĺ wewnňtrznego obserwatora oderwanego od tego, co siň dzieje, 

tak byŜ m·gğ obserwowaĺ z wiňkszŃ uwagŃ. 
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Nie por·wnuj siebie z innymi. 

 

Tw·j umysğ jest twoim umysğem; ich umysğy sŃ ich umysğami. To jak pobyt w szpitalu 

i por·wnywanie siň z innymi pacjentami na oddziale. Nic nie uzyskasz, napawajŃc siň faktem, 

Ũe zdrowiejesz szybciej niŨ inni. I nic nie zyskasz, czujŃc siň nieszczňŜliwym, poniewaŨ inni 

zdrowiejŃ szybciej niŨ ty. Musisz skupiĺ cağkowitŃ uwagň na swoim wğasnym procesie 

zdrowienia. 

 

Kiedy medytujesz, nie por·wnuj swej praktyki z tym, co przeczytağeŜ w ksiŃŨkach, z niniejszŃ 

wğŃcznie. 

 

KsiŃŨki sŃ po to, byŜ je czytağ, kiedy nie medytujesz. Podczas medytacji chcesz siň skupiĺ 

na oddechu. KsiŃŨki dajŃ ci po prostu pewne idee na temat tego, co mogğoby siň wydarzyĺ. 

Uczysz siň znacznie wiňcej, obserwujŃc, co siň dzieje i ï jeŜli sytuacja tego wymaga ï 

wymyŜlajŃc na poczekaniu sposoby, by sprawy szğy lepiej. 

 

 

Podtrzymywanie motywacji  

 

Trening umysğu jest przedsiňwziňciem dğugookresowym. Wymaga on pewnej dojrzağoŜci, 

by podtrzymywaĺ motywacjň, kiedy nowoŜĺ i wstňpny entuzjazm zblaknŃ. Szczeg·lnie wtedy, 

gdy postňp jest powolny, moŨe okazaĺ siň, Ũe przytğacza ciň nuda, zniechňcenie, niecierpliwoŜĺ 

albo zwŃtpienie. JeŜli twoja motywacja chwieje siň z powodu kt·rejŜ z tych emocji, przeczytaj 

zalecenia w nastňpnej czňŜci tekstu, jak sobie z tym radziĺ. 

SŃ jednak chwile, kiedy twoja motywacja chwieje siň po prostu dlatego, Ũe wymogi 

codziennego Ũycia lub pracy nastajŃ na ciebie tak natarczywie, Ũe wyciskajŃ wszelkie resztki 

czasu i energii, kt·rych potrzebujesz, by medytowaĺ. JeŜli tak siň dzieje, musisz sobie wciŃŨ 

przypominaĺ o waŨnoŜci medytacji: Ũe jeŜli tw·j umysğ nie bňdzie ĺwiczony, ğatwo moŨe 

odpowiadaĺ na codzienne sytuacje w niezrňczny spos·b. 

Pierwsza rzecz do zapamiňtania ï Ănatarczywyò nie zawsze oznacza ĂwaŨnyò. 

Naucz siň rozr·Ũniaĺ, kt·re zewnňtrzne wymogi moŨna na chwilň odğoŨyĺ, tak byŜ m·gğ 

zjednoczyĺ sw·j umysğ. 

Druga rzecz do zapamiňtania ï Ŝwiat nie zapewni ci czasu na medytacjň. Musisz zapewniĺ 

go sobie sam. 

Po trzecie, pamiňtaj, Ũe czas przeznaczany na medytacjň nie jest odebrany ludziom, 

kt·rych kochasz albo za kt·rych jesteŜ odpowiedzialny. Jest to tak naprawdň dar dla nich ï 

w sensie twego ulepszonego stanu umysğu. 

Po czwarte, pamiňtaj, Ũe ten ulepszony stan umysğu r·wnieŨ uproŜci twoje Ũycie i uczyni je 

ğatwiejszym do ogarniňcia. 

Zatem upewnij siň, Ũe wciŃŨ znajdujesz czas, spr·buj dodaĺ kilka nowych gğos·w do swego 

wewnňtrznego komitetu albo umocnij je, jeŜli juŨ tam sŃ ï te gğosy, kt·re dodadzŃ ci wigoru 

i zmotywujŃ do trzymania siň na kursie. Sam musisz zaobserwowaĺ, kt·re z nich bňdŃ dla ciebie 

najbardziej efektywne. MogŃ siň one r·Ũniĺ w zaleŨnoŜci od osoby, a nawet dla tej samej osoby 

mogŃ byĺ odmienne w r·Ũnych okresach czasu. 

Oto kilka gğos·w, kt·re dla innych medytujŃcych okazağy siň efektywne: 

¶ Gğos przezornoŜci przypomina o niepotrzebnym stresie i cierpieniu, kt·re niewyĺwiczony 

umysğ moŨe sprowadziĺ na siebie i na osoby z otoczenia. Jest to gğos, kt·ry m·wi ci r·wnieŨ: 

ĂJeŜli ty nie trenujesz umysğu, to kto go wytrenuje za ciebie? I jeŜli nie robisz tego teraz, 

nie myŜl, Ũe bňdzie ğatwiej, gdy siň zestarzejeszò. 
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¶ Gğos wsp·ğczucia przypomina ci, w jaki spos·b medytacja jest aktywnym wyrazem 

ŨyczliwoŜci dla ciebie i os·b w twoim otoczeniu. ZaczŃğeŜ medytowaĺ, poniewaŨ chciağeŜ 

czegoŜ lepszego, niŨ Ũycie kt·re prowadziğeŜ. GdybyŜ naprawdň kochağ siebie ï i twoje 

ukochane osoby ï czy pozwoliğbyŜ przepaŜĺ takiej okazji? Ten gğos umacnia siň, 

kiedy zyskujesz wyczucie, jak wygodnie oddychaĺ, poniewaŨ moŨesz sobie wtedy 

przypomnieĺ o tym, jak dobrze jest spňdziĺ trochň czasu z oŨywczym oddechem. 

Szczeg·lnie wtedy, gdy czujesz siň wyczerpany. 

¶ Gğos dobrze pojňtej dumy przypomina ci o satysfakcji pğynŃcej z dobrze wykonanej pracy. 

To jest ten gğos, kt·ry przypomina ci o tym, jak dobrze siň czuğeŜ, kiedy zdoğağeŜ zachowaĺ 

siň zrňcznie w obszarach, w kt·rych do tej pory dziağağeŜ niezgrabnie. Nie chciağbyŜ 

rozszerzyĺ pola swych umiejňtnoŜci jeszcze bardziej? 

¶ Gğos zdrowego poczucia wstydu wyrasta z dobrze pojňtej dumy. Przypomina ci o niekt·rych 

sytuacjach, kiedy to pozwoliğeŜ, by niewprawni czğonkowie twojego komitetu przejňli 

inicjatywň, nawet jeŜli wiedziağeŜ o lepszych rozwiŃzaniach. Czy chcesz wciŃŨ byĺ ich 

niewolnikiem? A jeŜli naprawdň sŃ na Ŝwiecie ludzie, kt·rzy potrafiŃ czytaĺ w umysğach, 

to co by powiedzieli, gdyby wejrzeli w tw·j? (To poczucie wstydu jest zdrowe w tym sensie, 

Ũe nie jest skierowane w ciebie jako osobň, ale w twoje dziağania.) 

¶ Gğos inspiracji przypomina ci o przykğadach os·b medytujŃcych w przeszğoŜci. Zrobili coŜ 

szlachetnego ze swym Ũyciem; czy ty r·wnieŨ chcesz prowadziĺ szlachetne Ũycie? 

Ten gğos umacnia siň, kiedy czytasz o tych, kt·rzy przekroczyli trudnoŜci w swej medytacji 

i nie tylko uzyskali prawdziwy spok·j umysğu, ale r·wnieŨ pozostawili po sobie dobry 

przykğad dla Ŝwiata. Twoje poczucie inspiracji moŨe byĺ umacniane r·wnieŨ przez 

przyğŃczenie siň do innych medytujŃcych i czerpanie z energii grupowej. 

¶ Gğos mŃdrego wewnňtrznego rodzica obiecuje ci mağŃ zapğatň za przedostanie siň przez 

trudne odcinki w praktyce: nieszkodliwŃ zmysğowŃ przyjemnoŜĺ, kt·rŃ sobie zapewnisz, 

jeŜli trzymasz siň medytacyjnego harmonogramu. 

¶ Gğos dobrodusznego humoru pokazuje, jak gğupio wyglŃdajŃ niekt·re z twoich 

racjonalizacji, by nie praktykowaĺ, jeŜli tylko spojrzysz na nie z dystansu. Nie znaczy to, 

Ũe jesteŜ gğupszy, niŨ przewiduje norma ï to tylko ludzka norma jest doŜĺ gğupia. 

Dobroduszny humor w stosunku do siebie pochodzi ze zdolnoŜci do nabierania dystansu 

do swych dziağaŒ, tak jak to czyni wnikliwoŜĺ. Oto dlaczego sğynni mistrzowie medytacji 

majŃ tak bğyskotliwe poczucie humoru. Twoje sğabostki i racjonalizacje tracŃ wiele ze swej 

mocy, kiedy potrafisz siň z nich poŜmiaĺ. 

 

Zatem spr·buj wyczuĺ, kt·re z tych gğos·w pobudzŃ tw·j umysğ do dziağania, i palnij sobie 

gadkň motywacyjnŃ [pep talk] skrojonŃ na miarň twojej psyche. 

W tym samym czasie sğuchaj nagranych m·w Dhammy i znajdŦ materiağy do czytania, 

kt·re przypomnŃ ci o wartoŜci praktyki. To pomoŨe ci utrzymaĺ kurs. 

JeŜli tw·j czas jest rzeczywiŜcie cenny, pamiňtaj, Ũe trenujŃc umysğ, nie musisz siedzieĺ 

z zamkniňtymi oczami. Jak m·wiğo wielu nauczycieli, jeŜli masz czas, by oddychaĺ, to masz 

czas, by medytowaĺ nawet wtedy, kiedy jesteŜ zaangaŨowany w inne dziağania. 

MoŨe pom·c przypominanie sobie, Ũe nawet jeŜli jesteŜ bardzo zajňty, to nie na tyle 

by zaprzestaĺ medytacji. JesteŜ zbyt zajňty nie porzucaniem medytacji. Utrzymuj swoje baterie 

dobrze nağadowane. JesteŜ to winien sobie i ludziom wok·ğ ciebie. 
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Niszczņce emocje 

 

Kiedy zajmujesz siň niszczŃcymi emocjami, uŨytecznie jest pamiňtaĺ o wspomnianych 

we wprowadzeniu trzech typach wytworzeŒ [sakhǕr]: wytworzeniach cielesnych 

[kǕyasakhǕra] (wdech i wydech), wytworzeniach werbalnych [vacǭsakhǕra] (nakierowana 

myŜl i ocena) oraz wytworzeniach umysğowych [cittasakhǕra] (uczucia i kojarzenia). 

To sŃ elementy skğadowe, z kt·rych uksztağtowane sŃ emocje. Aby wydostaĺ siň z niezrňcznej 

emocji, zmieniasz elementy skğadowe. Nie pozw·l siň ogğupiĺ, myŜlŃc, Ũe emocja m·wi ci, 

co naprawdň czujesz. KaŨda emocja jest kğňbkiem wytworzeŒ, wiňc zrňczna emocja, 

kt·rŃ Ŝwiadomie fabrykujesz, nie jest naprawdň ĂtobŃò w wiňkszym stopniu niŨ emocja 

niezrňczna, kt·rŃ stworzyğeŜ nieŜwiadomie siğŃ nawyku. 

Zatem naucz siň, jak eksperymentowaĺ z dopasowywaniem r·Ũnych typ·w wytworzeŒ. 

Czasami zaledwie zmiana w sposobie oddychania wyciŃgnie ciň z niezrňcznej emocji; 

innym razem musisz manipulowaĺ innymi formami wytworzeŒ, by zobaczyĺ, co w twoim 

przypadku zadziağa. 

Tutaj zn·w uŨyteczny jest wizerunek komitetu jako skojarzenie pozostajŃce w tle: obojňtnie 

jaka, emocja jest po prostu jednym z czğonk·w komitetu ï albo frakcji separatyst·w ï 

twierdzŃcym, Ũe m·wi w imieniu cağego komitetu i pr·bujŃcym pozbyĺ siň tych, kt·rzy chcŃ 

medytowaĺ. Kiedy zajmujesz siň niszczŃcymi emocjami, lekcja numer jeden brzmi: 

musisz identyfikowaĺ siň z tymi czğonkami komitetu, kt·rzy chcŃ odnieŜĺ korzyŜĺ z medytacji. 

JeŜli tego nie zrobisz, Ũadna z tych metod nie podziağa zbyt dğugo. JeŜli jednak to zrobisz, 

bitwa jest w poğowie wygrana. 

Musisz badaĺ i eksperymentowaĺ na wğasnŃ rňkň, by sprawdziĺ, kt·re strategie 

przemodelowania dziağajŃ na twoje poszczeg·lne emocje. Oto kilka moŨliwoŜci, kt·re pomogŃ 

ci zaczŃĺ: 

 

Nuda. Zwykle pojawia siň, gdy nie zwracasz bacznej uwagi na to, co robisz. JeŜli czujesz, 

Ũe w medytacji nic siň nie dzieje, przypomnij sobie, Ũe jesteŜ w idealnym miejscu, 

by obserwowaĺ sw·j umysğ. JeŜli niczego nie widzisz, to znaczy, Ũe nie patrzysz. Spr·buj wiňc 

obserwowaĺ uwaŨniej oddech albo uczyniĺ wysiğek, by szybciej dostrzegaĺ potencjalne 

rozproszenie. Pamiňtaj, Ũe nuda sama w sobie jest rozproszeniem. Przychodzi, 

a potem odchodzi. Innymi sğowy, nie jest tak, Ũe nic siň nie dzieje. Nuda siň dzieje. 

Fakt, Ũe siň z niŃ identyfikujesz, oznacza, Ũe przegapiğeŜ etapy jej formowania. Nastňpnym 

razem patrz bardziej uwaŨnie. 

WyobraŦ sobie, Ũe jesteŜ jak obserwator dzikiej przyrody. Nie moŨesz um·wiĺ siň z dzikŃ 

zwierzynŃ, by przyszğa w okreŜlone miejsce w okreŜlonym czasie. Musisz udaĺ siň w miejsce, 

gdzie zwierzyna zwykle przechodzi ï takie jak wodop·j ï a nastňpnie siedzieĺ tam bardzo 

czujnie, tak byŜ m·gğ usğyszeĺ, jak nadchodzi, ale r·wnieŨ bardzo spokojnie, 

by jej nie odstraszyĺ. Oddech w chwili obecnej jest wodopojem umysğu ï gdzie poruszenia 

umysğu sŃ najbardziej widoczne ï a wiňc jesteŜ we wğaŜciwym miejscu. Wszystko, co teraz 

musisz zrobiĺ, to nauczyĺ siň, jak udoskonaliĺ umiejňtnoŜĺ pozostawania zar·wno spokojnym, 

jak i czujnym. 

 

Zniechňcenie. Powstaje z niekorzystnych por·wnaŒ siebie ze swoimi wyobraŨeniami 

na temat tego, jakie postňpy powinno siň czyniĺ. Po ponownym przeczytaniu czňŜci ĂOcena 

twojego postňpuò, przeczytaj jeszcze historie w TheragǕthǕ oraz TherǭgǕthǕ z kanonu 

pǕijskiego, kt·re sŃ dostňpne online na stronie www.accesstoinsight [oraz na www.sasana.pl]. 

SŃ tam wersy autorstwa mnich·w i mniszek, kt·rzy m·wiŃ o swych kğopotach w medytacji, 

zanim ostatecznie osiŃgnňli przebudzenie. Miej na uwadze, Ũe skoro oni mogli przezwyciňŨyĺ 

swoje problemy ï czňsto bardzo powaŨne ï ty moŨesz przezwyciňŨyĺ swoje. 
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Nie bŃdŦ teŨ zaŨenowany ani nie b·j siň wygğaszaĺ sobie m·w dopingujŃcych w czasie 

medytacji. PodejŜcie Ădam radňò robi wielkŃ r·Ũnicň, wiňc zachňcaj tych czğonk·w twego 

komitetu, kt·rzy mogŃ je zapewniĺ. Z poczŃtku moŨe siň to wydawaĺ sztuczne ï szczeg·lnie 

gdy zwolennicy opcji Ănie dam radyò dğugo kierowali dyskusjŃ ï ale po pewnym czasie ujrzysz 

rezultaty, a pozytywne podejŜcie nie bňdzie siň wydawağo juŨ tak sztuczne. 

I zawsze pamiňtaj: kiepska sesja medytacji jest zawsze lepsza niŨ Ũadna. W kiepskiej sesji 

jest przynajmniej nadzieja, Ũe zrozumiesz, dlaczego jest kiepska. Bez medytacji nie ma Ũadnej 

nadziei. 

 

Zmartwienie i  niepok·j. Te niespokojne emocje bazujŃ na przekonaniu, Ũe jeŜli bňdziesz 

siň wystarczajŃco martwiğ o przyszğoŜĺ, bňdziesz lepiej przygotowany na wszelkie 

niebezpieczeŒstwa, kt·re skrywa. To gğupie przekonanie. Pamiňtaj, Ũe przyszğoŜĺ jest wielce 

niepewna. Nie wiesz, jakie niebezpieczeŒstwa napotkasz, ale naprawdň wiesz, Ũe wzmocniona 

uwaŨnoŜĺ, czujnoŜĺ i wnikliwoŜĺ sŃ najlepszym przygotowaniem na wszelkie nieoczekiwane 

krytyczne sytuacje. Najlepszym sposobem, by rozwinŃĺ te cechy, to powr·t do oddechu. 

Nastňpnie pr·buj oddychaĺ w tak kojŃcy spos·b, jak to tylko moŨliwe, aby przeciwdziağaĺ 

rozdraŨnionemu oddechowi, kt·ry karmiğ niepok·j. 

JeŜli cierpisz z powodu niezwiŃzanej z niczym troski ï nie wiesz, dlaczego odczuwasz 

niepok·j ï moŨesz cierpieĺ z powodu zaklňtego krňgu, w kt·rym niespokojne uczucia 

powodujŃ niespokojny oddech, a niespokojny oddech karmi niespokojne uczucia. 

Spr·buj przeğamaĺ ten krŃg poprzez bardzo Ŝwiadome i konsekwentne oddychanie w gğňbokim, 

kojŃcym rytmie, kt·ry angaŨuje wszystkie miňŜnie twojego podbrzusza. Przy wdechu wciŃgaj 

powietrze do podbrzusza tak gğňboko, jak tylko potrafisz, nawet do tego stopnia, Ũe odczujesz 

oddech jako nieco zbyt peğny. Potem wypuŜĺ oddech ğagodnie. RozluŦnij wszystkie miňŜnie 

przy gğowie i w ramionach tak, by podbrzusze wykonywağo cağŃ pracň. Z poczŃtku moŨe ci byĺ 

z tym rytmem niewygodnie, ale to naprawdň przeğamuje bğňdne koğo. Po kilku minutach 

pozw·l, aby oddech wr·ciğ do rytmu, w kt·rym czujesz siň bardziej komfortowo. Utrzymuj ten 

stan tak dğugo, jak potrafisz, a uczucia niepokoju powinny osğabnŃĺ. 

To gğňbokie oddychanie do podbrzusza moŨe r·wnieŨ pom·c w uŜmierzaniu b·l·w gğowy 

wywoğanych stresem. 

 

Uczucia smutku. JeŜli Ũal z powodu utraty ukochanej osoby ï albo tego, co byğo miğosnŃ 

relacjŃ ï wdziera siň w twojŃ medytacjň, wyb·r wğaŜciwej metody pomagajŃcej zajŃĺ siň twoim 

Ũalem zaleŨy od tego, czy miağeŜ w swoim Ũyciu sposobnoŜĺ, by go wyraziĺ w wystarczajŃcym 

stopniu. Wprawdzie poczucie ĂwystarczajŃcoò w kaŨdym przypadku bňdzie siň r·Ũniĺ, ale jeŜli 

naprawdň czujesz potrzebň, by bardziej wyraziĺ sw·j smutek, znajdŦ wğaŜciwy czas i miejsce, 

by to zrobiĺ. Potem, kiedy czujesz siň got·w, by medytowaĺ, postan·w zadedykowaĺ zasğugň 

medytacji pamiňci osoby, kt·rŃ straciğeŜ. Przekonanie, Ũe to naprawdň pomaga tej drugiej 

osobie ï gdziekolwiek on lub ona teraz przebywa ï pozwoli ci czerpaĺ korzyŜĺ z wewnňtrznej 

stabilnoŜci, kt·rŃ moŨe ci zapewniĺ medytacja w czasach potrzeby. 

WğaŜciwe przeŨywanie Ũağoby jest zğoŨonym procesem, poniewaŨ wymaga rozpoznania, 

co byğo szczeg·lnego w tej drugiej osobie i w zwiŃzku, ale i rozpoznania, czego nie byğo: faktu, 

kt·ry go zakoŒczyğ. KaŨdy zwiŃzek wczeŜniej czy p·Ŧniej musi siň skoŒczyĺ. Taka jest historia 

ludzkiego Ũycia. Potrzebujesz zbudowaĺ wewnňtrznŃ siğň, kt·ra umoŨliwi ci podtrzymanie 

poczucia dobrostanu pomimo nieuniknionych strat, kt·rych Ũycie nikomu nie szczňdzi. 

Jest to jeden z powod·w, dla kt·rych ludzie medytujŃ. 

Odnajdywanie tej wewnňtrznej siğy nie oznacza, Ũe jesteŜ nielojalny wobec osoby 

albo wobec miğoŜci, kt·rŃ czujesz. Pokazujesz, Ũe moŨesz byĺ silniejszŃ osobŃ dziňki tej relacji. 

Dla wielu ludzi trudnŃ czňŜciŃ Ũağoby jest wiedza, kiedy mniej skupiaĺ siň na tym, 

co byğo w zwiŃzku szczeg·lne, a bardziej na tym, co takie nie byğo, bez popadania w poczucie 
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bycia nielojalnym. JeŜli nigdy nie wykonasz tego ruchu, tw·j Ũal stanie siň samo-pobğaŨaniem 

i powstrzyma ciň od przynoszenia poŨytku sobie i tym, kt·rych kochasz. JeŜli dokonanie tej 

zmiany jest dla ciebie trudne, przedyskutuj to z osobŃ, kt·rej osŃdowi ufasz. 

 

Bolesne wspomnienia. JeŜli podczas medytacji tw·j umysğ jest przytğoczony 

wspomnieniem kogoŜ, kto ciň skrzywdziğ, przypomnij sobie, Ũe jednym z najlepszych 

podarunk·w, jakie moŨesz sobie daĺ, jest przebaczenie tej osobie. Nie oznacza to, Ũe musisz 

odczuwaĺ miğoŜĺ wzglňdem tej osoby, po prostu obiecaj sobie, Ũe nie bňdziesz szukağ zemsty 

za to, co zrobiğa. Bňdziesz miağ siň lepiej, gdy nie bňdziesz pr·bowağ wyr·wnaĺ starych 

rachunk·w, poniewaŨ w Ũyciu ï w przeciwieŒstwie do ksiňgowoŜci ï nigdy siň w peğni 

nie bilansujŃ. NajmŃdrzej jest pozbyĺ siň brzemienia urazy i przerwaĺ cykl odpğaty, 

bo w przeciwnym razie zmieni siň on w obrzydliwŃ wymianň raz·w mogŃcŃ trwaĺ cağymi 

latami. WyraŦ kr·tkie Ũyczliwe zdanie dla tej osoby ï ĂObyŜ naprostowağ swoje ŜcieŨki 

i podŃŨağ drogŃ do prawdziwego szczňŜciaò ï a potem wr·ĺ do oddechu. 

JeŜli masz wspomnienia o ludziach, kt·rych skrzywdziğeŜ, pamiňtaj, Ũe wyrzuty sumienia 

nie odwr·cŃ wyrzŃdzonej krzywdy i w zasadzie mogŃ osğabiĺ twoje przekonanie, Ũe moŨesz 

siň zmieniĺ. Po prostu przypomnij sobie, Ũe nigdy wiňcej nie chcesz nikogo skrzywdziĺ, 

a nastňpnie obejmij miğujŃcŃ dobrociŃ osobň, kt·rŃ skrzywdziğeŜ ï obojňtnie, gdzie ta osoba 

moŨe teraz byĺ ï nastňpnie siebie, a potem wszystkie ŨyjŃce istoty. 

MyŜlenie o wszystkich ŨyjŃcych istotach pomaga przypomnieĺ, Ũe nie ty jedyny krzywdziğeŜ 

innych w przeszğoŜci. Wszyscy wielokrotnie krzywdziliŜmy siň nawzajem w trakcie 

niezliczonych Ũywot·w. JednakŨe ten spos·b myŜlenia r·wnieŨ przypomina o tym, 

Ũe okazje do wyrzŃdzania krzywdy sŃ liczne, a wiňc musisz postanowiĺ, aby kaŨdego traktowaĺ 

dobrze. JeŜli zamierzasz kiedykolwiek wydostaĺ siň na tym Ŝwiecie z krňgu krzywdy, musisz 

zaczŃĺ od swojego postanowienia, by siň w niego nie angaŨowaĺ. Nie moŨesz czekaĺ, aŨ inni 

ludzie pierwsi podejmŃ to postanowienie. 

Na koniec obiecaj sobie, Ũe zadedykujesz zasğugň swojej medytacji ludziom, 

kt·rych skrzywdziğeŜ. Potem wr·ĺ do oddechu. 

Ta sama zasada obowiŃzuje, jeŜli masz wspomnienia z czas·w, gdy ktoŜ potrzebowağ twojej 

pomocy, ale ty jej nie udzieliğeŜ. JeŜli wspomnienia dotyczŃ zdarzenia, kiedy nie mogğeŜ pom·c 

komuŜ, kto tego potrzebowağ, przeczytaj ponownie om·wienie r·wnowagi w czňŜci pierwszej. 

 

PoŨŃdanie. PoŨŃdanie pochodzi ze skupiania siň na atrakcyjnych spostrzeŨeniach, 

kt·re budujesz wok·ğ osoby albo relacji, i z ignorowania nieatrakcyjnych aspekt·w. 

Pogğňbia siň ono przez spos·b oddychania, kt·ry nawykowo towarzyszy twoim fantazjom. 

Zatem twoje podejŜcie musi byĺ dwojakiego rodzaju: 

¶ Po pierwsze, aby osğabiĺ gğos, kt·ry nalega na nieco przyjemnoŜci wğaŜnie teraz, 

oddychaj w spos·b, kt·ry rozluŦnia wszelkie napiňcia odnajdowane w ciele. Dobrze jest 

zaczŃĺ od grzbietu swoich dğoni. 

¶ Po drugie, w swoje fantazje wprowadŦ nieatrakcyjne skojarzenia. JeŜli skupiasz siň 

na powabie ciağa drugiej osoby, skup siň na nieatrakcyjnych czňŜciach tuŨ pod sk·rŃ. 

JeŜli skupiasz siň na atrakcyjnej pogawňdce o zwiŃzku, wizualizuj, Ũe ta druga osoba m·wi 

albo robi coŜ, co ciň naprawdň odstrňcza. Na przykğad myŜl o gğupich albo uwğaczajŃcych 

rzeczach, kt·re zrobiğeŜ pod wpğywem poŨŃdania, i wizualizuj, Ũe ta druga osoba Ŝmieje siň 

z nich pogardliwie za twoimi plecami. JeŨeli jednak pogarda wzbudza tw·j gniew, 

myŜl o czymŜ, co wiesz, Ũe ciň ostudzi. MyŜl na przykğad o wszystkich zaleŨnoŜciach, 

kt·re powstajŃ wraz z relacjŃ seksualnŃ, i o ile lepiej siň miewasz, nie bňdŃc uwikğanym. 

Potem wr·ĺ do oddechu. 
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Nawiasem m·wiŃc, te rozwaŨania nie sŃ przeznaczone tylko dla mnich·w czy mniszek. 

Ludzie Ŝwieccy pozostajŃcy w zaangaŨowanych zwiŃzkach potrzebujŃ narzňdzi, 

by powstrzymywaĺ swoje umysğy przed wňdr·wkami poza ramy tych relacji. 

A nawet w ramach relacji wiele razy zachodzi potrzeba, by utrzymywaĺ ŨŃdze pod kontrolŃ. 

JeŜli jednak nie jesteŜ w zwiŃzku, cierpisz, gdy nie moŨesz wyğŃczyĺ myŜli o poŨŃdaniu zgodnie 

ze swojŃ wolŃ. SpoğeczeŒstwo og·lnie moŨe pochwalaĺ i zachňcaĺ do poŨŃdania, 

ale niekontrolowana ŨŃdza przyniosğa niewysğowione szkody. Oto dlaczego potrzebujesz 

narzňdzi, by jej przeciwdziağaĺ, nie tylko gdy medytujesz, ale r·wnieŨ w Ũyciu poza medytacjŃ. 

Jedynie wtedy, gdy poŨŃdanie moŨe byĺ trzymane w ryzach, majŃ szansň wzrastaĺ te dobre 

cechy, kt·re rozkwitajŃ pod jego nieobecnoŜĺ. 

 

Romantyczne zaŜlepienie. Jest to rodzaj poŨŃdania, w kt·rym mniej jesteŜ skupiony 

na ciele drugiej osoby, a bardziej na wymyŜlonych przez siebie historiach o tym, jak razem 

znajdujecie szczňŜcie i wzajemne zrozumienie. Przypomnij sobie, jak w przeszğoŜci twoje 

romantyczne fantazje prowadziğy do rozczarowaŒ. Czy oczekujesz, Ũe na obecnych fantazjach 

moŨesz bardziej polegaĺ? Gdy widzisz, Ũe grozi ci poddanie siň tym wyobraŨeniom, 

wprowadŦ w nie element rzeczywistoŜci, by uczyniĺ je mniej powabnymi. PomyŜl o drugiej 

osobie robiŃcej coŜ, co naprawdň ciň rozczarowuje, jak na przykğad niewiernoŜĺ, aŨ snucie 

fantazji nie bňdzie juŨ dğuŨej pociŃgajŃce. 

 

Gniew. Tak jak w przypadku poŨŃdania, zajmujesz siň gniewem, szukajŃc najpierw miejsc 

w twoim ciele, w kt·rych stworzyğ centra napiňcia. Dobrze zaczŃĺ od klatki piersiowej i ŨoğŃdka 

oraz rŃk. Oddychaj w spos·b, kt·ry rozluŦni to napiňcie. 

Nastňpnie wypr·buj parň spostrzeŨeŒ przeciwdziağajŃcych zğoŜci. Czňsto poleca siň myŜli 

miğujŃcej dobroci jako idealne antidotum, ale sŃ sytuacje, kiedy w og·le nie masz nastroju 

na Ũyczliwe myŜlenie. MyŜl zatem o gğupich rzeczach, kt·re m·wisz bŃdŦ robisz pod wpğywem 

gniewu, i wyobraŦ sobie osobň, na kt·rŃ jesteŜ zğy, jak jest zadowolona, widzŃc twoje gğupie 

zachowanie. Czy chcesz jej daĺ tego rodzaju satysfakcjň? Ten spos·b myŜlenia czňsto potrafi 

uspokoiĺ na tyle, by zaczŃĺ myŜleĺ bardziej trzeŦwo. 

Potem pomyŜl siň nad tym, Ũe jeŜli chcesz, by wszystko szğo po twojej myŜli, to jesteŜ 

w niewğaŜciwym Ŝwiecie. MusiağbyŜ p·jŜĺ do nieba. Ale tutaj jesteŜ w sferze ludzi. 

Historia ludzkoŜci peğna jest ludzi, kt·rzy robili paskudne rzeczy. Wiňc porzuĺ poglŃd, Ũe ty lub 

twoi ukochani sŃ szczeg·lnie przeŜladowani. NiewğaŜciwe traktowanie jest rzeczŃ powszechnŃ, 

a gniew nie pomoŨe ci zajŃĺ siň problemem efektywnie. PrzeciwstawiajŃc siň 

niesprawiedliwoŜci, musisz mieĺ spokojnŃ gğowň, by osiŃgnŃĺ dobre rezultaty. Spr·buj zatem 

rozwinŃĺ nieco poczucie r·wnowagi w odniesieniu do faktu, Ũe niesprawiedliwoŜĺ jest 

zjawiskiem powszechnym, a nastňpnie zobacz, jakie najskuteczniejsze dziağania moŨesz podjŃĺ 

w tym szczeg·lnym przypadku. 

Kolejna strategia polega na tym, Ũe myŜlisz o dobrych uczynkach ludzi, na kt·rych jesteŜ 

zagniewany. To rzadkoŜĺ, jeŜli ludzie nie majŃ w sobie nawet odrobiny dobra. JeŜli nie chcesz 

ujrzeĺ tego dobra, to nie moŨesz zaufaĺ sobie, Ũe w obecnoŜci tych ludzi bňdziesz dziağağ 

zrňcznie, a twoje serce nie stanie siň oschğe. 

Tradycyjny obraz zwiŃzany z tŃ strategiŃ jest taki: wyobraŦ sobie, Ũe idziesz przez pustyniň 

ï zgrzany, zmňczony i drŨŃcy z pragnienia ï i znajdujesz nieco wody w odcisku krowiej racicy. 

JeŜli spr·bujesz nabraĺ jej w dğoŒ, zmŃcisz wodň. Zatem robisz to, co musisz: opadasz 

na kolana, podpierasz siň dğoŒmi i siorbiesz prosto z zagğňbienia. W tym czasie twoja postawa 

moŨe nie wyglŃdaĺ zbyt godnie, ale to nie jest pora na to, by martwiĺ siň o sw·j wyglŃd. 

Twoje przetrwanie musi uzyskaĺ najwyŨszy priorytet. Tak samo, jeŜli czujesz, Ũe szukanie 

dobra w kimŜ, na kogo jesteŜ zğy, jest poniŨej twoje godnoŜci, pozbawiasz siň wody, 

kt·rej potrzebujesz, by utrzymaĺ przy Ũyciu swŃ wğasnŃ dobroĺ. Spr·buj zatem poszukaĺ tego 
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dobra i sprawdziĺ, czy to uğatwia rozwijanie Ũyczliwych myŜli. I pamiňtaj: to jest dziağanie 

w takim samym stopniu dla twojego dobra, jak dla dobra tych os·b. 

JeŜli nie moŨesz pomyŜleĺ o Ũadnym dobrym uczynku ludzi, na kt·rych siň gniewasz, 

to miej dla nich wsp·ğczucie: kopiŃ dla siebie gğňboki d·ğ. 

 

ZazdroŜĺ. ZazdroŜĺ jest szczeg·lnym typem gniewu, kt·ry przychodzi, gdy inni ludzie 

doŜwiadczajŃ pomyŜlnoŜci twoim, jak uwaŨasz, kosztem ï jak w·wczas, gdy kolega w pracy 

otrzymuje pochwağy, na kt·re, wedğug ciebie, ty zasğugujesz, albo osoba, w kt·rej jesteŜ 

zadurzony, zakochuje siň w kimŜ innym. ZazdroŜĺ do gniewu dodaje wraŨenia rozczarowania 

i uraŨonej dumy. W kaŨdym przypadku powodem tego jest pokğadanie swoich nadziei 

na szczňŜcie w czymŜ, co jest pod kontrolŃ innej osoby. 

By rozprawiĺ siň z zazdroŜciŃ, powiedz sobie, Ũe bňdziesz jej niewolnikiem tak dğugo, 

jak dğugo bňdziesz definiowağ swoje szczňŜcie i poczucie wğasnej wartoŜci poprzez rzeczy, 

kt·re znajdujŃ siň poza twojŃ kontrolŃ. Czy to nie pora by, zamiast tego, zaczŃĺ szukaĺ 

szczňŜcia w sobie? MoŨesz r·wnieŨ zadaĺ sobie pytanie, czy chcesz zgromadziĺ dla siebie 

wszelkie szczňŜcie i pomyŜlnoŜĺ Ŝwiata. JeŜli tak, to jakiego rodzaju osobŃ jesteŜ? 

JeŜli w przeszğoŜci cieszyğo ciň wzbudzanie w innych zazdroŜci, zauwaŨ, Ũe zazdroŜĺ, 

kt·rej obecnie doŜwiadczasz, jest nieuchronnŃ odpğatŃ. Czy nie czas wydostaĺ siň z tego 

bğňdnego koğa? 

Byĺ moŨe jednŃ z najbardziej uŨytecznych postaw w obliczu zazdroŜci jest cofniňcie siň 

o krok i spojrzenie z szerszej perspektywy na Ũycie i Ŝwiat jako cağoŜĺ, aby uzyskaĺ poczucie 

tego, jak naprawdň miağkie sŃ rzeczy, o kt·re jesteŜ zazdrosny. PomyŜl o ludzkim Ŝwiecie 

w wizji Buddhy: ludzi grzňznŃcych w mağych kağuŨach wody, walczŃcych o wodň, 

kt·ra wyparowuje. Czy warto wciŃŨ walczyĺ o rzeczy, kt·re sŃ mağo waŨne i zanikajŃce, 

czy nie wolağbyŜ raczej znaleŦĺ lepsze Ŧr·dğo szczňŜliwoŜci? 

PrzemyŜlawszy sprawň w ten spos·b, daj sobie trochň czasu, by rozwinŃĺ wzniosğe 

nastawienie r·wnowagi ï i jeŜli poczujesz siň do tego got·w ï dorzuĺ doŒ nieco wsp·ğradoŜci. 

 

NiecierpliwoŜĺ. Kiedy praktyka nie przynosi rezultat·w tak szybko, jak byŜ chciağ, pamiňtaj, 

Ũe problem nie leŨy w pragnieniu. Po prostu skoncentrowağeŜ jŃ na niewğaŜciwym celu: 

bardziej na rezultatach niŨ na przyczynach, kt·re dadzŃ te rezultaty. To jak prowadzenie auta 

w kierunku g·ry na horyzoncie. JeŜli spňdzasz cağy czas, spoglŃdajŃc na g·rň, zjedziesz z drogi. 

Musisz skupiĺ swojŃ uwagň na drodze i cağy czas niŃ podŃŨaĺ. W ten spos·b dojedziesz do g·ry. 

Kiedy wiňc odczuwasz niecierpliwoŜĺ w swojej medytacji, pamiňtaj, Ũe musisz 

skoncentrowaĺ swoje pragnienie na pozostaniu z oddechem, na byciu uwaŨnym i czujnym oraz 

na innych skğadowych praktyki, kt·re uwaŨa siň za przyczyny. JeŜli dobrze skupisz swoje 

pragnienie na rozwijaniu przyczyn, rezultaty bňdŃ musiağy nadejŜĺ. 

JeŜli niecierpliwoŜĺ wywodzi siň z pragnienia, by medytacjň zostawiĺ za sobŃ po to, 

byŜ m·gğ siň zajŃĺ resztŃ twojego Ũycia, to pamiňtaj, Ũe reszta twojego Ũycia opuŜciğa tw·j 

umysğ w potrzebie jakiegoŜ lekarstwa. Medytacja jest wğaŜnie tym lekarstwem, tak jak krem, 

kt·ry wcierasz w podraŨnionŃ sk·rň. Nie moŨesz tak po prostu posmarowaĺ sk·ry kremem, 

a nastňpnie go zmyĺ. Musisz pozwoliĺ mu tam pozostaĺ, by wykonağ swe lecznicze dzieğo. 

W ten sam spos·b musisz daĺ czas oddechowi i wszystkim zrňcznym cechom, kt·re siň wok·ğ 

niego rozwijajŃ, by wykonağy swojŃ robotň. 

I pamiňtaj, Ũe medytacja nie jest czymŜ, co Ăzostawiasz za sobŃò. W taki sam spos·b, 

jak twoje ciağo bňdzie potrzebowağo lekarstwa tak dğugo, jak dğugo jest wystawione 

na toksycznoŜĺ Ŝwiata, tak tw·j umysğ bňdzie potrzebowağ uzdrawiajŃcego lekarstwa medytacji 

tak dğugo, jak dğugo bňdziesz Ũyğ. 
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ZwŃtpienie. Ta emocja przychodzi w dw·ch postaciach: zwŃtpienie w siebie, kt·re ukryte 

jest pod zniechňceniem om·wionym powyŨej, i zwŃtpieniem w praktykň. To drugie moŨe byĺ 

przezwyciňŨone na dwa sposoby: 

¶ Pierwszy, to czytanie o przykğadach, jakie dali Buddha i jego szlachetni uczniowie. Byli oni 

(i sŃ) ludŦmi mŃdroŜci i uczciwoŜci. Nauczali za darmo. Nie mieli powodu, by komukolwiek 

bğňdnie przedstawiaĺ prawdň. Na Ŝwiecie rzadko znajduje siň takich nauczycieli, wiňc to im 

powinieneŜ zawierzyĺ. 

¶ Drugi spos·b, to przypominanie sobie, Ũe praktyka moŨe byĺ naprawdň oceniana tylko przez 

osobň, kt·ra jest prawdziwa. Czy ty jesteŜ prawdziwy w przylgniňciu do oddechu? Czy jesteŜ 

prawdziwy w obserwacji, kiedy tw·j umysğ dziağa z wprawŃ, a kiedy nie? Czy moŨesz byĺ 

bardziej prawdziwy w tych obszarach? Bňdziesz w stanie przezwyciňŨyĺ swoje zwŃtpienie 

jedynie w·wczas, kiedy staniesz siň prawdziwie spostrzegawczy i naprawdň wypr·bujesz 

nauki w szczery i uczciwy spos·b, przeğamujŃc swoje zwykğe ograniczenia. Bez wzglňdu 

na to, czy praktyka ostatecznie okaŨe siň prawdziwa, ty moŨesz tylko zyskaĺ, uczŃc siň byĺ 

bardziej spostrzegawczym i szczerym, tak wiňc energia, kt·rŃ wğoŨyğeŜ w rozwijanie tych 

cech, z pewnoŜciŃ nie p·jdzie na marne. 

 

 

Wizje i  inne niesamowite zjawiska  

 

Kiedy umysğ zaczyna siň uspokajaĺ, mogŃ siň czasami pojawiaĺ niezwykğe, intuicyjne 

wglŃdy: wizje, gğosy i inne niesamowite zjawiska. Czasami niosŃ ze sobŃ prawdziwŃ 

informacjň, a czasami fağszywŃ. Prawdziwa informacja jest szczeg·lnie niebezpieczna, 

poniewaŨ prowadzi to tego, Ũe ufasz wszystkiemu, co ci wpadnie do gğowy. Zaczynasz wtedy 

ğudziĺ siň rzeczami, kt·re sŃ fağszywe. WglŃdy tego rodzaju mogŃ r·wnieŨ prowadziĺ 

do duŨego zarozumialstwa, kiedy zaczynasz czuĺ siň kimŜ szczeg·lnym. To odciŃga ciň daleko 

od ŜcieŨki. 

Z tego teŨ powodu og·lnŃ zasadŃ numer jeden jest pozostawienie ich takimi, jakie sŃ. 

Pamiňtaj: nie wszystko, co powstaje w spokojnym umyŜle, jest godne zaufania. Wiňc jeŜli 

nie wplŃtujesz siň w te rzeczy, to nie myŜl, Ũe tracisz coŜ waŨnego. MoŨesz zaryzykowaĺ 

zaangaŨowanie tylko pod osobistym nadzorem nauczyciela, kt·ry ma wprawň w zajmowaniu 

siň tego typu sytuacjami. NajlepszŃ informacjŃ, jakŃ moŨe zaoferowaĺ ci ksiŃŨka taka jak ta, 

jest porada, jak wydostaĺ siň z tego typu powikğaŒ. Na przykğad: 

 

Znaki.  Czasami, kiedy umysğ siň uspokaja, moŨe pojawiĺ siň w umyŜle Ŝwiatğo albo moŨesz 

sğyszeĺ w swoich uszach dŦwiňk o wysokim natňŨeniu. MogŃ teŨ pojawiĺ siň niezwykğe 

odczucia zwiŃzane z jednym z twoich zmysğ·w: zapach, smak czy wraŨenie dotykowe. Kiedy to 

siň dzieje, nie porzucaj oddechu. To sŃ po prostu oznaki tego, Ũe siň uspokajasz, wiňc traktuj je 

jako znaki na poboczu drogi. Kiedy wjeŨdŨasz do miasta i widzisz znak, nie porzucasz drogi 

i nie wjeŨdŨasz w drogowskaz. Trzymasz siň drogi i jedziesz dalej do miasta. 

 

Wizje. Kiedy umysğ zaczyna siň uspokajaĺ ï albo gubi oddech przy zachwianiu uwaŨnoŜci 

ï moŨesz mieĺ wizje siebie, innej osoby albo innego miejsca w czasie lub przestrzeni. 

PojawiajŃ siň one w umyŜle, kt·ry jest spokojny, ale nie w peğni ustabilizowany na swym 

obiekcie. Aby siň ich pozbyĺ, przywr·ĺ uwaŨnoŜĺ, oddychajŃc gğňboko trzy lub cztery razy 

w sercu ï wtedy odejdŃ. JeŜli wizja dotyczy innej osoby, najpierw przekaŨ myŜl miğujŃcej 

dobroci tej osobie, a nastňpnie oddychaj gğňboko do serca, by wizja siň rozpuŜciğa. 
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Poczucie opuszczenia ciağa. JeŜli czujesz, Ũe jesteŜ poza ciağem, moŨesz odczuwaĺ pokusň, 

by trochň pozwiedzaĺ plan astralny, ale powinieneŜ siň jej oprzeĺ. CzyhajŃ tam 

niebezpieczeŒstwa, a w miňdzyczasie pozostawiasz swoje ciağo bez ochrony. MoŨesz wr·ciĺ 

do ciağa, przywoğujŃc do umysğu cztery podstawowe wğaŜciwoŜci, kt·re skğadajŃ siň na poczucie 

ciağa odczuwane od wewnŃtrz: energiň oddechu, ciepğo, chğ·d i trwağoŜĺ (zob. om·wienie 

czwartej jhǕny w czňŜci czwartej). 

 

Zewnňtrzna obecnoŜĺ. JeŜli czujesz energiň bezcielesnej obecnoŜci poza swoim ciağem, 

nie musisz dochodziĺ, kim ona jest albo co spowodowağo jej przybycie. Po prostu napeğnij 

swoje ciağo ŜwiadomoŜciŃ energii oddechu. MyŜl o swojej ŜwiadomoŜci i energii oddechu jako 

o trwağych i nieprzenikalnych, od czubka gğowy po czubki palc·w. Kiedy zabezpieczysz w ten 

spos·b swoje ciağo, moŨesz przesğaĺ myŜli miğujŃcej dobroci w kierunku tej zewnňtrznej 

obecnoŜci, a potem we wszystkich kierunkach. Trwaj przy tym, dop·ki wraŨenie zewnňtrznej 

obecnoŜci nie odejdzie. 

 

 

Tkwiņc w koncentracji  

 

SŃ dwa typy przywiŃzania do koncentracji: zdrowe i niezdrowe. Zdrowe przywiŃzanie 

do koncentracji jest elementem koniecznym przy jej rozwijaniu jako umiejňtnoŜci. 

Z tym rodzajem przywiŃzania pr·bujesz podtrzymaĺ wewnňtrzny spok·j we wszystkich 

sytuacjach, kt·re pojawiajŃ siň podczas wypeğniania codziennych obowiŃzk·w. AngaŨujesz siň 

w rozmyŜlanie, dlaczego nie moŨesz jej utrzymaĺ w pewnych sytuacjach, i pr·bujesz znaleŦĺ 

czas, by bardziej poŜwiňciĺ siň formalnej praktyce, nawet jeŜli sŃ to tylko mağe medytacyjne 

przerwy w ciŃgu dnia. To przywiŃzanie jest zdrowe, poniewaŨ pomaga ci rozpoznawaĺ 

dowolne niezdrowe przywiŃzanie jako problem do rozwiŃzania i daje ci podstawň, 

na kt·rej moŨesz go rozwiŃzaĺ. 

MajŃc niezdrowe przywiŃzanie do koncentracji, nie chcesz w og·le porzucaĺ formalnej 

praktyki, nie chcesz mieĺ do czynienia z innymi ludŦmi i nie chcesz wypeğniaĺ swych 

obowiŃzk·w w Ŝwiecie, poniewaŨ uwaŨasz, Ũe ten Ŝwiat jest tylko zakğ·ceniem twojego 

spokoju umysğu. Chcesz po prostu uŨyĺ koncentracji jako wym·wki, by uciec od swoich 

Ŝwiatowych obowiŃzk·w. 

Musisz pamiňtaĺ, Ũe twoje obowiŃzki sŃ waŨnŃ sposobnoŜciŃ, by rozwijaĺ dobre cechy 

potrzebne do trenowania umysğu we wnikliwoŜci; sŃ to: cierpliwoŜĺ, wytrwağoŜĺ, r·wnowaga. 

R·wnieŨ zamňt, kt·ry odczuwasz, dziağajŃc w Ŝwiecie, nie pochodzi ze Ŝwiata; pochodzi 

z twego wğasnego umysğu. JeŜli po prostu ukrywasz siň w koncentracji, to tylko zwijasz siň 

w kğňbek wok·ğ przyczyn twego wewnňtrznego zamňtu i nigdy nie bňdziesz w stanie ich 

wykorzeniĺ. Ostatecznie to one zniszczŃ twojŃ koncentracjň i nie bňdziesz miağ w og·le 

niczego, czego m·gğbyŜ siň trzymaĺ. 

 

 

Przypadkowe wglņdy 

 

JeŜli podczas medytacji jakiŜ wglŃd pojawi siň nagle w twojej gğowie, musisz szybko 

zdecydowaĺ, czy jest to coŜ, na co warto zwr·ciĺ uwagň, czy to po prostu kolejne rozproszenie. 

Szybka zasada numer jeden: jeŜli wglŃd moŨe byĺ zastosowany bezpoŜrednio w tym, co robisz 

tu i teraz w swojej medytacji, wypr·buj to Ŝmiağo. SprawdŦ, jak to dziağa. JeŜli nie dziağa, porzuĺ 

to. JeŜli nie ma bezpoŜredniego zastosowania w tym, co robisz, porzuĺ to. Nie b·j siň, Ũe stracisz 

coŜ cennego. JeŜli spr·bujesz siň tego trzymaĺ, odciŃgnie ciň to coraz dalej i dalej od oddechu. 
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JeŜli jest to naprawdň wartoŜciowe, utkwi w twoim umyŜle bez Ũadnych pr·b zapamiňtania 

z twojej strony. 

MyŜl o koncentracji jak o kurze znoszŃcej zğote jaja. JeŜli spňdzasz cağy sw·j czas, zbierajŃc 

i magazynujŃc jaja, kura padnie z powodu braku doglŃdania. A zğoto tych jaj jest jak zğoto 

w wiňkszoŜci bajek: jeŜli natychmiast nie zrobisz z niego uŨytku, obr·ci siň w proch i pyğ. 

Zatem jeŜli jajo nie moŨe byĺ uŨyte od razu, pozbŃdŦ siň go. UŨyj swej energii do opieki 

nad kurŃ. 

Jest r·wnieŨ inny obszar, o kt·rym warto pamiňtaĺ: nie na wszystkim, co pojawia siň 

w spokojnym umyŜle, moŨna polegaĺ. Uspokojenie umysğu daje ci dostňp do wielu zawartych 

w nim pokoi, kt·re mogğeŜ zamknŃĺ w przeszğoŜci, ale sam fakt, Ũe pokoje sŃ teraz otwarte, 

nie oznacza, Ũe wszystkie zawierajŃ rzeczy cenne. W niekt·rych znajdujŃ siň tylko stare 

rupiecie. 

JeŜli wglŃd, kt·ry odstawiğeŜ na bok w trakcie medytacji, wciŃŨ pojawia siň w umyŜle po jej 

zakoŒczeniu, zobacz, czy ma on jakieŜ zastosowanie w twoim sposobie Ũycia. JeŜli wydaje siň 

oferowaĺ mŃdrzejszy poglŃd na temat tego, jak postňpowaĺ w jakiejŜ szczeg·lnej sytuacji, 

moŨesz go wypr·bowaĺ i zobaczyĺ, czy naprawdň pomaga. MoŨesz r·wnieŨ upewniĺ siň, 

czy nie ulegğeŜ jednostronnemu podejŜciu, pytajŃc siň siebie, do jakiego stopnia prawdziwe jest 

podejŜcie przeciwne? Jest to jedno z najwaŨniejszych pytaŒ trzymanych na podorňdziu przez 

medytujŃcych, kt·rzy chcŃ zachowaĺ r·wnowagň. 

JeŜli wglŃd jest z rodzaju tych bardziej abstrakcyjnych ï o znaczeniu wszechŜwiata i temu 

podobne ï puŜĺ to. Pamiňtaj, Ũe pytania wnikliwoŜci zajmujŃ siň nie abstrakcjami, 

ale dziağaniami. Twoimi dziağaniami. WglŃdy, kt·rych poszukujesz w swojej medytacji, 

sŃ r·wnieŨ tymi, kt·re zajmujŃ siň twoimi dziağaniami. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ὄ 



 61  
 

CZŇśĹ TRZECIA 

 

Medytacja w  codziennym ƫyciu 

 

SŃ dwa gğ·wne powody rozszerzania praktyki medytacyjnej na codzienne Ũycie. 

Po pierwsze, tworzysz pňd, kt·ry niesie ciň od jednej sesji formalnej praktyki do nastňpnej. 

JeŜli pokawağkujesz swoje Ũycie na okresy, kiedy medytujesz i okresy, gdy tego nie robisz, 

energia zbudowana w czasie kaŨdej sesji medytacyjnej rozprasza siň. Za kaŨdym razem, 

gdy siadasz, by medytowaĺ, musisz znowu zaczynaĺ od poczŃtku. 

To jak trzymanie psa na smyczy. JeŜli pies ma dğugŃ smycz, ma ona tendencjň do owijania 

siň wok·ğ r·Ũnych rzeczy: lamp ulicznych, drzew, n·g innych ludzi. Aby doprowadziĺ psa 

i smycz z powrotem do miejsca, w kt·rym jesteŜ, musisz siň zmierzyĺ z dğugim, pracochğonnym 

procesem rozplŃtywania smyczy. Ale jeŜli pies jest na kr·tkiej smyczy, kiedy siadasz, 

pies i smycz teŨ sŃ z tobŃ. Podobnie jest, jeŜli pr·bujesz utrzymaĺ centrum swojej medytacji 

przez cağy dzieŒ, to kiedy przychodzi czas, by usiŃŜĺ do praktyki, juŨ jesteŜ w swoim centrum. 

MoŨesz kontynuowaĺ z tego miejsca. 

Drugim powodem, by rozszerzaĺ praktykň medytacji na codzienne Ũycie, jest to, Ũe pozwala 

ci uŨyĺ umiejňtnoŜci rozwiniňtych w medytacji wğaŜnie tam, gdzie sŃ najbardziej potrzebne: 

wok·ğ tendencji umysğu do przysparzania sobie stresu i cierpienia w trakcie dnia. 

Gdy odczuwasz swoje centrum jako bezpieczne i wygodne miejsce, to pomaga ci ono 

pozostaĺ ugruntowanym poŜr·d zamieszania dnia codziennego. Nie zostajesz zdmuchniňty 

przez zewnňtrzne wydarzenia, poniewaŨ wewnŃtrz masz solidne oparcie. To jak pal 

na kamienistej plaŨy na brzegu morza. JeŜli po prostu tam leŨy, fale bňdŃ go miotağy w jednŃ 

i drugŃ stronň. Bňdzie stanowiĺ niebezpieczeŒstwo dla kaŨdego, kto bawi siň poŜr·d fal. 

W koŒcu fale rzucŃ pal na skağy i rozbijŃ go na drobne kawağki. Ale jeŜli ten sam pal jest 

ustawiony prosto i wpuszczony gğňboko w skaliste podğoŨe, fale nie bňdŃ w stanie go poruszyĺ. 

Pozostanie bezpieczny i nie bňdzie stanowiğ zagroŨenia dla nikogo. 

Niekt·rzy ludzie narzekajŃ, Ũe pr·ba praktykowania medytacji w codziennym Ũyciu jest 

po prostu dodawaniem jeszcze jednego zadania do wielu, kt·rymi juŨ pr·bujesz Ũonglowaĺ, 

lecz nie patrz na to w ten spos·b. Medytacja daje ci solidnŃ podstawň, na kt·rej stojŃc, 

moŨesz Ũonglowaĺ swoimi obowiŃzkami z wiňkszŃ ğatwoŜciŃ i finezjŃ. Jak moŨe ci powiedzieĺ 

wielu medytujŃcych, im wiňcej uwaŨnoŜci i czujnoŜci wniesiesz w wypeğnianie swoich 

obowiŃzk·w, tym lepsze bňdzie ich wykonanie. Zamiast przeszkadzaĺ ci w pracy, 

medytacja czyni ciň bardziej uwaŨnym i czujnym w trakcie jej wykonywania. 

Sam fakt, Ũe pozostajesz skupiony, zamiast pozwalaĺ umysğowi na wňdr·wki, pomaga 

oszczňdziĺ twojŃ energiň na dalsze dziağania. 

Posiadanie jasnego poczucia spokojnego centrum pomaga widzieĺ poruszenia umysğu, 

kt·re w innym przypadku zostağyby przeoczone. To jak leŨenie na plecach na Ŝrodku pola: 

jeŜli spoglŃdasz w niebo bez punktu odniesienia na ziemi, nie jesteŜ w stanie powiedzieĺ, 

jak szybko poruszajŃ siň chmury albo w jakim kierunku. Ale jeŜli masz stağy punkt odniesienia 

ï szczyt dachu albo wysoki sğup ï moŨesz jasno zauwaŨyĺ kierunek i prňdkoŜĺ, z jakŃ poruszajŃ 

siň chmury. Podobnie, gdy masz stağy punkt odniesienia, moŨesz wyczuĺ, kiedy umysğ zmierza 

w niewğaŜciwym kierunku i sprowadziĺ go z powrotem, nim wpadnie w kğopoty. 

Medytacja w Ũyciu codziennym jest w rzeczywistoŜci bardziej skomplikowanŃ wersjŃ 

medytacji chodzonej z uwagi na to, Ũe zajmowaĺ trzeba siň gğ·wnymi obszarami skupienia: 

(1) utrzymywaniem swego wewnňtrznego skupienia, (2) podczas angaŨowania siň w dziağania, 

(3) poŜr·d aktywnoŜci wok·ğ ciebie. Gğ·wne r·Ũnice polegajŃ na tym, Ũe (2) i (3) sŃ bardziej 

zğoŨone i mniej podlegğe twojej kontroli. Ale sŃ sposoby, by zrekompensowaĺ tň dodanŃ 
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zğoŨonoŜĺ. MoŨesz teŨ uŨyĺ dostňpnego zakresu kontroli, kt·ry naprawdň masz nad swoimi 

dziağaniami i otoczeniem, by stworzyĺ lepsze warunki dla swojej praktyki. Zbyt czňsto ludzie 

pr·bujŃ upchnŃĺ medytacjň po szczelinach swojego Ũycia, co nie daje medytacji wiele miejsca 

do wzrastania. JeŜli naprawdň powaŨnie podchodzisz do problemu stresu i cierpienia, 

musisz przemeblowaĺ swoje Ũycie najlepiej, jak potrafisz, by pielňgnowaĺ umiejňtnoŜci, 

kt·re chcesz rozwinŃĺ. WŜr·d wszystkiego, co robisz, trening swojego umysğu umieŜĺ wysoko 

na liŜcie priorytet·w. Im wyŨej moŨesz go umieŜciĺ, tym lepiej. 

Jak stwierdziğem we wstňpie, niekt·re z rad zamieszczonych w czňŜci trzeciej mogŃ 

wymagaĺ wiňkszego poziomu zaangaŨowania niŨ ten, na kt·ry jesteŜ obecnie got·w. 

Wiňc czytaj wybi·rczo, ale r·wnieŨ w duchu uczciwoŜci wobec siebie. Spr·buj mieĺ jasnoŜĺ 

co do tego, kt·rzy czğonkowie twojego wewnňtrznego komitetu dokonujŃ wyboru. 

 

 

I: Twoje wewnŕtrzne skupienie 

 

Zdarza siň, Ũe nie moŨesz przejrzyŜcie obserwowaĺ wdech·w i wydech·w, kiedy jesteŜ 

gğňboko zaangaŨowany w skomplikowane zadanie, ale moŨesz utrzymywaĺ og·lne odczucie 

wğaŜciwoŜci energii oddechu w ciele. 

Jest to obszar, gdzie pomogŃ lekcje wyciŃgniňte z siedzŃcej medytacji. Dwie umiejňtnoŜci 

sŃ tu szczeg·lnie pomocne. 

 

1. Spr·buj zauwaŨyĺ, gdzie w twoim polu energii oddechu znajdujŃ siň punkty aktywujŃce: 

punkty, kt·re najszybciej majŃ tendencjň do napinania siň lub zaciskania, co prowadzi 

do rozszerzania siň wzorc·w napiňcia na inne czňŜci ciağa. Typowymi punktami sŃ: gardğo, 

okolice serca, splot sğoneczny, nad ŨoğŃdkiem albo zewnňtrzne strony twoich rŃk lub 

grzbiety twoich st·p. 

Gdy juŨ zidentyfikujesz tego rodzaju punkt, uŨyj go jako miejsca skupiania uwagi w ciŃgu 

dnia. Przede wszystkim upewnij siň, Ũe miejsce to pozostaje otwarte i rozluŦnione. 

JeŜli czujesz, Ũe siň zacisnňğo, przestaŒ na chwilň robiĺ to, co robisz, i oddychaj poprzez nie. 

Innymi sğowy, wyŜlij dobrŃ energiň oddechu w ten obszar i pozw·l mu zrelaksowaĺ siň tak 

szybko, jak to moŨliwe. To pomoŨe rozproszyĺ moc napiňcia, zanim przejmie ono inne 

czňŜci twojego ciağa i umysğu. 

Na poczŃtku moŨe siň okazaĺ, Ũe czňŜciej wňdrujesz poza twoim punktem, niŨ w nim 

przebywasz. Tak jak w przypadku medytacji siedzŃcej, musisz byĺ wobec siebie cierpliwy, 

ale stanowczy. Za kaŨdym razem, gdy zdasz sobie sprawň, Ũe zgubiğeŜ sw·j punkt, 

wracaj natychmiast i uwolnij wszelkie napiňcie, kt·re w miňdzyczasie siň rozwinňğo. 

MoŨe siň okazaĺ uŨyteczne ustanowienie dla siebie znacznik·w pamiňci: na przykğad, 

Ũe bňdziesz wkğadağ szczeg·lny wysiğek, by byĺ w swoim punkcie za kaŨdym razem, 

gdy przechodzisz przez drogň albo napotykasz czerwone Ŝwiatğo. Z czasem moŨesz ustawiĺ 

swoje cele wyŨej i dŃŨyĺ do tego, by byĺ skupionym i zrelaksowanym przez dğuŨsze okresy. 

RobiŃc to, bňdziesz walczyğ z pewnymi podŜwiadomymi obronnymi nawykami, 

wiňc doskonalenie tej umiejňtnoŜci moŨe ci zajŃĺ trochň czasu. Ale jeŜli wytrwale 

utrzymujesz to miejsce zrelaksowane, okaŨe siň, Ũe w ciŃgu dnia jesteŜ mniej spiňty. 

Bňdziesz mniej obciŃŨony odczuciem, Ũe jest w twoim systemie coŜ, czego potrzebujesz siň 

pozbyĺ. W tym samym czasie uzyskasz wiňcej radoŜci z pr·b podtrzymywania swojego 

centrum, poniewaŨ bňdziesz czuğ siň bardziej stabilnie i spokojnie. To pomoŨe ci przy tym 

wytrwaĺ. Kiedy jesteŜ w sytuacji, w kt·rej po prostu siedzisz, nie majŃc nic do roboty ï 

jak na przykğad na spotkaniu albo w poczekalni u lekarza ï moŨesz emanowaĺ na zewnŃtrz 

bğogoŜciŃ, opierajŃc siň na poczuciu spokoju swojego centrum, i nikt inny nie bňdzie musiağ 

o tym wiedzieĺ. 
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Utrzymywanie punktu skupienia w stanie relaksu pomaga ci r·wnieŨ staĺ siň bardziej 

wraŨliwym na mağe rzeczy, kt·re ciň pobudzajŃ. To daje szerszy wglŃd w dziağania twojego 

wğasnego umysğu. Zyskujesz miejsce, do kt·rego moŨesz siň wycofaĺ ze swoich myŜli 

i po prostu obserwowaĺ je jako czğonk·w komitetu. Nie musisz podejmowaĺ siň 

wszystkiego, co komitet proponuje. JeŜli coŜ niezrňcznego pojawia siň na wokandzie, 

uczysz siň rozpoznawania tego takim, jakim jest, i oddychasz przez to na wskroŜ. 

Kiedy wzmacniasz zdolnoŜĺ do utrzymywania swego punktu centralnego w stanie relaksu 

i peğni w kaŨdej sytuacji, rozwijasz podstawň dla swego wewnňtrznego obserwatora. 

Rozwijanie w umyŜle tej toŨsamoŜci pomaga ci przeŨyĺ dzieŒ mniejszym kosztem 

emocjonalnym i zauwaŨyĺ takie rzeczy w sobie i w swoim otoczeniu, 

kt·rych nie zauwaŨyğeŜ nigdy przedtem. Innymi sğowy, jest to dobra podstawa do rozwijania 

wnikliwoŜci w trakcie twoich codziennych zajňĺ. To wzmacnia r·wnieŨ wnikliwoŜĺ, 

kt·rŃ wnosisz do swojej formalnej medytacji. 

 

2. DrugŃ poŨytecznŃ umiejňtnoŜciŃ w codziennym Ũyciu jest napeğnianie wğasnego ciağa 

oddechem i ŜwiadomoŜciŃ, kiedy jesteŜ w trudnej sytuacji, a szczeg·lnie w konfrontacji 

z trudnŃ osobŃ. MyŜl o oddechu jak o tarczy obronnej, kt·rej nie przenika energia tej drugiej 

osoby. W tym samym czasie wyobraŨaj sobie, Ũe sğowa i dziağania tej osoby przechodzŃ 

obok ciebie, a nie wprost na ciebie. To pomaga zmniejszyĺ poczucie zagroŨenia i umoŨliwia 

jaŜniej myŜleĺ o tym, w jaki spos·b stosownie odpowiedzieĺ. PoniewaŨ stwarzasz pole 

siğowe dobrej, solidnej energii, moŨesz mieĺ uspokajajŃcy i stabilizujŃcy wpğyw na osoby 

i sytuacjň wok·ğ ciebie. 

Dobrze jest r·wnieŨ doskonaliĺ tň umiejňtnoŜĺ, kiedy zajmujesz siň ludŦmi, kt·rzy 

przyszli powiedzieĺ ci o swoich kğopotach. Zbyt czňsto podŜwiadomie czujemy, 

Ũe jeŜli nie wchğoniemy nieco ich b·lu, to nie bňdziemy wsp·ğczujŃcy. Jednak nasze 

poczucie absorbowania ich energii tak naprawdň nie zmniejsza ich brzemienia ï po prostu 

obciŃŨa nas. WciŃŨ moŨesz byĺ wsp·ğczujŃcy ï i nawet z wiňkszŃ jasnoŜciŃ widzieĺ ich 

problemy ï jeŜli pozostajesz w czystym kokonie dobrej energii oddechu. W ten spos·b 

nie pomylisz ich b·lu ze swoim. 

Byğoby idealnie, gdybyŜ zechciağ poğŃczyĺ te dwie umiejňtnoŜci oddechowe w jednŃ, 

tak jak przy medytacji chodzonej. Innymi sğowy, utrzymuj skupienie na wybranym miejscu 

w ustalonym stanie, ale naucz siň, jak rozszerzaĺ oddech i ŜwiadomoŜĺ z tego miejsca na cağe 

ciağo tak szybko, jak to moŨliwe, gdy tylko zajdzie potrzeba. W ten spos·b bňdziesz 

przygotowany na wszystko, co zdarza siň w ciŃgu dnia. 

 

 

II: Twoje aktywnoƏci 

 

Szybko odkryjesz, Ũe nie wszystkie rzeczy, kt·re zakğ·cajŃ twojŃ medytacjň w codziennym 

Ũyciu, pochodzŃ z zewnŃtrz. Twoje wğasne aktywnoŜci ï to, co robisz, m·wisz i myŜlisz ï 

r·wnieŨ mogŃ wytrŃciĺ ciň z r·wnowagi. Oto dlaczego zasada powstrzymywania siň jest 

podstawowŃ czňŜciŃ praktyki: rozumiesz, Ũe naleŨy powstrzymywaĺ siň od robienia rzeczy 

i od kierowania swojej uwagi w taki spos·b, kt·ry zniweczy dziağanie twojej medytacji. 

WaŨnŃ rzeczŃ jest, by nie myŜleĺ o powstrzymywaniu siň jak o wiňzieniu ograniczajŃcym 

zakres twoich dziağaŒ. W rzeczywistoŜci sŃ to drzwi do wolnoŜci ï wolnoŜci od szk·d, 

kt·re wyrzŃdzasz sobie i ludziom wok·ğ ciebie. ChociaŨ na poczŃtku niekt·re z tradycyjnych 

form powstrzymywania mogŃ wydawaĺ siň ograniczajŃce, pamiňtaj, Ũe tylko niewprawni 

czğonkowie twojego komitetu czujŃ siň osaczeni. Ci zrňczni zaŜ, kt·rzy byli tratowani, 

tak naprawdň uzyskujŃ trochň miejsca i swobody, by rozwijaĺ siň i wzrastaĺ. 
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JednoczeŜnie praktyka powstrzymywania siň nie oznacza ograniczania twojej ŜwiadomoŜci. 

Kiedy myŜlimy o robieniu czegoŜ albo patrzymy na coŜ, zbyt czňsto, skupiamy siň po prostu 

na tym, co lubimy albo czego nie lubimy. PowŜciŃgliwoŜĺ zmusza ciň do przyjrzenia siň, 

dlaczego lubisz albo nie lubisz czegoŜ, i temu, co siň dzieje wskutek podŃŨania za twoimi Ălubiňò 

i Ănie lubiňò. W ten spos·b poszerzasz swojŃ perspektywň i zyskujesz wglŃd w obszary umysğu, 

kt·re w innym wypadku pozostağyby ukryte za kulisami. Tak oto powŜciŃgliwoŜĺ jest 

sposobem na rozwijanie wnikliwoŜci. 

Niekt·rzy czğonkowie komitetu umysğu lubiŃ przekonywaĺ, Ũe zrozumiesz ich tylko wtedy, 

kiedy im siň poddasz, i Ũe jeŜli im siň nie poddasz, to zejdŃ do podziemia i tyle ich zobaczysz. 

JeŜli ulegniesz tej argumentacji, nigdy nie uwolnisz siň spod ich wpğywu. Jedynym sposobem, 

by go ominŃĺ, jest wytrwağa niewiara w to, co m·wiŃ, inaczej ujrzysz wkr·tce ich nastňpnŃ 

liniň obrony, a potem nastňpnŃ. Ostatecznie dojdziesz do poziomu, gdzie sami siň ujawniŃ, 

a ty zobaczysz, jak naprawdň sğabe jest ich rozumowanie. Tutaj wiňc raz jeszcze 

powŜciŃgliwoŜĺ jest sposobem na rozwijanie wnikliwoŜci w obszarach, kt·re ukrywa 

pobğaŨanie sobie. 

Kolejnym sposobem myŜlenia o powstrzymywaniu siň jest traktowanie medytacji jako 

ĺwiczenia w rozwijaniu domu dla umysğu ï jakiegoŜ miejsca wewnŃtrz, gdzie moŨesz odpoczŃĺ 

z poczuciem bezpieczeŒstwa i zbieraĺ pokarm dla umysğu. JeŜli brak ci powŜciŃgliwoŜci, 

to tak jak gdyby drzwi i okna twego wewnňtrznego domu byğy otwarte 24 godziny na dobň. 

Ludzie i zwierzňta mogŃ wchodziĺ i wychodziĺ, pozostawiajŃc za sobŃ dowolny bağagan. 

Kiedy zamykasz okna i drzwi tylko wtedy, gdy praktykujesz formalnŃ medytacjň, zostaniesz 

wtğoczony w rolň odŦwiernego za kaŨdym razem, gdy zaczynasz medytacjň. 

Odkryjesz r·wnieŨ, Ũe pewni ludzie i zwierzňta, kt·rzy zawňdrowali do twego domu, nie bňdŃ 

chcieli wyjŜĺ. ZjedzŃ cağy zebrany pokarm i nic ci nie zostanie. Musisz wiňc zyskaĺ zmysğ 

wnikliwoŜci odnoŜnie tego, kiedy powinieneŜ zamykaĺ, a kiedy otwieraĺ swoje drzwi i okna. 

W ten spos·b tw·j umysğ bňdzie miağ dobry dom. 

JeŜli obawiasz siň, Ũe powŜciŃgliwoŜĺ pozbawi ciň twojej spontanicznoŜci, pamiňtaj, jakŃ 

krzywdň moŨe wyrzŃdziĺ niewyĺwiczona spontanicznoŜĺ. Pamiňtaj o rzeczach, 

kt·re powiedziağeŜ lub zrobiğeŜ bez namysğu, a p·Ŧniej dğugo tego ŨağowağeŜ. To, co wziŃğeŜ za 

swojŃ ĂnaturalnŃ spontanicznoŜĺò, byğo po prostu siğŃ nieumiejňtnego nawyku, tak samo 

sztucznego i zmyŜlonego, jak kaŨdy inny nawyk. SpontanicznoŜĺ staje siň godna podziwu 

i wğaŜciwa tylko w·wczas, gdy zostağa wytrenowana do tego stopnia, Ũe zrňczne dziağania 

przychodzŃ bez wysiğku. Jest to coŜ, co podziwiamy u wielkich artyst·w, 

wykonawc·w i gwiazd sportu. Ich spontanicznoŜĺ wymaga lat treningu. Traktuj wiňc 

powŜciŃgliwoŜĺ jako metodň treningu twojej spontanicznoŜci, aby stağa siň bezwysiğkowo 

zrňczna. MoŨe to zajŃĺ trochň czasu, ale jest to czas dobrze spňdzony. 

IstniejŃ trzy tradycyjne sposoby ĺwiczenia powŜciŃgliwoŜci: rozwijanie poczucia 

umiarkowania w mowie, podŃŨanie za wskazaniami i ĺwiczenie w powstrzymywaniu swoich 

zmysğ·w. 

 

 

Umiarkowanie w  mowie  

 

W medytacji lekcjŃ numer jeden jest utrzymywanie swych ust pod kontrolŃ. 

JeŜli nie potrafisz kontrolowaĺ swoich ust, nie ma sposobu, byŜ zyskağ kontrolň nad wğasnym 

umysğem. 

Zatem nim cokolwiek powiesz, zapytaj siebie: (1) ĂCzy to prawda?ò, (2) ĂCzy to przynosi 

poŨytek?ò, (3) ĂCzy to wğaŜciwa pora, by to powiedzieĺ?ò. JeŜli odpowiedŦ na te trzy pytania 

brzmi: ĂTakò, wtedy Ŝmiağo m·w. JeŜli nie, pozostaŒ w milczeniu. 
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Kiedy zadawanie sobie tych pytaŒ stanie siň nawykiem, odkryjesz, Ũe bardzo niewiele 

rozm·w jest naprawdň warte zachodu. 

Nie oznacza to, Ũe masz staĺ siň nietowarzyski. JeŜli jesteŜ w pracy i potrzebujesz 

porozmawiaĺ ze wsp·ğpracownikami, by stworzyĺ harmonijnŃ atmosferň, to liczy siň to jako 

wartoŜciowa rozmowa. UwaŨaj tylko, by ta uğatwiajŃca kontakty mowa nie wykroczyğa poza te 

ramy i nie zmieniğa siň w jağowe pogawňdki. Jest to nie tylko strata energii, ale r·wnieŨ Ŧr·dğo 

zagroŨenia. Zbyt wiele paplaniny moŨe popsuĺ pracň. Czňsto sğowa, kt·re wyrzŃdzajŃ najwiňcej 

szk·d, to te, kt·re wpadajŃ do gğowy i nieprzefiltrowane wypadajŃ ustami. 

JeŜli przestrzeganie zasady umiarkowania w rozmowach oznacza, Ũe zyskujesz reputacjň 

cichej osoby, no c·Ũ, to bardzo dobrze. Odkryjesz, Ũe twoje sğowa, jeŜli jesteŜ bardziej ostroŨny 

w ich wygğaszaniu, zaczynajŃ nabieraĺ wiňkszej wartoŜci. 

W tym samym czasie stwarzasz lepszŃ atmosferň dla swojego umysğu. JeŜli stale gawňdzisz 

przez cağy dzieŒ, to jak zamierzasz zatrzymaĺ mentalny sğowotok, kiedy siadasz do medytacji? 

Ale jeŜli rozwiniesz nawyk pilnowania swojej buzi, ten sam nawyk znajdzie zastosowanie 

w medytacji. R·wnieŨ wszyscy twoi czğonkowie komitetu zaczynajŃ siň uczyĺ, jak pilnowaĺ 

swoich ust. 

Nie znaczy to, Ũe masz porzuciĺ poczucie humoru, tylko byŜ uczyğ siň uŨywaĺ go mŃdrze. 

W naszym spoğeczeŒstwie poczucie humoru ma tendencjň do wpadania w kategorie 

niewğaŜciwej mowy: nieprawdy, dzielŃcej mowy, nieokrzesanej mowy i czczej gadaniny. 

Wyzwaniem jest nauczenie siň, jak uŨywaĺ humoru, by stwierdzaĺ rzeczy, kt·re sŃ prawdziwe, 

kt·re prowadzŃ do harmonii i rzeczywiŜcie sğuŨŃ dobremu celowi. PomyŜl przez chwilň 

o wszystkich wielkich satyrykach w przeszğoŜci: pamiňtamy ich humor z powodu sprytnych 

sposob·w wyraŨania prawdy. MoŨesz lub nie aspirowaĺ do roli wielkiego satyryka, ale wysiğek 

wğoŨony w pr·by mŃdrego uŨywania humoru jest dobrym ĺwiczeniem siň we wnikliwoŜci. 

JeŜli potrafisz nauczyĺ siň Ŝmiaĺ mŃdrze i dobrodusznie ze sğabostek Ŝwiata wok·ğ ciebie, 

to podobnie moŨesz nauczyĺ siň Ŝmiaĺ z wğasnych przywar. A to jest jedna z najbardziej 

podstawowych umiejňtnoŜci w repertuarze kaŨdego medytujŃcego. 

 

 

Wskazania  

 

Wskazanie jest obietnicŃ, kt·rŃ skğadasz sobie, by unikaĺ krzywdzŃcego zachowania. 

Nikt ciň do tego nie zmusza, ale mŃdrzy ludzie odkryli, Ũe piňĺ wskazaŒ jest szczeg·lnie 

pomocne w kreowaniu dobrego otoczenia dla treningu umysğu. Kiedy przyjmujesz piňĺ 

wskazaŒ, postanawiasz, Ũe nie bňdziesz rozmyŜlnie angaŨowağ siň w piňĺ rodzaj·w dziağaŒ: 

1. Zabijanie jakiejkolwiek osoby czy zwierzňcia. 

2. KradzieŨ (czyli zabieranie czegoŜ naleŨŃcego do kogoŜ innego bez zgody tej osoby). 

3. Uprawianie niedozwolonego seksu (tj. z nieletnim lub z dorosğym, kt·ry juŨ jest w innym 

zwiŃzku albo gdy ty juŨ jesteŜ w innym zwiŃzku). 

4. M·wienie kğamstw (tj. fağszywe przedstawianie prawdy). 

5. Przyjmowanie Ŝrodk·w odurzajŃcych. 

 

Wskazania te majŃ przeciwdziağaĺ niekt·rym z raŨŃcych dziağaŒ stwarzajŃcych zakğ·cenia 

zar·wno wewnŃtrz, jak i na zewnŃtrz, a kt·re utrudniajŃ podtrzymywanie twego wewnňtrznego 

skupienia. Na zewnŃtrz chroniŃ ciň przed dziağaniami, kt·re prowadzŃ do odwetu ze strony 

innych ludzi. WewnŃtrz ochraniajŃ ciň przed przyjňciem dw·ch postaw, kt·re mogŃ ciň zraniĺ, 

kiedy wiesz, Ũe skrzywdziğeŜ siebie lub innych: niskŃ samoocenŃ lub obronnŃ, 

wysokŃ samoocenŃ. 

Te dwie formy niezdrowej samooceny odnoszŃ siň do dw·ch sposob·w, na jakie skğonni sŃ 

reagowaĺ ludzie w odpowiedzi na swoje zğe zachowanie: albo (1) Ũağujesz tych dziağaŒ, 
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albo (2) wikğasz siň w dwa rodzaje zaprzeczania i wtedy albo (a) zaprzeczasz, Ũe twoje dziağania 

naprawdň miağy miejsce, albo (b) zaprzeczasz, Ũe byğy naprawdň niedobre. Te reakcje sŃ jak 

rany w umyŜle. ŧal jest otwartŃ ranŃ, wraŨliwŃ na dotyk, podczas gdy zaprzeczenie jest jak 

stwardniağa, skrňcona tkanka blizny wok·ğ czuğego miejsca. Kiedy umysğ jest zraniony na jeden 

z tych sposob·w, nie moŨe wygodnie spoczŃĺ w teraŦniejszoŜci, poniewaŨ osiada 

na odsğoniňtej, surowej tkance albo na zwapnionych wňzğach. Kiedy jest zmuszony, 

by przebywaĺ w teraŦniejszoŜci, jest tam jedynie czňŜciowo, w napiňciu i skrzywieniu. 

WglŃdy, kt·re osiŃga zazwyczaj, r·wnieŨ sŃ czňŜciowe i skrzywione. Jedynie w·wczas, 

gdy umysğ jest wolny od ran i blizn, moŨe osiŃŜĺ wygodnie i swobodnie w teraŦniejszoŜci 

i wywoğaĺ niewypaczonŃ wnikliwoŜĺ. 

Tu wğaŜnie wkracza piňĺ wskazaŒ: sŃ przeznaczone do leczenia tych ran i blizn. SŃ integralnŃ 

czňŜciŃ uzdrawiajŃcego procesu medytacji. Zdrowa samoocena pochodzi z Ũycia w zgodzie 

z zestawem norm, kt·re sŃ praktyczne, jasne, ludzkie i godne szacunku. Piňĺ wskazaŒ jest 

sformuğowane w taki spos·b, Ũe zapewnia wğaŜnie taki zestaw wzorc·w: 

 

¶ Praktyczne: normy ustanowione przez wskazania sŃ proste. Obiecujesz sobie, 

Ũeby nie angaŨowaĺ siň rozmyŜlnie w Ũadne z piňciu krzywdzŃcych dziağaŒ, jak r·wnieŨ 

nie namawiaĺ innych, by siň w nie wikğali. To wszystko. Nie musisz martwiĺ siň o wiňkszŃ 

kontrolň. Co oznacza, Ũe wskazania nie wymagajŃ od ciebie, byŜ skupiağ siň na poŜrednich 

czy niezamierzonych efektach, kt·re twoje dziağania mogŃ wywoğaĺ, np. czy doprowadzŃ 

kogoŜ innego do zğamania wskazaŒ. By dziağaĺ, skupiasz siň najpierw na wğasnych 

wyborach. 

JeŜli po pewnym czasie zechcesz rozszerzyĺ obietnicň danŃ sobie, by unikaĺ zachowaŒ 

mogŃcych w spos·b poŜredni przyczyniĺ siň do ğamania wskazaŒ przez innych ï takich jak 

kupowanie miňsa ï to zaleŨy juŨ tylko od ciebie. Jednak na poczŃtku najmŃdrzej jest skupiĺ 

siň na tym, co sam zamierzasz zrobiĺ, poniewaŨ to jest ten obszar, kt·ry moŨesz objŃĺ 

prawdziwŃ kontrolŃ. 

ŧycie w zgodzie z tymi normami jest cağkowicie moŨliwe ï byĺ moŨe nie zawsze ğatwe 

czy wygodne ï ale zawsze moŨliwe. Niekt·re ze wskazaŒ mogŃ byĺ dla ciebie ğatwiejsze 

do zachowania niŨ inne, ale z biegiem czasu i z pomocŃ cierpliwoŜci oraz odrobiny mŃdroŜci 

w obchodzeniu siň z uchybieniami w twoim zachowaniu stanŃ siň coraz ğatwiejsze 

do opanowania. Jest to szczeg·lnie prawdziwe, gdy zaczynasz zauwaŨaĺ korzyŜci pğynŃce 

z ich podtrzymywania i szkody, kiedy siň potykasz. 

Niekt·rzy ludzie przekğadajŃ wskazania na standardy, kt·re brzmiŃ bardziej wznioŜle 

i szlachetnie. Na przykğad drugie wskazanie miağoby oznaczaĺ nienaduŨywanie zasob·w 

planety. Jednak nawet ci, kt·rzy zmieniajŃ w ten spos·b formuğň wskazaŒ, przyznajŃ, 

Ũe Ũycie zgodnie z nimi jest niemoŨliwe. KaŨdy, kto znosiğ przymus Ũycia wedğug 

niemoŨliwych norm, moŨe ci powiedzieĺ o szkodach, jakie takie standardy poczyniŃ 

w psychice. JeŜli wyznaczysz sobie wzorce, kt·re wymagajŃ niewiele wysiğku i uwaŨnoŜci, 

ale sŃ moŨliwe do wypeğnienia, twoja samoocena poszybuje w g·rň, gdy odkryjesz w sobie 

zdolnoŜĺ do Ũycia wedğug tych standard·w. MoŨesz w·wczas stanŃĺ z pewnoŜciŃ siebie 

w obliczu bardziej wymagajŃcych zadaŒ. 

 

¶ Jasne: wskazania sŃ sformuğowane bez Ũadnych ĂjeŨeliò, Ăiò czy Ăaleò. Oznacza to, Ũe dajŃ 

ci bardzo jasne przewodnictwo, gdzie nie ma miejsca na lanie wody czy mniej niŨ szczere 

racjonalizacje. JakieŜ dziağanie albo jest w zgodzie ze wskazaniami, albo nie jest. 

Powt·rzň raz jeszcze: bardzo dobrze jest Ũyĺ wedğug tego rodzaju norm. 

KaŨdy, kto wychowywağ dzieci, odkryğ z pewnoŜciŃ, Ũe chociaŨ dzieci mogŃ narzekaĺ 

na twarde reguğy, to tak naprawdň czujŃ siň z nimi bardziej bezpiecznie niŨ z reguğami, 

kt·re sŃ niejasne i zawsze otwarte do negocjacji. Jasne zasady nie pozwalajŃ 
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niewypowiedzianym tworom zakraŜĺ siň do tylnych drzwi twojego umysğu. Kiedy poprzez 

trening w przestrzeganiu takich reguğ uczysz siň ufaĺ swoim motywacjom, zyskujesz 

naprawdň zdrowŃ samoocenň. R·wnoczeŜnie, trzymajŃc siň jasnych reguğ, oszczňdzasz czas, 

kt·ry ï w przeciwnym razie ï m·gğbyŜ zmarnowaĺ, zaciemniajŃc obraz i usprawiedliwiajŃc 

przed samym sobŃ niezrňczne zachowanie. 

 

¶ Ludzkie: wskazania sŃ ludzkie zar·wno z uwagi na osobň, kt·ra ich przestrzega, jak i ludzi, 

kt·rzy doŜwiadczajŃ jej dziağaŒ. JeŜli ich przestrzegasz, stosujesz siň do humanistycznej 

zasady: najwaŨniejszymi siğami ksztağtujŃcymi twoje doŜwiadczanie Ŝwiata sŃ intencjonalne 

myŜli, sğowa i uczynki, kt·re wybierasz w chwili obecnej. Oznacza to, Ũe nie jesteŜ nic 

nieznaczŃcy. Z kaŨdym wyborem, kt·rego dokonujesz ï w domu, w pracy, przy zabawie ï 

ĺwiczysz swojŃ moc w bieŨŃcym ksztağtowaniu Ŝwiata. Utrzymywanie wskazaŒ gwarantuje, 

Ũe tw·j wkğad w Ũycie Ŝwiata jest zawsze pozytywny. 

Co do twojego wpğywu na ludzi: jeŨeli przestrzegasz wskazaŒ, tw·j wkğad w Ũycie Ŝwiata 

pozostaje zawsze w zgodzie z zasadami miğujŃcej dobroci i wsp·ğczucia. To pomaga ci 

rozwijaĺ brahmavihǕry, nie lňkajŃc siň hipokryzji czy zaprzeczania. 

 

¶ Godne szacunku: piňĺ wskazaŒ nazywanych jest Ănormami, kt·re podobajŃ siň 

szlachetnymò, czyli ludziom, kt·rzy uzyskali przynajmniej pierwszy posmak przebudzenia. 

Tacy ludzie nie akceptujŃ norm tylko na podstawie ich popularnoŜci. KğadŃ swoje Ũycie 

na szali, by zobaczyĺ, co prowadzi do prawdziwego szczňŜcia, i sami widzŃ, Ũe na przykğad 

wszelkie kğamstwo jest patologiczne i Ũe seks naruszajŃcy zaangaŨowany zwiŃzek jest 

ze wszech miar niebezpieczny. Inni ludzie mogŃ ciň nie szanowaĺ za to, Ũe Ũyjesz wedğug 

piňciu wskazaŒ, ale szlachetni to zrobiŃ, a ich szacunek jest wart wiňcej niŨ kogokolwiek 

na Ŝwiecie. 

Niekt·rzy ludzie bojŃ siň utrzymywaĺ wskazania z obawy, Ũe stanŃ siň dumni z tego 

powodu, Ũe ich zachowanie jest lepsze niŨ innych ludzi. JednakŨe ten rodzaj dumy ğatwo jest 

porzuciĺ, kiedy pamiňtasz, Ũe przestrzegasz wskazaŒ nie po to, aby byĺ lepszym niŨ inni, 

ale po prostu by wyleczyĺ problemy w swoim wğasnym umyŜle. To jest jak przyjmowanie 

lekarstwa: kiedy zaŨywasz swoje lekarstwo, podczas gdy inni ludzie tego nie robiŃ, 

to nie pow·d, by patrzeĺ na nich z g·ry. MoŨesz ich zachňciĺ, by potraktowali swoje zdrowie 

bardziej powaŨnie, ale jeŜli nie zwaŨajŃ na twojŃ zachňtň, musisz na jakiŜ czas porzuciĺ ten 

temat i skoncentrowaĺ siň na odzyskaniu wğasnego zdrowia. 

Zdrowy rodzaj dumy, kt·ry pochodzi z przestrzegania wskazaŒ, koncentruje siň 

na por·wnywaniu siebie ze sobŃ ï innymi sğowy, na fakcie, Ũe nauczyğeŜ siň mniej krzywdziĺ 

i byĺ bardziej rozwaŨny niŨ dawniej. Ten rodzaj dumy jest o wiele lepszy niŨ duma 

przeciwnego rodzaju: zarozumiağoŜĺ, kt·ra uwaŨa wskazania za miağkie, twierdzŃc, 

Ũe jest ponad tym. Ten rodzaj dumy jest w dw·jnas·b szkodliwy: zar·wno dla twego umysğu, 

jak i szczňŜcia innych. O wiele zdrowszy jest szacunek do samego siebie za poddanie siň 

Ŝcisğemu treningowi i doskonalenie go. Ten rodzaj szacunku jest dobry dla ciebie 

i dla wszystkich innych. 

 

Opr·cz stwarzania zdrowego podejŜcia i spokojnego otoczenia sprzyjajŃcego praktyce, 

wskazania pomagajŃ ĺwiczyĺ wiele umiejňtnoŜci, kt·rych potrzebujesz, by zaczŃĺ medytacjň. 

OferujŃ ci praktykň w ustanawianiu umiejňtnej intencji, a nastňpnie trzymaniu siň jej. 

DajŃ ci r·wnieŨ praktykň w dojrzağym zajmowaniu siň uchybieniami, kt·re mogŃ siň pojawiĺ. 

By odnieŜĺ sukces w podtrzymywaniu wskazaŒ, musisz nauczyĺ siň, jak rozpoznaĺ uchybienia 

i przyznaĺ siň do pomyğki, nie zaplŃtujŃc siň w wyrzuty sumienia i poczucie winy. 

Po prostu podbuduj swojŃ intencjň, by tego wiňcej nie zrobiĺ, a nastňpnie rozwijaj 
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brahmavihǕry, by umocniĺ tň intencjň. W ten spos·b uczysz siň, jak z marszu rozprawiaĺ siň 

z pomyğkami i jak ich nie powtarzaĺ. 

Wskazania rozwijajŃ r·wnieŨ cechy mentalne potrzebne szczeg·lnie w koncentracji: 

uwaŨnoŜĺ, by utrzymywaĺ je w umyŜle, czujnoŜĺ, by pilnowaĺ swoich dziağaŒ i upewniĺ siň, 

Ũe sŃ w zgodzie ze wskazaniami, oraz gorliwoŜĺ, by przewidywaĺ sytuacje, w kt·rych m·gğbyŜ 

ulec pokusie zğamania wskazaŒ i byŜ m·gğ zaplanowaĺ zrňcznŃ strategiň, kt·ra utrzyma twoje 

wskazania nienaruszone. To wszystko rozwija twojŃ wnikliwoŜĺ. 

Na przykğad bňdŃ sytuacje, gdzie m·wienie prawdy na pewien temat moŨe byĺ krzywdzŃce 

dla innych. Jak unikniesz m·wienia na ten temat, nie wypowiadajŃc kğamstw? Kiedy obiecujesz 

sobie nie zabijaĺ, musisz przewidzieĺ, Ũe szkodniki mogŃ opanowaĺ tw·j dom. Jak moŨesz 

trzymaĺ je na zewnŃtrz, nie zabijajŃc ich? 

Tak oto wskazania pomagajŃ pielňgnowaĺ Ŝrodowisko sprzyjajŃce praktyce medytacji, 

rozwijajŃc jednoczeŜnie umiejňtnoŜci potrzebne do samej medytacji. 

 

 

Pohamowanie zmysġ·w 

 

Jest szeŜĺ zmysğ·w: twoje zmysğy widzenia, sğyszenia, powonienia, smaku i dotyku oraz 

zmysğ poznawczy ï twoja umysğowa znajomoŜĺ pojňĺ. Pohamowanie zmysğ·w nie oznacza, 

Ũe poruszasz siň z przepaskŃ na oczach albo zatyczkami w uszach. Tak naprawdň zmusza ciň 

to widzenia wiňcej, niŨ m·gğbyŜ normalnie, poniewaŨ wymaga, byŜ stağ siň wraŨliwy na dwie 

rzeczy: (1) twojŃ motywacjň do, powiedzmy, patrzenia na szczeg·lny widok, i (2) co siň dzieje 

z twoim umysğem wskutek patrzenia na ten widok. W ten spos·b wprowadzasz pytania 

wnikliwoŜci w obszar, gdzie zwykle byğeŜ wiedziony przez pytania gğodu: poszukiwania, 

by zobaczyĺ lub usğyszeĺ wyŜmienite rzeczy. Uczysz siň widzieĺ swoje zaangaŨowanie 

w zmysğy jako czňŜĺ przyczynowego procesu. W ten spos·b pohamowanie pomaga rozwinŃĺ 

wnikliwoŜĺ. W tym samym czasie uczysz siň przeciwdziağaĺ przyczynowym prŃdom, 

kt·re mogğyby zakğ·ciĺ umysğ. To pomaga rozwinŃĺ koncentracjň. 

Aby oprzeĺ siň porwaniu przez te prŃdy, musisz utrzymywaĺ swoje centrum ŜwiadomoŜci 

wewnŃtrz ciağa. Tego typu centrum jest jak kotwica zabezpieczajŃca umysğ. Nastňpnie upewnij 

siň, Ũe twoje centrum jest wygodne. To utrzymuje umysğ dobrze odŨywiony, wiňc nie musi 

porzucaĺ swej kotwicy, by pğynŃĺ z prŃdem w poszukiwaniu jedzenia. Kiedy umysğ nie jest 

gğodny przyjemnoŜci, bňdzie bardziej skğonny ĺwiczyĺ panowanie nad prŃdami 

wypğywajŃcymi poprzez oczy, uszy, nos, jňzyk, ciağo i umysğ. Kiedy umysğ jest mocno 

skupiony, jesteŜ w dobrej pozycji, by wykroczyĺ poza te nurty i oglŃdaĺ je w kategoriach obu 

aspekt·w ich przyczynowych wzorc·w. 

 

1. Za kaŨdym razem, kiedy kierujesz uwagň na zmysğy, spr·buj mieĺ jasnoŜĺ odnoŜnie swojej 

motywacji. Pamiňtaj, Ũe nie jesteŜ biernym odbiorcŃ widok·w, dŦwiňk·w itd. 

W rzeczywistoŜci umysğ wychodzi na zewnŃtrz w poszukiwaniu zmysğowych bodŦc·w. 

I czňsto szuka kğopot·w. Na przykğad czasami, kiedy nie ma w twoim otoczeniu niczego, 

co wzbudzağoby ŨŃdzň, ŨŃdza powstaje w umyŜle i wyrusza, szukajŃc czegoŜ, czym mogğaby 

siň poŨywiĺ. To samo dzieje siň z gniewem i wszystkimi innymi emocjami. 

Zatem kiedy patrzysz na rzeczy, to czego szukasz? Kto patrzy? Czy to ŨŃdza patrzy? 

Czy to gniew patrzy? JeŜli pozwolisz tym emocjom kierowaĺ twoimi oczami, przyzwyczajŃ 

siň r·wnieŨ do zarzŃdzania twoim umysğem. Wzmacniasz wğaŜnie tych czğonk·w komitetu, 

kt·rych p·Ŧniej bňdziesz musiağ poğoŨyĺ na ğopatki w czasie medytacji. 

JeŜli widzisz, Ũe niezrňczne intencje wpğywajŃ na to, gdzie masz skupiĺ uwagň albo jak 

na coŜ patrzeĺ, zmieŒ swoje skupienie. Patrz na coŜ innego albo patrz na tň samŃ rzecz w inny 

spos·b. JeŜli kontemplowağeŜ piňkne ciağo, sp·jrz na aspekty, kt·re nie sŃ tak piňkne ï 



 69  
 

a nie sŃ one daleko, bo tuŨ pod sk·rŃ. Ta sama zasada dotyczy gniewu. JeŜli myŜlisz o kimŜ, 

kogo naprawdň nienawidzisz, pamiňtaj, Ũe ta osoba ma r·wnieŨ inne oblicze, oblicze dobra. 

BŃdŦ osobŃ o dwojgu oczu, nie tylko jednym. Albo jeŜli odkryjesz, Ũe kiedy porzucisz ŨŃdzň 

lub gniew, to nie jesteŜ juŨ dğuŨej zainteresowany patrzeniem na ludzi albo myŜleniem 

o nich, zdasz sobie sprawň, Ũe problem nie leŨağ po ich stronie. MiağeŜ problem z komitetem 

w twoim umyŜle. Dowiadujesz siň, Ũe naprawdň nie moŨesz ufaĺ niekt·rym z jego 

uczestnik·w. To dobra lekcja do codziennego odrabiania. 

 

2. Podobna zasada ma zastosowanie, kiedy zauwaŨasz rezultaty swojego patrzenia. 

JeŨeli zdajesz sobie sprawň z tego, Ũe spos·b, w jaki patrzyğeŜ na coŜ, zaczŃğ pogarszaĺ 

niezrňczne stany umysğu, to albo odwr·ĺ wzrok, albo naucz siň patrzeĺ na tň samŃ rzecz 

w spos·b, kt·ry przeciwdziağa tym stanom. To samo dotyczy tego, co sğyszysz, co czujesz, 

co smakujesz, czego dotykasz, a szczeg·lnie tego, o czym myŜlisz. 

JeŜli potrafisz utrzymywaĺ skupionŃ uwagň na procesie, w kt·rym umysğ inicjuje 

zmysğowy kontakt i jest przezeŒ poruszony, ty pozostajesz skupiony wewnŃtrz, nawet gdy 

patrzysz albo sğuchasz na zewnŃtrz. To pomaga utrzymywaĺ centrum twego skupienia 

trwağym i elastycznym przez cağy dzieŒ. 

 

 

III: Twoje otoczenie  

 

WartoŜci ludzkiego spoğeczeŒstwa w wiňkszoŜci stojŃ w opozycji do Ũycia medytacyjnego. 

Albo oŜmieszajŃ ideň prawdziwego, niezmiennego szczňŜcia, albo cağkowicie unikajŃ tego 

tematu lub m·wiŃ, Ũe nie moŨesz osiŃgnŃĺ niezmiennego szczňŜcia wğasnym wysiğkiem. 

Taka postawa wystňpuje nawet w spoğeczeŒstwach, kt·re byğy tradycyjnie buddyjskie, 

a szczeg·lnie we wsp·ğczesnym spoğeczeŒstwie, na kt·ry media kğadŃ nacisk, by poszukiwağo 

szczňŜcia w rzeczach, kt·re ulegnŃ zmianie. Praktyka medytacji dla dobra nieuwarunkowanego 

szczňŜcia jest zawsze antykulturowa. Nikt inny nie ochroni twego przekonania o moŨliwoŜci 

prawdziwego szczňŜcia. Musisz je chroniĺ sam. Zatem naucz siň, jak zrňcznie osğaniaĺ swojŃ 

praktykň przed kolidujŃcymi wartoŜciami og·ğu spoğeczeŒstwa. 

SŃ na to trzy podstawowe sposoby: wybierajŃc godnych podziwu przyjaci·ğ, uczŃc siň Ũyĺ 

oszczňdnie i szukajŃc odosobnienia na tyle, na ile jest to tylko moŨliwe. 

Te trzy kwestie wymagajŃ sporej iloŜci wyrzeczenia, a wyrzeczenie jest najğatwiejsze, 

gdy patrzysz na nie jak na handel, a nie jak na stratň. W wymianie przyjemnoŜci zwykğego Ũycia 

na Ũycie medytacyjne zamieniasz cukierek na zğoto. 

MoŨesz teŨ myŜleĺ o sobie jak o atlecie podczas treningu. Gra w przechytrzenie swoich 

niezrňcznych nawyk·w jest o wiele bardziej wartoŜciowa niŨ jakikolwiek sport. Tak jak atleci 

gotowi sŃ Ũyĺ z pewnymi ograniczeniami dla dobra osiŃganych wynik·w, tak ty powinieneŜ 

byĺ chňtny do Ũycia z pewnymi ograniczeniami dla osiŃgniňcia prawdziwego szczňŜcia. 

I tak jak atleta ograniczony do zdrowej diety zaczyna preferowaĺ zdrowe jedzenie zamiast byle 

czego, r·wnieŨ i ty odkryjesz, Ũe ograniczenia, kt·re nakğadasz na relacje z twoim otoczeniem, 

tak naprawdň stajŃ siň twoim preferowanym sposobem bycia. 

 

 

Godni podziwu przyjaciele  

 

Kiedy przyğŃczasz siň do jakiejŜ osoby, nieŜwiadomie przyswajasz nawyki i poglŃdy tej 

osoby. Oto dlaczego najwaŨniejszŃ zasadŃ w ksztağtowaniu otoczenia swojej codziennej 

medytacji jest przyğŃczenie siň do godnych podziwu ludzi. 
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Ludzie godni podziwu majŃ cztery cechy: sŃ uczciwi, hojni, mŃdrzy i przekonani, Ũe zrňczne 

cechy powinny byĺ rozwijane, a niezrňczne porzucone. JeŜli moŨesz znaleŦĺ takich ludzi, 

spr·buj siň do nich przyğŃczyĺ. ZauwaŨ ich dobre cechy, pr·buj je naŜladowaĺ i pytaj ich, 

jak sam m·gğbyŜ rozwinŃĺ wiňcej uczciwoŜci, hojnoŜci, mŃdroŜci i przekonania. 

Zatem rozejrzyj siň. JeŜli nie widzisz takich ludzi, poszukaj ich. Problemem jest, co zrobiĺ 

z ludŦmi, kt·rzy nie sŃ godni podziwu, ale z kt·rymi musisz spňdzaĺ czas w domu, w pracy albo 

w trakcie spotkaŒ towarzyskich. Ta kwestia jest szczeg·lnie trudna, jeŜli sŃ oni ludŦmi, 

za kt·rych jesteŜ odpowiedzialny albo wobec kt·rych masz dğugi wdziňcznoŜci, jak twoi 

rodzice. Musisz spňdzaĺ czas z tymi ludŦmi; musisz im pomagaĺ. Naucz siň zatem, co to znaczy 

spňdzaĺ czas z ludŦmi, nie przyğŃczajŃc siň do nich ï to znaczy nie przejmujŃc ich nawyk·w 

i wartoŜci. PierwszŃ zasadŃ jest, Ũe nie przychodzisz do nich po radň w kwestiach duchowych 

czy moralnych. Pr·buj r·wnieŨ wym·wiĺ siň za kaŨdym razem, kiedy pr·bujŃ ciň wciŃgnŃĺ 

w dziağania, kt·re stojŃ w sprzecznoŜci ze wskazaniami i zasadami. JeŜli takie aktywnoŜci sŃ 

nieuniknione ï na przykğad impreza w pracy ï przyjmij podejŜcie antropologa z Marsa 

obserwujŃcego dziwne nawyki Ziemian w tym spoğeczeŒstwie i w tym momencie. 

JeŜli sŃ ludzie lub sytuacje, kt·re zwykle pobudzajŃ twoje najgorsze cechy, a ty nie moŨesz 

ich uniknŃĺ, usiŃdŦ i poŜwiňĺ siň sesji medytacyjnej, by zaplanowaĺ przetrwanie spotkania, 

nie pozwalajŃc wyprowadziĺ siň z r·wnowagi i aby zminimalizowaĺ niepotrzebny konflikt. 

Nauka zapobiegania powstawaniu w umyŜle niezrňcznych wğaŜciwoŜci jest waŨnŃ czňŜciŃ 

ŜcieŨki, ale zbyt czňsto jest ona przeoczona. Nie kaŨda medytacja musi siň skupiaĺ 

na teraŦniejszoŜci. Po prostu upewnij siň, Ũe planowanie nie zawğaszcza twojej medytacji 

i nie przekracza granic tego, co jest rzeczywiŜcie pomocne. 

W niekt·rych przypadkach, jeŜli przyjaŦŒ skupia siň na niewprawnych dziağaniach, 

m·gğbyŜ rozwaŨyĺ jej zaprzestanie. Nawet jeŜli zranisz uczucia tej drugiej osoby, musisz spytaĺ 

sam siebie, co jest cenniejsze: uczucia tej osoby czy stan twojego umysğu. (I pamiňtaj: 

zwykğe uraŨenie uczuĺ innej osoby nie jest tym samym, co wyrzŃdzenie jej krzywdy.) 

W ostatecznym rozrachunku bňdziesz miağ wiňcej do zaoferowania tej osobie ï 

jeŜli praktykujesz powaŨnie, moŨesz staĺ siň jej godnym podziwu przyjacielem ï 

wiňc nie uwaŨaj swojego wycofania za dziağanie niedobre. 

JeŜli twoi przyjaciele martwiŃ siň, Ũe stajesz siň mniej towarzyski, om·w tň kwestiň z kimŜ, 

komu ufasz. 

Ta zasada wyboru przyjaci·ğ odnosi siň nie tylko do ludzi z krwi i koŜci, ale r·wnieŨ 

do medi·w: gazet, periodyk·w, telewizji, radia, Internetu. Z nimi ğatwiej jest zerwaĺ bez 

skrupuğ·w. JeŜli czujesz potrzebň, by spňdziĺ czas pod wpğywem medi·w, za kaŨdym razem 

pytaj samego siebie: dlaczego to robiň? Do jakiego rodzaju ludzi doğŃczam, gdy to robiň? 

Kiedy coŜ m·wiŃ, dlaczego chcŃ, bym w to uwierzyğ? Czy mogň im ufaĺ? Kim sŃ ich 

sponsorzy? 

Nawet czytanie czy oglŃdanie wiadomoŜci niesie ze sobŃ pewne niebezpieczeŒstwa dla 

kogoŜ, kto trenuje sw·j umysğ. Nie ma w tym niczego zğego, kiedy pr·bujesz byĺ na bieŨŃco 

z tym, co siň dzieje, ale musisz byĺ wyczulony na efekt, jaki ma na tw·j umysğ zbyt duŨe 

poŜwiňcanie uwagi wiadomoŜciom. Podstawowe przesğanie wiadomoŜci jest takie: tw·j czas 

jest niewaŨny, waŨne rzeczy na Ŝwiecie dziejŃ siň w innych miejscach z udziağem innych ludzi. 

Stoi to w opozycji do przesğania medytacji: Ũe najwaŨniejszŃ rzeczŃ w twoim Ŝwiecie jest to, 

co robisz wğaŜnie tutaj, wğaŜnie teraz. 

Zatem ĺwicz umiarkowanie nawet w iloŜci przyswajanych wiadomoŜci. Zamiast nich 

obserwuj wiadomoŜci nadawane dokğadnie w twoim oddechu. I kiedy masz tego rodzaju wieŜci 

do przekazania, zdaj relacjň tylko tym ludziom, kt·rzy zdobyli twoje zaufanie. 
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OszczŕdnoƏļ 

 

Buddyjscy mnisi sŃ codziennie zachňcani, by rozwaŨaĺ, dlaczego uŨywajŃ czterech Ŝrodk·w 

do Ũycia: jedzenia, ubrania, schronienia i lekarstw. Celem tych rozwaŨaŒ jest przyjrzenie siň, 

czy nie uŨywali tych d·br w spos·b nieumiarkowany albo prowadzŃcy do rozwoju 

niezrňcznych stan·w umysğu. Doradza siň teŨ, by rozwaŨali fakt, iŨ kaŨdy z tych Ŝrodk·w 

pojawiğ siň wskutek poŜwiňceŒ wielu, wielu ludzi i innych ŨyjŃcych istot. Ta kontemplacja 

zachňca mnich·w do prostego Ũycia i kierowania siň ku prawdziwie szlachetnej formie 

szczňŜcia nieobciŃŨajŃcej w og·le nikogo. 

świeccy medytujŃcy r·wnieŨ korzystajŃ na takich codziennych rozwaŨaniach, 

gdy sprzeciwiajŃ siň spoğecznym zachňtom, by skupiĺ uwagň na konsumpcji i kupowaniu bez 

myŜli o konsekwencjach. Zatrzymaj siň wiňc, by pomyŜleĺ na przykğad, kiedy jesz: 

czy jem tylko po to, by mieĺ siğň wypeğniania swoich obowiŃzk·w? Albo czy wyszukujesz 

najlepsze smaki? Czy opychasz siň tylko po to, by dobrze wyglŃdaĺ? JeŜli tak, to pielňgnujesz 

nieumiejňtne stany umysğu. Czy jesteŜ wybredny, co do tego, jakiego rodzaju poŨywienie 

bňdziesz jadğ, a jakie nie? Skoro tak, to zuŨywasz zbyt wiele czasu i pieniňdzy na jedzenie ï 

czasu i pieniňdzy, kt·re mogğyby zostaĺ wykorzystane do rozwoju hojnoŜci albo innych 

zrňcznych stan·w umysğowych. 

Musisz zdaĺ sobie sprawň, Ũe jedzŃc ï nawet jeŜli jest to poŨywienie wegetariaŒskie ï 

obciŃŨasz Ŝwiat wok·ğ ciebie, wiňc zechciej pomyŜleĺ, jakim celom ma sğuŨyĺ siğa, 

kt·rŃ czerpiesz z poŨywienia. Nie jedz wyğŃcznie dla zabawy, poniewaŨ istoty ï 

ludzie i zwierzňta ï kt·re dostarczyğy to poŨywienie, nie zrobiğy tego w zabawie. Upewnij siň, 

by energia zostağa dobrze spoŨytkowana. 

Nie znaczy to jednak, Ũe masz siň gğodziĺ. Gğodzenie siň, by dobrze wyglŃdaĺ, jest r·wnieŨ 

niezrňczne w tym sensie, Ũe wysysa energiň, kt·rŃ potrzebujesz do praktyki, i utrzymuje ciň 

w przesadnym przywiŃzaniu do wyglŃdu ciağa. Tradycyjnym okreŜleniem mŃdrego jedzenia 

jest umiarkowanie w jedzeniu: wyczucie, ile wystarczy, ile potrzeba, by utrzymaĺ zdrowie 

i potrzebnŃ siğň do stağego treningu umysğu. 

Ta sama zasada jest prawdziwa w odniesieniu do pozostağych Ŝrodk·w potrzebnych 

do Ũycia. Nie chcesz byĺ skŃpcem, ale jednoczeŜnie nie chcesz marnowaĺ Ŝrodk·w, na kt·re ty 

albo ktoŜ, na kim polegasz, pracowağ tak ciňŨko. Nie bŃdŦ niewolnikiem stylu. 

Nie bierz ze Ŝwiata wiňcej, niŨ jesteŜ skğonny oddaĺ. I naucz siň odkrňcaĺ wizje Ŝwiata ï 

tak mocno promowane przez media ï Ũe kupowanie jest formŃ terapii, a akt nabycia nie jest 

niczym innym, jak tylko zwyciňstwem czy zyskiem. Z kaŨdym zakupem zwiŃzana jest r·wnieŨ 

strata. Po pierwsze, strata pieniňdzy, kt·re mogğyby byĺ uŨyte raczej do rozwoju zrňcznych 

cech umysğu, takich jak hojnoŜĺ, zamiast niezrňcznych, jak chciwoŜĺ. Nastňpnie ï utrata 

wolnoŜci. Zbyt czňsto rzeczy, kt·re posiadasz, zaczynajŃ posiadaĺ ciebie. Im wiňcej masz 

rzeczy, tym bardziej obawiasz siň, co moŨe im siň przydarzyĺ, jak na przykğad kradzieŨ, 

poŨar czy pow·dŦ. Naucz siň zatem ograniczaĺ swoje zakupy do rzeczy, kt·re sŃ naprawdň 

przydatne, a zaoszczňdzone pieniŃdze uŨyj do wsparcia rozwoju wyŨszych jakoŜci Ũycia, 

zar·wno swoich, jak i tych wok·ğ ciebie. Traktuj oszczňdnoŜĺ jak dar, zar·wno dla siebie, 

jak i dla Ŝwiata. 

 

 

Odosobnie nie  

 

Odosobnienie umoŨliwia ci bezpoŜrednie spojrzenie na zagadnienia stworzone przez tw·j 

wğasny umysğ bez rozpraszania siň rzeczami stworzonymi przez innych ludzi. Jest to szansa, 

by wejŜĺ w kontakt z sobŃ samym i na nowo potwierdziĺ swoje prawdziwe wartoŜci. To dlatego 
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Buddha radziğ mnichom, by szli na odosobnienie i aby wytworzyli odosobniony stan umysğu, 

nawet ŨyjŃc w spoğecznoŜci. 

Jest kilka sposob·w na to, by wykreowaĺ ten stan umysğu w swoim Ũyciu. 

 

Melorecytacje. Aby pielňgnowaĺ poczucie odosobnienia wok·ğ twojej codziennej sesji 

medytacyjnej, pomocne moŨe okazaĺ siň intonowanie [tekst·w] przed medytacjŃ. 

Jest to szczeg·lnie przydatne, jeŜli zauwaŨysz, Ũe tw·j umysğ jest przytğoczony wieloma 

sprawami z cağego dnia. DŦwiňk melorecytacji jest uspokajajŃcy, a jej sğowa pomagajŃ wejŜĺ 

w nowy nastr·j. Jest wiele tekst·w uŨywanych w tym celu, dostňpnych online, i wiele plik·w 

dŦwiňkowych pomocnych w nauce sposobu wypowiadania sğ·w. MoŨna to robiĺ w dowolnym 

jňzyku azjatyckiego buddyzmu, w swoim wğasnym jňzyku albo w poğŃczeniu tych dw·ch. 

Eksperymentuj, by zobaczyĺ, kt·ry styl melorecytacji jest najbardziej skuteczny w stwarzaniu 

najlepszego nastroju do medytacji. 

 

Odosobnienia. Opr·cz twoich codziennych sesji medytacji dobrze jest znaleŦĺ czas 

na dğuŨsze i regularne okresy praktyki medytacyjnej. PozwolŃ ci one gğňbiej wniknŃĺ we wğasny 

umysğ i og·lnie dodaĺ energii twojej praktyce. MoŨesz je zorganizowaĺ na dwa sposoby i oba 

sŃ warte wypr·bowania. Pierwszy, to regularnie, co tydzieŒ lub co dwa tygodnie, poŜwiňciĺ 

na praktykň wiňkszŃ czňŜĺ dnia, niŨ robisz to zwykle. Drugi, to udaĺ siň na dğuŨsze 

odosobnienie raz lub dwa razy w roku. 

Tradycyjnie buddyŜci rezerwujŃ na powaŨniejszŃ praktykň cztery dni w miesiŃcu ï 

dzieŒ peğni ksiňŨyca, dzieŒ nowiu i dwa dni na przeğomie kwadr. Nazywa siň to przestrzeganiem 

uposatha (u-PO-sa-t(h)a). Najbardziej rozpowszechnionym sposobem przestrzegania uposatha 

jest przyjňcie oŜmiu wskazaŒ, sğuchanie Dhammy (nauk Buddhy) i medytacja. 

Osiem wskazaŒ zbudowano na bazie piňciu. Trzecie wskazanie zmieniono z zakazu 

niewğaŜciwego seksu na zakaz uprawiania seksu w og·le. Wraz z przyjňciem pozostağych trzech 

wskazaŒ obiecujesz sobie, Ũe w czasie tego dnia powstrzymasz siň od: 

¶ Jedzenia w okresie od poğudnia do Ŝwitu dnia nastňpnego. 

¶ OglŃdania przedstawieŒ, sğuchania muzyki, uŨywania biŨuterii, kosmetyk·w i perfum. 

¶ Siedzenia na wysokich, luksusowych siedziskach albo leŨenia na wysokich, luksusowych 

ğ·Ũkach. 

 

Wskazania te wğaŜciwie dodajŃ do piňciu wskazaŒ zasadň powstrzymania zmysğ·w, 

poniewaŨ nakğadajŃ ograniczenia na przyjemnoŜci, kt·re pr·bujesz uzyskaĺ od kaŨdego z piňciu 

fizycznych zmysğ·w, zachňcajŃ ciň, byŜ zbadağ swoje przywiŃzanie do ciağa i zmysğowych 

przyjemnoŜci i zamiast niego szukağ przyjemnoŜci w trenowaniu swojego umysğu. 

 

Aby sğuchaĺ nauk Buddhy, moŨesz czytaĺ na gğos jakŃŜ ksiŃŨkň Dhammy albo sğuchaĺ 

dowolnej, dobrej mowy Dhammy dostňpnej online. 

OczywiŜcie moŨesz dostosowaĺ te praktyki do swojego rozkğadu zajňĺ. Na przykğad moŨesz 

zmieniaĺ iloŜĺ dni w miesiŃcu, podczas kt·rych bňdziesz pr·bowağ je zrealizowaĺ. 

MoŨesz je przesunŃĺ na dni, w kt·rych normalnie nie pracujesz. JeŜli nie moŨesz jeŜĺ przed 

poğudniem, moŨesz po prostu obiecaĺ sobie, Ũe nie bňdziesz jadğ po posiğku w Ŝrodku dnia. 

JeŨeli masz medytujŃcych przyjaci·ğ, moŨecie wsp·lnie spr·bowaĺ ustaliĺ dzieŒ uposatha 

i zobaczyĺ, czy energia grupy pomaga czy przeszkadza twojej praktyce. ChociaŨ szukanie 

odosobnienia w towarzystwie innych moŨe wydawaĺ siň dziwne, to moŨe okazaĺ siň, 

Ũe nie czujesz siň osamotniony w swej praktyce, widzŃc, Ũe nie jesteŜ jedynŃ osobŃ 

przeciwstawiajŃcŃ siň wartoŜciom og·ğu spoğeczeŒstwa. Aby pielňgnowaĺ atmosferň 

grupowego odosobnienia, ustalcie, na jakŃ skalň chcecie siň angaŨowaĺ w konwersacjň. 

Unikajcie dyskusji o polityce. Og·lnie, im wiňcej ciszy, tym lepiej. Nie spotykacie siň po to, 
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by siň wzajemnie nauczaĺ sğowami. Spotykacie siň, by wzajemnie uczyĺ siň i wspieraĺ 

przykğadem. 

 

JeŜli chodzi o rozszerzone odosobnienia, jest wiele oŜrodk·w medytacyjnych oferujŃcych 

odosobnienia w ciŃgu cağego roku. ZaletŃ takich oŜrodk·w jest to, Ũe narzucajŃ grupie ustalony 

harmonogram, co pozwala zorganizowaĺ tw·j dzieŒ. MoŨe to byĺ waŨne, jeŜli dopiero co 

zaczŃğeŜ medytowaĺ i masz kğopot, by siň mobilizowaĺ. R·wnieŨ harmonogram pracy zwykle 

bywa minimalny. Jedzenie jest dla ciebie gotowane, wiňc bňdziesz miağ wiňcej czasu 

na formalnŃ medytacjň. 

Jednak musisz byĺ ostroŨny przy wyborze dobrego oŜrodka. Wiele prowadzi siň jak firmy 

ze sporŃ obsadŃ. To podciŃga ceny i odciŃga Dhammň od tego, czego nauczağ Buddha, 

w kierunku tego, co zadowala szerokie grono klient·w. Niekt·re oŜrodki bňdŃ przy koŒcu 

odosobnienia wywieraĺ subtelny nacisk, byŜ ofiarowağ datek dla oŜrodka albo nauczyciela czy 

nauczycieli, twierdzŃc, Ũe jest to staroŨytny buddyjski zwyczaj. Tradycja ofiarowania datk·w 

jest buddyjskim zwyczajem; tradycja wywierania nacisku, by datek uzyskaĺ, nim nie jest. 

JeŜli Dhamma nauczana na odosobnieniu jest przeciwna temu, co wiesz, Ũe jest prawdziwe, 

unikaj m·w Dhammy i medytuj w innym miejscu oŜrodka. JeŜli nie jesteŜ pewien, medytuj 

podczas m·w Dhammy, poŜwiňcajŃc cağŃ swojŃ uwagň tematowi medytacji. 

JeŜli coŜ w przemowie jest istotne bŃdŦ pomocne w tym, co robisz, to przyciŃgnie twojŃ uwagň. 

JeŜli chodzi o wszystko inne, puŜciĺ to mimo uszu. 

Nawet miejsca opierajŃce swŃ dziağalnoŜĺ na datkach mogŃ nauczaĺ bardzo dziwnych wersji 

Dhammy. JeŜli wyczuwasz w oŜrodku coŜ z atmosfery kultu, opuŜĺ go natychmiast. 

JeŜli nie bňdŃ chcieli ciň wypuŜciĺ, zr·b scenň. Pamiňtaj, musisz chroniĺ sw·j umysğ. 

Innym rozwiŃzaniem sŃ klasztory medytacyjne. Nie pobierajŃ opğat, jako Ũe wszystko opiera 

siň na dobrowolnych datkach. PoniewaŨ jednak bňdzie siň od ciebie oczekiwaĺ pomocy 

w codziennych obowiŃzkach, moŨesz mieĺ mniej czasu na formalnŃ praktykň. Medytacyjne 

klasztory nie majŃ teŨ ustalonych grupowych harmonogram·w, wiňc bňdziesz musiağ 

w wiňkszym stopniu sam siň mobilizowaĺ. Ale nawet tam musisz rozr·Ũniaĺ w sposobach 

sğuchania Dhammy. 

MoŨesz teŨ poszukaĺ w Internecie oŜrodk·w, kt·re pozwalajŃ wynajŃĺ mağŃ chatkň 

do samotnej medytacji. 

KolejnŃ alternatywŃ jest biwak. W Stanach Zjednoczonych lasy stanowe i  lasy narodowe 

oraz Biuro ZarzŃdu Gruntami zwykle zapewniajŃ wiňcej okazji do odosobnienia niŨ stanowe 

i narodowe parki, poniewaŨ nie zmuszajŃ ciň do biwakowania w wyznaczonych miejscach. 

Przebywanie na bezludziu pomaga r·wnieŨ zobaczyĺ wiele spraw codziennych z szerszej 

perspektywy. Oto dlaczego Buddha udağ siň na odludzie, by osiŃgnŃĺ oŜwiecenie. 
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CZŇśĹ CZWARTA 

 

Zaawansowana praktyka  

 

Medytacja oddechu jest idealnŃ praktykŃ pozwalajŃcŃ wywoğywaĺ silne stany koncentracji, 

zwane jhǕnami. Nastňpnie jhǕny zapewniajŃ idealnŃ podstawň do pielňgnowania wglŃd·w, 

kt·re mogŃ uwolniĺ umysğ od jego nawykowych sposob·w przysparzania sobie stresu 

i cierpienia. Te wglŃdy mogŃ ostatecznie doprowadziĺ do doŜwiadczenia uwolnienia 

w nieuwarunkowany wymiar ï zwany bezŜmiertelnym ï gdzie cağe cierpienie i stres dobiega 

koŒca. SŃ zatem trzy aspekty zaawansowanej praktyki: jhǕny, wglŃd i uwolnienie. 

 

 

Jhłny 

 

Kanon pǕijski opisuje cztery jhǕny i piňĺ bezforemnych osiŃgniňĺ ï stan·w koncentracji, 

w kt·rych nie ma doŜwiadczania formy ciağa ï kt·re przyjmujŃ czwartŃ jhǕnň za ich punkt 

wyjŜcia. Teksty spisane w kanonie pǕijskim szczeg·ğowo rozpisağy te opisy, 

wymieniajŃc czynniki, kt·re skğadajŃ siň na kaŨdŃ jhǕnň czy bezforemne osiŃgniňcie. 

CzytajŃc te wyszczeg·lnienia, waŨne jest, by zdaĺ sobie sprawň, Ũe to nie sŃ przepisy 

kulinarne. Na przykğad nie moŨesz po prostu wziŃĺ piňciu czynnik·w pierwszej jhǕny, 

zmieszaĺ ich i oczekiwaĺ, Ũe osiŃgniesz pierwszŃ jhǕnň. To tak jak z informacjŃ, Ũe tropikalny 

owoc durian pachnie jak sğodka polewa zmieszana z czosnkiem i Ũe zawiera trochň cyjanku, 

nieco witaminy E i duŨŃ dawkň potasu. JeŨeli po prostu poğŃczysz te skğadniki w nadziei, 

Ũe otrzymasz [zapach] durianu, tak naprawdň uzyskasz trujŃcŃ brejň. 

Wykaz czynnik·w jhǕny jest raczej jak przeglŃd daŒ w restauracji. M·wi, jak powinna lub 

nie powinna smakowaĺ jakaŜ udana wersja szczeg·lnej potrawy, ale nie daje wielu wskaz·wek, 

jak samemu tň potrawň przygotowaĺ. 

Zatem by wyciŃgnŃĺ jak najwiňcej z przeglŃdu daŒ, moŨesz poğŃczyĺ go z przepisem, 

byŜ miağ peğniejszy obraz tego, jak ten przepis powinien dziağaĺ. Oto, co tu siň oferuje. 

Podstawowy przepis na jhǕnň podano w pierwszej i drugiej czňŜci tej ksiŃŨki. Kiedy skupiasz 

siň na oddechu wedğug przepisu i sprawy zaczynajŃ iŜĺ pomyŜlnie, moŨesz w·wczas oczekiwaĺ 

niekt·rych z tych doŜwiadczeŒ. 

 

Pierwsza jhǕna. Tradycyjnie pierwsza jhǕna ma piňĺ czynnik·w: rozpatrywanie/ [vitakka], 

dociekanie [vicǕra], sp·jnoŜĺ [ekaggatǕ] (z tematem, na kt·rym jesteŜ skupiony), 

radosne uniesienie [pǭti] i bğogoŜĺ [sukha].4 Pierwsze trzy czynniki sŃ przyczynami, 

ostatnie dwa skutkami. Innymi sğowy, ty nie wywoğujesz radosnego uniesienia i bğogoŜci. 

PojawiajŃ siň one, kiedy dobrze wypeğniasz pierwsze trzy warunki. 

W tym przypadku rozpatrywanie oznacza, Ũe wciŃŨ kierujesz swoje myŜli na oddech. 

Nie kierujesz ich nigdzie indziej. To jest czynnik, kt·ry pozwala ci pozostaĺ skoncentrowanym 

na jednej rzeczy. 

Dociekanie jest czynnikiem rozr·Ũnienia i obejmuje kilka aktywnoŜci. Oceniasz, 

jak wygodny jest oddech i jak dobrze pozostajesz z oddechem. ObmyŜlasz sposoby, 

jak polepszyĺ oddech albo jak skupiaĺ siň na oddechu; nastňpnie je wypr·bowujesz, oceniajŃc 

rezultaty swoich eksperyment·w. JeŜli nie sŃ zadowalajŃce, pr·bujesz wymyŜliĺ nowe 

podejŜcia. JeŜli okaŨŃ siň dobre, pr·bujesz dowiedzieĺ siň, jak moŨna je maksymalnie 

                                                             
4 Wiňcej o czynnikach jhǕn w artykule Leigh Brasington'a ĂPiňĺ czynnik·w pierwszej jhǕny? - Nie!ò 
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wykorzystaĺ. Ten ostatni aspekt oceny zawiera akt rozprzestrzeniania dobrej energii oddechu 

do innych czňŜci ciağa, r·wnoczeŜnie z rozszerzaniem ŜwiadomoŜci, by r·wnieŨ wypeğniğa 

ciağo, a nastňpnie podtrzymywanie tego poczucia cağocielesnego oddechu i cağocielesnej 

ŜwiadomoŜci. 

Dociekanie gra r·wnieŨ rolň w zwalczaniu wszelkich wňdrujŃcych myŜli, kt·re mogğyby 

powstaĺ: szybko szacuje szkody, jakie podŃŨanie za nimi mogğoby wyrzŃdziĺ twojej 

koncentracji i przypomina ci, dlaczego chcesz wr·ciĺ do tematu. Kiedy medytacja idzie dobrze, 

dociekanie ma mniej roboty w tym obszarze i moŨe skupiĺ siň bezpoŜrednio na oddechu 

i jakoŜci twojego skupienia na oddechu. 

Kr·tko m·wiŃc, w twojej relacji z oddechem ocenianie odgrywa zar·wno pasywnŃ, 

jak i aktywnŃ rolň. Jego pasywna rola polega po prostu na wycofaniu siň, by obserwowaĺ, 

jak siň sprawy majŃ. W tej roli rozwija zar·wno czujnoŜĺ, jak i twojego wewnňtrznego 

obserwatora, kt·rego om·wiono w czňŜci pierwszej. AktywnŃ rolŃ dociekania jest 

przekazywanie osŃd·w na temat tego, co zaobserwowağeŜ i wymyŜlanie, co z tym zrobiĺ. 

JeŜli sŃdzisz, Ũe rezultaty twoich mentalnych dziağaŒ nie sŃ satysfakcjonujŃce, spr·buj znaleŦĺ 

spos·b, by zmieniĺ to, co robisz, a nastňpnie testuj swoje pomysğy. JeŨeli rezultaty sŃ 

zadowalajŃce, obmyŜl sposoby, jak je utrzymaĺ i zrobiĺ z nich uŨytek. To rozwija twego 

wewnňtrznego wykonawcň, by m·gğ byĺ bardziej zrňczny w ksztağtowaniu stanu twojego 

umysğu. 

Sp·jnoŜĺ oznacza dwie rzeczy: po pierwsze, odnosi siň do faktu, Ũe twoje rozpatrywanie 

i dociekanie pozostajŃ wyğŃcznie przy oddechu. Innymi sğowy, twoje zajňcie jest jedyne w tym 

sensie, Ũe jest to jedyna rzecz, na kt·rej jesteŜ skupiony. Po drugie, twoje zajňcie jest jedyne 

w tym sensie, Ũe jedna rzecz ï oddech ï wypeğnia twojŃ ŜwiadomoŜĺ. MoŨesz byĺ w stanie 

sğyszeĺ dŦwiňki spoza ciağa, ale twoja uwaga do nich nie wybiega. SŃ cağkowicie w tle. 

(Ten punkt odnosi siň do wszystkich rodzaj·w jhǕny, a nawet moŨe mieĺ zastosowanie 

do bezforemnych osiŃgniňĺ, chociaŨ niekt·rzy ludzie, uzyskawszy bezforemne osiŃgniňcia, 

odkrywajŃ, Ũe nie sğyszŃ dŦwiňk·w.) 

Kiedy te trzy czynniki sŃ solidne i umiejňtne, powstajŃ radosne uniesienie i bğogoŜĺ. 

Zwrot Ăradosne uniesienieò jest tğumaczeniem pǕijskiego sğowa ï pǭti ï kt·re znaczy r·wnieŨ 

odŜwieŨenie, zachwyt. Jest to zasadniczo forma energii i moŨe byĺ doŜwiadczana na wiele 

sposob·w: albo jako cicha, spokojna peğnia w ciele i umyŜle, albo jeszcze jako poruszajŃca siň 

energia, taka jak drŨenie przebiegajŃce cağe ciağo albo przetaczajŃce siň fale. Czasami stanie siň 

to powodem do poruszeŒ ciağa. U niekt·rych ludzi to doŜwiadczenie jest intensywne, 

u innych ğagodniejsze. MoŨe to byĺ po czňŜci zdeterminowane tym, jak bardzo twoje ciağo jest 

zğaknione energii. JeŜli jest naprawdň gğodne, doŜwiadczenie bňdzie intensywne. JeŜli nie, 

doŜwiadczenie moŨe byĺ trudne do zauwaŨenia. 

Jak wspomniağem w czňŜci pierwszej, dla wiňkszoŜci ludzi to uniesienie jest przyjemne, 

dla niekt·rych nie. W obu przypadkach waŨnŃ rzeczŃ jest nie skupiaĺ siň na tym, ale pozostaĺ 

skoncentrowanym na oddechu. Niech ten zachwyt porusza siň, jak chce. Nie musisz pr·bowaĺ 

go kontrolowaĺ. W przeciwnym razie porzucasz przyczynowe czynniki ï rozpatrywanie, 

dociekanie oraz sp·jnoŜĺ ï i twoja koncentracja rozpierzcha siň. 

BğogoŜĺ jest poczuciem lekkoŜci i dobrostanu, kt·re nadchodzŃ kiedy ciağo czuje siň ukojone 

oddechem, a umysğ jest mile zainteresowany dziağaniem medytacji. Tutaj znowu waŨne jest, 

by pozostaĺ skupionym na oddechu, a nie na tej przyjemnoŜci, poniewaŨ nastŃpiğaby utrata 

kontaktu z przyczynami koncentracji. 

Zamiast tego uŨyj swojej ŜwiadomoŜci oddechu i swojej mocy oceny, by pozwoliĺ ï to jest 

to praktyczne sğowo: pozwoliĺ ï uczuciom radosnego uniesienia i bğogoŜci wypeğniĺ cağe ciağo. 

Kiedy zachwyt i bğogoŜĺ cağkowicie przeniknŃ ciağo, umocniŃ oddechem cağego ciağa sp·jnoŜĺ 

twojego zajňcia. 
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W ten spos·b dziağalnoŜĺ dociekania zamiast byĺ niefortunnŃ niestabilnoŜciŃ w twojej 

koncentracji, tak naprawdň wzmacnia jŃ, wiňc umysğ jest got·w osiŃŜĺ w spos·b bardziej 

bezpieczny. 

Kiedy w ten spos·b pracujesz z oddechem, zauwaŨysz, Ũe twoja ŜwiadomoŜĺ ciağa ma dwa 

aspekty: skupiona ŜwiadomoŜĺ i ŜwiadomoŜĺ w tle, juŨ istniejŃca w twoim ciele. 

Ta ŜwiadomoŜĺ w tle jest po prostu twojŃ wraŨliwoŜciŃ na peğen zakres zmysğowych bodŦc·w 

nadchodzŃcych ze wszystkich czňŜci ciağa. Skupiona ŜwiadomoŜĺ jest umieszczona w miejscu, 

gdzie zwracasz szczeg·lnŃ uwagň na bodŦce i rozwijasz jŃ jeszcze bardziej. Jednym z zadaŒ 

twojego dociekania jest, by skontaktowaĺ ze sobŃ te dwa aspekty ŜwiadomoŜci. świadomoŜĺ 

tğa juŨ tam jest, tak jak dalszoplanowa energia oddechu w ciele. Pytanie ï dotyczŃce zar·wno 

ŜwiadomoŜci w tle, jak i dalszoplanowej energii ï brzmi: czy jest peğna? Pamiňtaj, 

Ũe gdy zajmujesz siň oddechem, nie pr·bujesz na siğň wpompowaĺ oddechu w obszary, 

gdzie nigdy przedtem nie docierağ. Po prostu pozwalasz, by poğŃczyğy siň wszystkie aspekty 

energii oddechu. To poğŃczenie jest tym, co pozwala im wszystkim staĺ siň peğnymi. 

Ta sama zasada dotyczy twojej ŜwiadomoŜci: nie pr·bujesz stworzyĺ nowej ŜwiadomoŜci. 

Chcesz, by twoja skupiona ŜwiadomoŜĺ poğŃczyğa siň ze ŜwiadomoŜciŃ tğa, tworzŃc solidnŃ, 

w peğni czujnŃ cağoŜĺ. 

Kiedy zar·wno oddech, jak i ŜwiadomoŜĺ ğŃczŃ siň w ten spos·b, wkraczasz w drugŃ jhǕnň. 

 

Druga jhǕna ma trzy czynniki: sp·jnoŜĺ [ekaggatǕ], radosne uniesienie [pǭti] i bğogoŜĺ 

[sukha]. Skoro oddech i ŜwiadomoŜĺ stajŃ siň jednym, zaczyna odczuwaĺ siň ich nasycenie. 

Bez wzglňdu na to, jak bardzo starasz siň, by odczuwaĺ je jeszcze peğniej, nie mogŃ siň dalej 

wypeğniaĺ. W tym miejscu rozpatrywanie [vitakka] i dociekanie [vicǕra] nie majŃ nic wiňcej 

do roboty. MoŨesz je puŜciĺ. To pozwala umysğowi wejŜĺ w jeszcze silniejsze poczucie 

jednoŜci. Twoja skupiona ŜwiadomoŜĺ i ŜwiadomoŜĺ tğa stajŃ siň trwağŃ jednoŜciŃ i dodatkowo 

stajŃ siň jednym z oddechem. 

To tak jak gdybyŜ w pierwszej jhǕnie identyfikowağ siň z jednŃ czňŜciŃ swojego oddechu 

i jednŃ czňŜciŃ swojej ŜwiadomoŜci, pracujŃc nad innŃ czňŜciŃ oddechu za pomocŃ innej czňŜci 

ŜwiadomoŜci. Teraz te linie podziağu sŃ wymazane. świadomoŜĺ staje siň jednym, oddech staje 

siň jednym, a oba stapiajŃ siň w jedno. Kolejna analogia przedstawia umysğ jako soczewki 

obiektywu kamery. W pierwszej jhǕnie punkt skupienia umieszczony jest na wprost soczewek. 

W drugiej przesuwa siň do samego wnňtrza soczewek. To poczucie jednoŜci utrzymuje siň 

poprzez wszystkie pozostağe jhǕny i stany bezforemne, aŨ do poziomu znanego jako wymiar 

nieskoŒczonej ŜwiadomoŜci (patrz poniŨej). 

W drugiej jhǕnie, zar·wno radosne uniesienie, jak i bğogoŜĺ stajŃ siň bardziej wyraziste, ale 

nie ma potrzeby, by Ŝwiadomie rozszerzaĺ je na cağe ciağo. SzerzŃ siň same z siebie. JednakŨe 

zachwyt jest poruszajŃcŃ siň energiŃ. ChociaŨ z poczŃtku moŨe byĺ bardzo odŜwieŨajŃca, 

ostatecznie staje siň nuŨŃca. Kiedy to siň dzieje, spr·buj wysubtelniĺ skupienie uwagi 

do poziomu energii oddechu, na kt·rŃ nie majŃ wpğywu poruszenia radosnego uniesienia. 

MoŨesz o tym myŜleĺ jak o zmianie w radioodbiorniku stacji z tej, kt·ra nadaje gğoŜnŃ muzykň, 

na stacjň grajŃcŃ muzykň ğagodniejszŃ. Nawet jeŜli fale radiowe obu stacji mogŃ istnieĺ w tym 

samym miejscu, czynnoŜĺ dostrajania siň do jednej umoŨliwia odstrajanie siň od drugiej. 

Kiedy moŨesz pozostaĺ z tym bardziej subtelnym poziomem energii, wkraczasz w trzeciŃ 

jhǕnň. 

 

Trzecia jhǕna ma dwa czynniki: sp·jnoŜĺ [ekaggatǕ] i bğogoŜĺ [sukha]. Tutaj poczucie 

przyjemnoŜci odczuwa siň w ciele jako bardzo spokojnie. Skoro wypeğnia cağe ciağo, 

nie ma poczucia, Ũe to ty wypeğniasz ciağo poruszajŃcŃ siň energiŃ oddechu. Zamiast tego 

pozwalasz ciağu wypeğniĺ siň solidnŃ, spokojnŃ energiŃ. Ludzie opisywali teŨ ten oddech jako 

ĂsprňŨystyò albo Ăstalowyò. WciŃŨ pojawia siň subtelne poczucie przepğywu oddechu wok·ğ 
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krawňdzi ciağa, ale jest on odczuwany jak ruch pary wodnej wok·ğ kostki lodu otaczajŃcej l·d, 

ale niewywoğujŃcej jego rozszerzania czy kurczenia. PoniewaŨ umysğ nie musi zajmowaĺ siň 

ruchami energii oddechu, moŨe coraz bardziej siň uspokajaĺ i osadzaĺ. Staje siň r·wnieŨ 

bardziej trwağy i zr·wnowaŨony w obliczu cielesnej przyjemnoŜci. 

Kiedy umysğ staje siň w ten spos·b jeszcze bardziej skoncentrowany i spokojny, 

wkracza w czwartŃ jhǕnň. 

 

Czwarta jhǕna ma dwa czynniki: sp·jnoŜĺ [ekaggatǕ] i zr·wnowaŨenie [upekkhǕ]. 

W tym punkcie nawet subtelny ruch wdechu i wydechu ustaje. Nie ma fal ani przerw w energii 

oddechu. PoniewaŨ umysğ jest tak spokojny, m·zg zamienia mniej tlenu w dwutlenek wňgla, 

wiňc chemiczne czujniki w m·zgu nie czujŃ potrzeby m·wienia ciağu, by oddychağo. 

Tlen, kt·ry ciağo przyswaja biernie, wystarcza do jego potrzeb. świadomoŜĺ wypeğnia ciağo, 

oddech wypeğnia ciağo, oddech wypeğnia ŜwiadomoŜĺ: oto sp·jnoŜĺ zajňcia w cağej peğni. 

Jest to r·wnieŨ punkt w praktyce koncentracji, gdzie uwaŨnoŜĺ staje siň przejrzysta: 

bez potkniňĺ pamiňtasz o pozostawaniu z oddechem. PoniewaŨ zar·wno umysğ, jak i oddech sŃ 

nieruchome, zr·wnowaŨenie r·wnieŨ staje siň przejrzyste. Umysğ jest w peğni zr·wnowaŨony. 

Kiedy juŨ nauczyğeŜ siň utrzymywaĺ to poczucie zr·wnowaŨonego ustania w oddechu, 

moŨesz r·wnieŨ skupiĺ siň na innych wğaŜciwoŜciach ciağa. Najpierw zr·wnowaŨ gorŃco 

i zimno. Gdy ciağo odczuwa zbyt wielkie gorŃco, zauwaŨ, gdzie znajduje siň najchğodniejsze 

miejsce w twoim ciele. Skup siň na chğodzie w tym miejscu, a potem pozw·l mu siň 

rozprzestrzeniĺ, tak jak to robiğeŜ z oddechem. 

Podobnie jeŜli odczuwasz za mocne zimno, znajdŦ najcieplejsze miejsce w swoim ciele. 

Gdy juŨ potrafisz utrzymaĺ tam skupienie na cieple, pozw·l, by siň rozprzestrzeniğo. 

Nastňpnie zobacz, czy moŨesz doprowadziĺ ciepğo i chğ·d do r·wnowagi, tak by ciağo czuğo 

optymalnŃ temperaturň. 

Podobnie z trwağoŜciŃ ciağa: skup siň na odczuciach w ciele, kt·re wydajŃ siň byĺ najciňŨsze 

i najbardziej trwağe. Nastňpnie pozw·l tej solidnoŜci rozprzestrzeniĺ siň poprzez cağe ciağo. 

JeŜli ciağo czuje siň zbyt ciňŨkie, pomyŜl wtedy o cichym oddechu, kt·ry czyni je lŨejszym. 

Spr·buj znaleŦĺ r·wnowagň, byŜ nie czuğ siň ani zbyt ciňŨki, ani zbyt lekki. 

To ĺwiczenie nie tylko wprowadza ciağo w stan wiňkszej wygody, stanowiŃc podstawň 

mocniejszej koncentracji, ale r·wnieŨ zaznajamia ciň z wğaŜciwoŜciami skğadajŃcymi siň 

na twoje wewnňtrzne poczucie ciağa. Jak zauwaŨyliŜmy w czňŜci drugiej, zaznajomienie siň 

z tymi wğaŜciwoŜciami dostarcza uŨytecznego zestawu narzňdzi pomocnych w zajmowaniu siň 

b·lem i doŜwiadczeniami poza ciağem. To doŜwiadczenie daje ci r·wnieŨ praktykň w widzeniu 

mocy twoich spostrzeŨeŒ: zwykğe zauwaŨenie i nazwanie szczeg·lnego odczucia moŨe uczyniĺ 

je silniejszym. 

 

Cztery jhǕny skupiajŃ siň na tym samym temacie ï oddechu ï ale spos·b, w jaki wchodzŃ 

z nim w relacje, staje siň coraz bardziej subtelny. Gdy juŨ umysğ osiŃgnŃğ czwartŃ jhǕnň, moŨe to 

stanowiĺ podstawň bezforemnych osiŃgniňĺ. W tym przypadku relacje poŜr·d tych stan·w sŃ 

odwr·cone: wszystkie bezforemne osiŃgniňcia odnoszŃ siň do swych temat·w w ten sam 

spos·b ï ze zr·wnowaŨeniem i sp·jnoŜciŃ czwartej jhǕny ï ale skupiajŃ siň na innych 

motywach. Tutaj om·wimy tylko pierwsze cztery z bezforemnych osiŃgniňĺ, jako Ũe piŃte ï 

ustanie kojarzeŒ i odczuwania ï przekracza ramy tej ksiŃŨki. 

 

Bezforemne osiŃgniňcia. Kiedy umysğ w czwartej jhǕnie pozostaje z zatrzymanym 

oddechem wypeğniajŃcym ciağo, zaczyna wyczuwaĺ, Ũe jedynym powodem, dla kt·rego czuje 

granicň albo formň ciağa, jest trzymanie siň rozpoznawania albo mentalnego wizerunku formy 

ciağa. Nie ma Ũadnego ruchu oddechu, by potwierdziĺ to spostrzeŨenie. Zamiast tego ciağo czuje 
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siň jak obğok kropelek mgğy ï kaŨda kropelka jest odczuciem, ale bez wyraŦnych granic tego 

obğoku. 

Aby dotrzeĺ do pierwszego bezforemnego osiŃgniňcia, pozw·l, by odpadğa percepcja formy 

ciağa. Nastňpnie skup siň nie na kropelkach odczuĺ, ale na przestrzeni pomiňdzy nimi. 

Ta przestrzeŒ zaŜ wykracza poza ciağo bez ograniczeŒ i moŨe przenikaĺ wszystko inne. 

JednakŨe nie pr·buj wytyczyĺ jej granic. Po prostu utrzymuj w umyŜle postrzeganie 

nieskoŒczonej przestrzeni albo nieograniczonej przestrzeni. JeŜli potrafisz trwale przy tym 

pozostaĺ, docierasz do pierwszego bezforemnego osiŃgniňcia, wymiaru nieskoŒczonoŜci 

przestrzeni [ǕkǕsǕna¶cǕyatana]. Zobacz, jak dğugo moŨesz pozostaĺ z tym postrzeganiem. 

Aby uzyskaĺ biegğoŜĺ w utrzymywaniu postrzegania nieskoŒczonej przestrzeni, 

moŨesz spr·bowaĺ trzymaĺ siň go nawet po opuszczeniu formalnej medytacji. 

Podczas codziennych zajňĺ zamieŒ swoje wewnňtrzne skupienie na oddechu w jakimŜ punkcie 

ciağa na skupienie w postrzeganiu przestrzeni przenikajŃcej wszystko: twoje ciağo, obszar wok·ğ 

ciağa, innych ludzi, obiekty fizyczne wok·ğ ciebie. Utrzymuj to postrzeganie przestrzeni 

w zakŃtku swojego umysğu. Cokolwiek dzieje siň wewnŃtrz albo na zewnŃtrz twojego ciağa, 

dzieje siň w kontekŜcie tej percepcji przestrzeni. Stwarza to wielkie poczucie lekkoŜci podczas 

cağego dnia. JeŜli potrafisz wŜr·d swoich codziennych zajňĺ utrzymywaĺ to postrzeganie, 

bňdzie ci ğatwiej je osiŃgnŃĺ i pozostaĺ stabilnie na nim skupionym za kaŨdym razem, 

gdy siadasz do formalnej medytacji. 

Gdy osiŃgniesz biegğoŜĺ w przebywaniu z percepcjŃ nieskoŒczonej przestrzeni, moŨesz 

postawiĺ pytanie: ĂCo zna nieskoŒczonŃ przestrzeŒ?ò. Twoja uwaga przesuwa siň 

ku ŜwiadomoŜci przestrzeni i zdajesz sobie sprawň, Ũe ta ŜwiadomoŜĺ, podobnie jak przestrzeŒ, 

r·wnieŨ nie ma ograniczeŒ. I znowu: nie pr·buj wytyczyĺ jej granic. Po prostu pozostaŒ 

zeŜrodkowany tam, gdzie jesteŜ. (JeŜli pr·bujesz zadawaĺ to pytanie, zanim nabňdziesz wprawy 

w pozostawaniu z percepcjŃ nieskoŒczonej przestrzeni, umysğ po prostu zawr·ci na niŨszy 

poziom koncentracji albo moŨe porzuciĺ koncentracjň cağkowicie. Zatem wr·ĺ do postrzegania 

przestrzeni.) JeŜli potrafisz pozostaĺ z percepcjŃ nieskoŒczonej albo nieograniczonej 

ŜwiadomoŜci ï lub po prostu Ăpoznanie, poznanie, poznanieò ï wkraczasz w drugie bezforemne 

osiŃgniňcie, wymiar nieskoŒczonoŜci ŜwiadomoŜci [vi¶¶Ǖa¶cǕyatana]. 

Tak jak w przypadku percepcji przestrzeni, moŨesz ĺwiczyĺ siň, by uzyskaĺ biegğoŜĺ 

w percepcji nieskoŒczonej ŜwiadomoŜci, trzymajŃc siň jej nawet po opuszczeniu formalnej 

medytacji. Utrzymuj w umyŜle postrzeganie, Ũe cokolwiek dzieje siň wewnŃtrz albo 

na zewnŃtrz ciebie, wszystko to dzieje siň w kontekŜcie wszechobecnej ŜwiadomoŜci. 

R·wnieŨ i to stwarza poczucie wielkiej lekkoŜci w ciŃgu cağego dnia i uğatwia ponowne 

osadzenie siň, kiedy zwracasz umysğ, z jego percepcjŃ nieskoŒczonej ŜwiadomoŜci, ku praktyce 

peğnej koncentracji. 

To na tym etapie tw·j wewnňtrzny obserwator doznaje gwağtownej ulgi. Kiedy porzuciğeŜ 

oddech dla percepcji Ăprzestrzeniò, uzyskağeŜ jasne poczucie tego, Ũe tw·j oddech i twoja 

ŜwiadomoŜĺ oddechu to dwie odrňbne kwestie, a ty moŨesz precyzyjnie widzieĺ, gdzie i jak 

byğy oddzielone. Porzuciwszy percepcjň Ăprzestrzeniò, moŨesz ujrzeĺ, Ũe ŜwiadomoŜĺ byğa 

oddzielona nawet od przestrzeni. Kiedy wnosisz swŃ percepcjň ĂŜwiadomegoò w codzienne 

Ũycie, moŨesz uŨyĺ tej samej zasady w odniesieniu do wszystkiego, co ciň spotyka: 

obiekty i wydarzenia to jedna rzecz, wiedzŃca ŜwiadomoŜĺ jest czymŜ innym. 

Uzyskawszy biegğoŜĺ w pozostawaniu z percepcjŃ nieskoŒczonej ŜwiadomoŜci 

albo nieskoŒczonego pojmowania, bňdŃc w formalnej medytacji, moŨesz zaczŃĺ rozkğadaĺ 

na czynniki pierwsze to poczucie poznajŃcego albo obserwatora. Aby to zrobiĺ, moŨesz sobie 

zadaĺ dwa pytania. Albo: ĂCo jest wciŃŨ zakğ·ceniem w tym pojmowaniu?ò, 

albo ĂCo podtrzymuje poczucie jednoŜci w tym pojmowaniu?ò. Jak widzisz, odpowiedziŃ 

w obu przypadkach jest percepcja Ăpoznanie, poznanie, poznanieò albo ĂŜwiadomy, Ŝwiadomy, 

Ŝwiadomyò. Porzuĺ tň percepcjň, a czyniŃc to, porzucisz poczucie jednoŜci. To, co zostaje, 
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to poczucie nicoŜci. WciŃŨ jest ŜwiadomoŜĺ, ale nie okreŜlasz jej jako ŜwiadomoŜci. 

JesteŜ z poczuciem lekkoŜci, kt·ra pochodzi ze zamiany etykietki Ăpoznanieò na coŜ, co mniej 

obciŃŨa. Etykietka Ăpoznanieò wymaga wysiğku, by wciŃŨ pojmowaĺ. Jednak etykietka Ănicò 

pozwala ci pozbyĺ siň tego ciňŨaru. JeŜli potrafisz pozostaĺ z percepcjŃ Ănie ma nicò albo Ănic 

siň nie dziejeò, wkraczasz w trzecie bezforemne osiŃgniňcie: wymiar nicoŜci [Ǖki¶ca¶¶Ǖyatana]. 

Uzyskawszy biegğoŜĺ w pozostawaniu z postrzeŨeniem Ănie ma nicò albo Ănic siň nie dziejeò, 

moŨesz spytaĺ samego siebie, czy wciŃŨ jest jakieŜ zakğ·cenie w tym poczuciu nicoŜci. 

Kiedy widzisz, Ũe to zakğ·cenie jest spowodowane samŃ percepcjŃ, porzucasz to postrzeganie. 

JeŜli to zrobisz, gdy twoje skupienie nie jest zbyt subtelne, zawr·cisz do niŨszego stanu 

koncentracji. Ale jeŜli moŨesz pozostaĺ w mentalnej przestrzeni opr·Ũnionej po odpadniňciu 

percepcji, to wğaŜnie to robisz. Nie moŨesz powiedzieĺ, Ũe jest tam inna percepcja, ale poniewaŨ 

masz jakieŜ niewerbalne poczucie, Ũe wiesz, gdzie jesteŜ, nie moŨesz r·wnieŨ powiedzieĺ, 

Ũe nie ma tam Ũadnej percepcji. JeŜli moŨesz kontynuowaĺ pobyt w tym stanie, wkraczasz 

w czwarte bezforemne osiŃgniňcie, w wymiar ani percepcji ani nie-percepcji 

[nevasa¶¶ǕnǕsa¶¶Ǖyatana]. 

 

Bğňdna koncentracja. Jest kilka stan·w koncentracji, kt·re w pewnym sensie naŜladujŃ te 

poziomy koncentracji, ale sŃ to bğňdne rodzaje koncentracji. To dlatego Ũe ï odmiennie niŨ 

poziomy wğaŜciwej koncentracji ï ich zakres ŜwiadomoŜci jest tak wŃski, Ũe nie zapewniajŃ 

podstawy dla powstania wglŃdu. 

Dwa z najbardziej powszechnych stan·w bğňdnej koncentracji to zğudna koncentracja i stan 

niepostrzegania. Ludzie, kt·rzy majŃ wprawň w zaprzeczaniu albo separowaniu siň, 

mogŃ skğaniaĺ siň ku tym stanom. Znağem teŨ ludzi, kt·rzy mylili je z uwolnieniem, 

co jest bardzo niebezpiecznŃ pomyğkŃ, poniewaŨ blokuje cağy dalszy postňp na ŜcieŨce. 

Zatem waŨne jest, by rozpoznaĺ, czym naprawdň sŃ te stany. 

Zğudna koncentracja zostağa juŨ om·wiona w czňŜci drugiej. Pojawia siň, gdy oddech staje 

siň tak wygodny, Ũe twoje skupienie dryfuje od oddechu do samego poczucia wygody, 

twoja uwaŨnoŜĺ zaczyna siň rozmazywaĺ, a poczucie ciağa i otoczenia gubi siň w przyjemnej 

mgle. Kiedy siň z niej wyğaniasz, trudno ci okreŜliĺ, na czym wğaŜciwie byğeŜ skupiony. 

Stan niepostrzegania wyğania siň, gdy twoje skupienie staje siň niezwykle skoncentrowane 

na jednym punkcie i tak czyste, Ũe odmawia osadzenia siň na nawet najbardziej ulotnych 

mentalnych obiektach. Nie bňdzie ich r·wnieŨ nazywaĺ. Popadasz w stan, w kt·rym tracisz 

wszelkie poczucie ciağa, jakichkolwiek wewnňtrznych czy zewnňtrznych dŦwiňk·w, 

w og·le jakichkolwiek myŜli czy spostrzeŨeŒ. Jest tam tylko odrobina ŜwiadomoŜci, 

kt·ra, kiedy wychodzisz z tego stanu, powiadamia ciň, Ũe nie spağeŜ. MoŨesz tam pozostawaĺ 

godzinami, a jednak czas mija bardzo szybko. Dwie godziny mogŃ wydawaĺ siň dwiema 

minutami. MoŨesz siň r·wnieŨ zaprogramowaĺ na wyjŜcie z tego stanu o konkretnym czasie. 

 Ten stan naprawdň ma swoje zastosowanie ï jak w·wczas, gdy cierpisz srogi b·l i chcesz 

od niego odpoczŃĺ. Tak dğugo, jak dğugo potrafisz rozpoznaĺ, Ũe to nie jest wğaŜciwa 

koncentracja czy uwolnienie, jedynym niebezpieczeŒstwem jest twoja decyzja, Ũe lubisz siň 

tam chowaĺ tak bardzo, iŨ nie chcesz wykonywaĺ pracy potrzebnej, by p·jŜĺ dalej w swojej 

praktyce. 

 

Jak uŨywaĺ mapy jhǕn. Tak jak wnikliwoŜĺ do wzrostu wymaga koncentracji, 

tak koncentracja wymaga wnikliwoŜci. Te dwie cechy pomagajŃ sobie nawzajem. Wiňc teraz, 

kiedy masz mapň etap·w koncentracji, trzeba poĺwiczyĺ wğaŜciwe stosowanie pewnej dozy 

wnikliwoŜci tak, by nie stağa siň przeszkodŃ w praktyce. Oto kilka wartych zapamiňtania 

wskaz·wek: 
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Ta mapa przedstawia moŨliwoŜci. 

 

Spos·b, w jaki rozwija siň twoja koncentracja, moŨe dokğadnie zgadzaĺ siň z mapŃ albo i nie. 

Okazuje siň, Ũe u niekt·rych ludzi koncentracja przechodzi z poziomu na poziom bez Ũadnego 

planowania z ich strony; inni odkrywajŃ, Ũe muszŃ podjŃĺ ŜwiadomŃ decyzjň, by przenieŜĺ siň 

z jednego poziomu na nastňpny. MoŨesz teŨ odkryĺ, Ũe etapy twojej praktyki mogŃ 

nie pokrywaĺ siň dokğadnie z tymi na mapie. Na przykğad niekt·rzy ludzie doŜwiadczajŃ 

dodatkowego stanu pomiňdzy pierwszŃ a drugŃ jhǕnŃ, w kt·rym odpada rozpatrywanie, 

ale wciŃŨ pozostaje odrobina dociekania. Inni nie widzŃ wyraŦnych etap·w swego rozwoju. 

Umysğ osadza siň na pewnym szczeg·lnym poziomie tak szybko, Ũe nie sŃ Ŝwiadomi przejŜcia 

przez poprzedzajŃce etapy. To jak nagğy upadek na dno studni: nie dostrzegasz, ile warstw 

cegieğ tworzy Ŝcianň studni. Wiesz tylko, Ũe jesteŜ na dnie. 

Niekt·re z tych wariacji sŃ cağkowicie w porzŃdku. JednakŨe jeŜli okaŨe siň, Ũe tw·j umysğ 

przechodzi prosto do bezforemnych etap·w, nie przeszedğszy najpierw poprzez jhǕny, 

w kt·rych masz wyraŦne poczucie cağego ciağa, zawr·ĺ i wğ·Ũ dodatkowy wysiğek, by pozostaĺ 

z oddechem i w peğni zamieszkaĺ w ciele. Pracuj szczeg·lnie ciňŨko nad krokami zwiŃzanymi 

z pierwszŃ jhǕnŃ: nad byciem Ŝwiadomym oddechu cağym ciağem i nad rozszerzaniem energii 

oddechu na te obszary, w kt·rych wydaje siň nie pğynŃĺ. To moŨe wydawaĺ siň mniej ciche 

i spokojne niŨ stany bezforemne, ale jest konieczne zar·wno po to, by twoja koncentracja byğa 

dobrze ugruntowana, jak i po to, by m·gğ pojawiĺ siň wglŃd. JeŜli umysğ pomija etapy zwiŃzane 

z ciağem, to po prostu blokuje ciağo i zmienia siň w koncentracjň opartŃ na zaprzeczeniu. 

Zaprzeczenie moŨe odciŃĺ czynniki rozpraszajŃce, ale nie sprzyja jasnemu, panoramicznemu 

rozr·Ũnianiu. 

 

Kiedy medytujesz, utrzymuj tň mapň w tle ŜwiadomoŜci, nie na pierwszym planie. 

 

Pamiňtaj, Ũe tematem twojej medytacji jest oddech, a nie czynniki jhǕny. Mapa trzymana 

w tle twojej ŜwiadomoŜci, moŨe byĺ wyciŃgniňta, gdy staniesz przed trzema wyborami: 

co robiĺ, gdy nie moŨesz wejŜĺ w stan uspokojenia, co robiĺ, kiedy jesteŜ w stanie uspokojenia, 

ale masz problem, by go utrzymaĺ, i co robiĺ, gdy utknŃğeŜ w stanie uspokojenia i nie wiesz, 

gdzie masz iŜĺ dalej. 

W innym przypadku nawet nie myŜl o czynnikach jhǕny. Zwr·ĺ gğ·wnie uwagň na oddech 

i pozw·l swojej koncentracji, by rozwinňğa siň w spos·b naturalny z twojej oceny oddechu. 

Postaraj siň nie przypominaĺ osoby stojŃcej pod drzewem peğnym niedojrzağych owoc·w 

mango, kt·rej powiedziano, Ũe dojrzağe mango nie sŃ zielone i twarde, ale Ũ·ğte i miňkkie. 

Pr·buje wiňc doprowadziĺ je do dojrzağoŜci, ŜciskajŃc je, aŨ bňdŃ miňkkie i malujŃc je na Ũ·ğto. 

OczywiŜcie wskutek tych zabieg·w jego mango nigdy nie bňdŃ miağy szansy dojrzeĺ. 

To, co powinniŜmy robiĺ, to opiekowaĺ siň drzewem ï podlewaĺ je, nawoziĺ, chroniĺ przed 

robactwem ï a mango same z siebie stanŃ siň Ũ·ğte i miňkkie. Obserwowanie i ocenianie 

oddechu jest sposobem pielňgnacji drzewa twojej koncentracji. 

 

Nie bŃdŦ zbyt pochopny w metkowaniu stanu koncentracji. 

 

JeŜli osiŃgniesz poziom koncentracji, kt·ry wydaje siň obiecujŃcy, nie przyczepiaj mu 

natychmiast etykietki. Po prostu spr·buj go utrzymaĺ. Potem zobacz, czy potrafisz go 

odtworzyĺ podczas nastňpnej sesji medytacji. JeŜli nie, to nie zwracaj na to uwagi. 

JeŨeli potrafisz, oznacz go mentalnŃ notatkŃ, przypominajŃc sobie, jak go czujesz 

i kt·remu poziomowi na mapie moŨe odpowiadaĺ. Nie ma potrzeby, by ryĺ nazwň w kamieniu. 

Kiedy stajesz siň bardziej obeznany z terytorium twojego umysğu, moŨe siň okazaĺ, 

Ũe musisz wyjŃĺ wszystkie swoje notatki i zmieniĺ ich ukğad, ale to jest cağkowicie w porzŃdku. 
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Przeczytaj ponownie w czňŜci drugiej fragment na temat oceny swojego postňpu. 

 

Nie napieraj na szybkie przechodzenie z jednego etapu koncentracji do nastňpnego. 

 

Zbyt czňsto, gdy tylko osiŃgniesz jakiŜ poziom koncentracji, umysğ zadaje pytanie gğodu: 

ĂCo dalej?ò. NajlepszŃ odpowiedziŃ jest: ĂTo jest tym, co dalejò. Naucz siň doskonaliĺ to, 

co masz. Medytacja nie jest ĺwiczeniem w przeskakiwaniu pğotk·w jhǕny. 

JeŜli przesz niecierpliwie z jednego poziomu koncentracji na nastňpny albo po osiŃgniňciu 

nowego stanu koncentracji zbyt szybko pr·bujesz go analizowaĺ, nigdy nie dasz mu szansy, 

by pokazağ sw·j cağy potencjağ. Sobie zaŜ nie dajesz szansy, by siň z nim zaznajomiĺ. 

By wyciŃgnŃĺ z tego jak najwiňcej, musisz wciŃŨ nad nim pracowaĺ, jak nad umiejňtnoŜciŃ. 

Spr·buj go szybko osiŃgnŃĺ za kaŨdym razem, gdy zaczynasz medytacjň. Staraj siň weŒ siňgaĺ 

w kaŨdej sytuacji. To pozwoli ujrzeĺ ten stan z r·Ũnych stron oraz testowaĺ go w miarň upğywu 

czasu, by zobaczyĺ, czy naprawdň jest tak cağkowicie bğogi, peğen pustki i rozluŦnienia, 

jak wydawağ siň za pierwszym razem. 

JeŜli przejŜcie na nowy poziom koncentracji sprawia, Ũe czujesz siň niestabilnie, 

wr·ĺ do poziomu, kt·ry wğaŜnie opuŜciğeŜ po to, by go wzmocniĺ, zanim zn·w spr·bujesz 

przejŜcia. 

 

JeŨeli na dowolnym poziomie koncentracji nie jesteŜ pewien, co robiĺ, po prostu pozostaŒ 

przy swoim poczuciu obserwatora. 

 

Nie bŃdŦ zbyt pochopny w wyciŃganiu wniosk·w, czy to, co robisz, jest sğuszne lub bğňdne, 

albo czy to, czego doŜwiadczasz, jest prawdziwe lub fağszywe. Po prostu obserwuj, obserwuj, 

obserwuj. Przynajmniej nie dasz siň ponieŜĺ fağszywym przypuszczeniom, moŨesz zaŜ zyskaĺ 

waŨne wglŃdy na temat tego, jak umysğ moŨe ogğupiĺ sam siebie swoim pragnieniem nazywania 

i interpretowania rzeczy. 

 

WaŨniejsza, niŨ przypinanie etykiet twojej koncentracji, jest nauka, co z tym zrobiĺ. 

 

Obojňtnie, czy twoja koncentracja podpada pod etapy podane na mapie, czy teŨ sama z siebie 

ma kilka odmiennych poziom·w, wğaŜciwy spos·b traktowania dowolnego stanu koncentracji 

jest taki sam we wszystkich przypadkach. Po pierwsze, naucz siň utrzymywaĺ go tak dğugo, 

jak potrafisz, w tak wielu postawach i dziağaniach, jak tylko moŨesz. Pr·buj wkraczaĺ weŒ tak 

szybko, jak siň da. To pozwoli ci zaznajomiĺ siň z tym stanem. Kiedy juŨ siň z nim oswoisz, 

wycofaj siň nieco z niego, tak byŜ m·gğ obserwowaĺ relacjň, w jakiej umysğ pozostaje ze swoim 

obiektem ï ale nie na tyle, by cağkowicie opuŜciĺ ten stan koncentracji. Niekt·rzy ludzie 

doŜwiadczajŃ lekkiego uniesienia umysğu ponad jego obiekt. Inni odczuwajŃ to jak wsuniňcie 

rňki w rňkawicň, a nastňpnie wyciŃgniňcie jej nieco tak, Ũe rňka nie jest w peğni wsuniňta, 

ale wciŃŨ pozostaje w rňkawiczce. 

Tak czy inaczej jesteŜ teraz w stanie obserwowaĺ ruchy umysğu wok·ğ obiektu jego 

koncentracji. Zadaj sobie pytanie wnikliwoŜci: ĂCzy wystňpuje wciŃŨ jakieŜ poczucie 

zakğ·cenia w samej koncentracji?ò. Stres moŨe byĺ zwiŃzany z faktem, Ũe umysğ wciŃŨ ocenia 

sw·j obiekt, kiedy nie ma juŨ takiej potrzeby, trzyma siň zachwytu, kiedy ten juŨ dğuŨej 

nie uspokaja albo skupia siň na percepcji, kt·ra nie jest tak kojŃca, jak by byĺ mogğa. 

JeŜli nie potrafisz natychmiast dostrzec stresu, spr·buj zauwaŨyĺ jakiekolwiek wahania 

w poziomie stresu czy odczuwanych zakğ·ceniach. MoŨe to zabraĺ trochň czasu, ale kiedy 

widzisz wahania w poziomie stresu, spr·buj zaobserwowaĺ, jaka aktywnoŜĺ umysğu 
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towarzyszy narastaniu i opadaniu stresu. Kiedy juŨ zidentyfikujesz aktywnoŜĺ, 

kt·ra towarzyszy narastaniu, porzuĺ jŃ. 

JeŨeli jeszcze nie moŨesz zaobserwowaĺ Ũadnych wahaŒ stresu albo twoja analiza zaczyna 

siň rozmywaĺ, jest to znak, Ũe twoja koncentracja nie jest jeszcze doŜĺ silna, by siň angaŨowaĺ 

w tego rodzaju analizy. Porzuĺ wiňc analizowanie i solidnie wniknij z powrotem w obiekt 

twojej koncentracji. Nie bŃdŦ niecierpliwy. PozostaŒ z tym obiektem tak dğugo, aŨ poczujesz 

siň odŜwieŨony i wystarczajŃco mocny, by raz jeszcze spr·bowaĺ analizy. 

JeŨeli jednak analiza przynosi jasne wyniki, trzymaj siň jej. To jednoczeŜnie wzmocni twojŃ 

koncentracjň, jak i twojŃ wnikliwoŜĺ. Uczysz siň, jak samemu oceniaĺ stan swojego umysğu, 

bňdŃc w niego zaangaŨowany, bez potrzeby konsultacji z jakimŜ zewnňtrznym autorytetem. 

Zyskujesz praktykň w obserwacji, jak umysğ sam sobie stwarza niepotrzebny stres. 

Zarazem trenujesz zaprzestanie kreowania tego stresu. Tego wğaŜnie dotyczy medytacja. 

 W tym samym czasie doskonalisz ŜcieŨkň zapytaŒ, kt·ra ï kiedy twoja koncentracja 

i rozr·Ũnianie stajŃ siň gğňbsze i bardziej subtelne ï wywoğuje wglŃd wiodŃcy do uwolnienia. 

 

 

Wglņd 

 

Jak juŨ wspomniağem we wprowadzeniu, podstawowŃ strategiŃ praktyki jest obserwacja 

swoich dziağaŒ ï wraz z ich motywacjami i rezultatami ï a nastňpnie badanie ich: Czy prowadzŃ 

do cierpienia? JeŨeli tak, to czy sŃ konieczne? JeŜli nie, to jak mogň dziağaĺ na inne sposoby, 

kt·re nie wiodŃ do cierpienia? JeŨeli nie prowadzŃ do cierpienia, jak mogň je doskonaliĺ jako 

umiejňtnoŜci? Ta strategia odnosi siň nie tylko do twoich sğ·w i uczynk·w, ale r·wnieŨ 

do dziağaŒ umysğu: jego myŜli i emocji. 

Jak napisağem w ostatniej czňŜci, kiedy rozwijasz jhǕnň, uŨywasz strategii obserwacji 

i badania, by porzuciĺ wszelkie rozpraszajŃce myŜli, a w ich miejsce rozwijasz czynniki jhǕny. 

To poprzez ten proces praktyka jhǕny rozwija twŃ wnikliwoŜĺ i wglŃd. Kiedy jhǕna staje siň 

bardziej stabilna, moŨesz jeszcze bardziej rozwinŃĺ ten wglŃd, szukajŃc takiej ŜcieŨki dziağania, 

kt·ra powoduje jeszcze mniej stresu niŨ jhǕna. Tutaj raz jeszcze waŨne jest, by uwaŨaĺ czynniki 

jhǕny za dziağania i stawiaĺ wğaŜciwe pytania, kt·re ich dotyczŃ. 

 

Wytworzenia [sa khǕry]. W tym przypadku dziağania sŃ trzema rodzajami wytworzeŒ, 

za pomocŃ kt·rych umysğ ksztağtuje doŜwiadczenie: cielesne, werbalne i umysğowe. 

JeŨeli por·wnasz opisy jhǕny i medytacji oddechu z opisami wytworzeŒ zamieszczonymi 

we wprowadzeniu, zauwaŨysz, Ũe jhǕna robi uŨytek ze wszystkich trzech. Oddech jest 

wytworzeniem ciağa; rozpatrywanie i dociekanie pierwszej jhǕny sŃ wytworzeniami mowy; 

percepcje/kojarzenia, kt·re utrzymujŃ umysğ w r·Ũnych jhǕnach i bezforemnych osiŃgniňciach 

sŃ wytworzeniami umysğowymi, jak r·wnieŨ sŃ nimi odczucia przyjemnoŜci i zr·wnowaŨenia, 

kt·re pochodzŃ z przebywania w tych stanach koncentracji. 

Oto dlaczego jhǕna jest tak uŨyteczna w wywoğywaniu wglŃdu, kt·ry cağkowicie koŒczy 

niepotrzebny stres stwarzany przez umysğ poprzez jego wğasne fağszowania. JhǕna oferuje ci 

spokojne miejsce do obserwacji tych wytworzeŒ w dziağaniu. 

MoŨesz to zrobiĺ na trzy sposoby: 

¶ kiedy jesteŜ w jakimŜ szczeg·lnym stanie jhǕny; 

¶ kiedy przechodzisz z jednego stanu do drugiego albo 

¶ kiedy wychodzisz z koncentracji i obserwujesz, jakich wytworzenia podejmuje siň umysğ, 

kiedy angaŨuje siň w Ŝwiat zewnňtrzny. 
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W kaŨdej z tych sytuacji moŨesz obserwowaĺ, Ũe (1) wytworzenia sŃ tak naprawdň 

dziağaniami powstajŃcymi i odchodzŃcymi, (2) stwarzajŃ stres, (3) to, co robiŃ, 

nie jest konieczne i (4) przyjemnoŜĺ, jakŃ dajŃ, nie jest warta stresu, kt·ry siň z nimi wiŃŨe. 

Tylko w·wczas, gdy widzisz te wszystkie cztery aspekty, wglŃd moŨe doprowadziĺ 

do uwolnienia od niepotrzebnego stresu i cierpienia. I to wtedy zobaczysz, Ũe jedyny stres 

przygniatajŃcy umysğ jest z rodzaju niekoniecznych. Gdy ten stres odejdzie, absolutnie nic 

nie moŨe przytğoczyĺ umysğu. Jest wolny. 

Aby obserwowaĺ jakiekolwiek jhǕny jako formy mentalnego dziağania, wymagane jest, 

by nie spoglŃdaĺ na nie jak na metafizyczne prawdy, na przykğad jak na podstawň istnienia, 

prawdziwŃ jaŦŒ, kosmicznŃ jednoŜĺ, pierwotnŃ pustkň, spotkanie z bogiem czy jakŃkolwiek 

g·rnolotnie brzmiŃcŃ abstrakcjň. Ğatwo wpaŜĺ w metafizycznŃ puğapkň, szczeg·lnie jeŜli sam 

nastawiğeŜ siň na myŜlenie w kategoriach tych wyraŨeŒ. Na przykğad jeŨeli myŜlağeŜ 

w terminach metafizyki, a nastňpnie osiŃgasz jednoŜĺ drugiej jhǕny, ğatwo jest przyjŃĺ 

zağoŨenie, Ũe dotknŃğeŜ kosmicznej jednoŜci albo poğŃczenia. 

JeŜli osiŃgasz poczucie bezkresnej znajomoŜci wymiaru nieskoŒczonoŜci ŜwiadomoŜci, 

ğatwo jest przypuszczaĺ, Ũe zyskağeŜ dostňp do poziomu ŜwiadomoŜci leŨŃcej u podstaw 

wszelkiej rzeczywistoŜci. M·gğbyŜ interpretowaĺ te doŜwiadczenia jako kontakt z jakiegoŜ 

rodzaju podstawŃ, na kt·rej powstajŃ wszystkie rzeczy i do kt·rej wszystkie powracajŃ. 

Albo m·gğbyŜ zdecydowaĺ, Ũe wzmocnione w tym stanie umysğu poczucie obserwatora jest 

twojŃ prawdziwŃ jaŦniŃ. JeŜli dasz siň omamiĺ kt·rejŜ z tych interpretacji, to stracisz z oczu 

proces, w kt·rym twoje dziağania ksztağtowağy to doŜwiadczenie. W ten spos·b przegapisz 

subtelne poziomy stresu wciŃŨ obecne w tych doŜwiadczeniach. Wzniosğe interpretacje, 

kt·re im przypisujesz, uczyniŃ ciň Ŝlepym na zawarte w nich ciŃgle wytworzenia. 

By ominŃĺ tň puğapkň, trzymaj siň po prostu ŜcieŨki zapytaŒ przedstawionej przy koŒcu 

ostatniej czňŜci: szukaj w obrňbie swojego doŜwiadczenia jakiegokolwiek wzrostu bŃdŦ 

zmniejszenia poziomu stresu. Nastňpnie szukaj takiej aktywnoŜci umysğu, kt·ra towarzyszy 

temu wzrastaniu i opadaniu. Kiedy ujrzysz tň aktywnoŜĺ w akcji, porzuĺ jŃ. 

Nazywa siň to kontemplowaniem niestağoŜci i stresem w niestağoŜci. Kiedy widzisz ·w stres, 

spytaj siebie, czy cokolwiek nietrwağego i stresujŃcego warte jest uznania za siebie albo swoje. 

Gdy zdajesz sobie sprawň, Ũe odpowiedŦ brzmi Ănieò, zwane jest to kontemplowaniem braku 

istoty. Nie zajmujesz stanowiska w sprawie istnienia bŃdŦ nieistnienia jaŦni. Po prostu pytasz 

siebie, czy chcesz siň identyfikowaĺ z odğamami komitetu powodujŃcymi stres. 

 

Rozwiewanie zğudzeŒ. Celem tych kontemplacji jest wzbudzenie poczucia rozwiewania 

zğudzeŒ i beznamiňtnoŜci w odniesieniu do dziağaŒ wytworzeŒ. PoniewaŨ pasja jest tym, 

co napňdza wszystkie trzy rodzaje wytworzeŒ, beznamiňtnoŜĺ kğadzie kres wszelkiemu 

pragnieniu, by siň w nie wciŃŨ wikğaĺ. ZatrzymujŃ siň, kiedy siň w nie nie angaŨujesz. 

Rezultatem jest totalne puszczenie. 

Poczucie rozwiania zğudzeŒ ï kt·re w wiňkszoŜci przypadk·w osiŃga dojrzağoŜĺ tylko 

w·wczas, gdy juŨ zbliŨyğeŜ siň do tych kontemplacji z wielu stron ï jest w tym procesie 

kluczowym punktem zwrotnym. PǕijski termin rozwiewania zğudzeŒ, nibbidǕ, odpowiada 

uczuciu, kt·re masz po zjedzeniu wystarczajŃcej iloŜci jakiejŜ potrawy i juŨ jej wiňcej 

nie chcesz. To nie jest awersja. To po prostu poczucie, Ũe to, czego jedzenie sprawiağo ci 

przyjemnoŜĺ, juŨ dğuŨej ciň nie interesuje. Masz doŜĺ. 

Potrzebujesz rozwinŃĺ to poczucie rozwiewania zğudzeŒ w stosunku do wytworzeŒ umysğu, 

poniewaŨ wszystkie one podŃŨajŃ za tym samym wzorcem, o kt·rym wspominaliŜmy wiele 

razy: sŃ formŃ jedzenia. W tym przypadku jedzenie moŨe byĺ albo fizyczne, albo mentalne, 

ale dynamika karmienia jest w kaŨdym przypadku taka sama. Pr·bujesz zapeğniĺ brak, 

uŜmierzyĺ gğ·d. MoŨesz osiŃgnŃĺ otrzeŦwienie tylko wtedy, kiedy przeciwdziağasz ğaknieniu 
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poczuciem owego Ăwystarczyò. Tylko rozwiewajŃc zğudzenia, moŨesz powstrzymaĺ karmienie 

i znaleŦĺ wymiar, gdzie nie ma Ũadnej potrzeby, by to robiĺ. 

 

WglŃd w stawanie siň. PomyŜl jeszcze raz o wyobraŨeniu komitetu umysğu. KaŨdy czğonek 

komitetu odpowiada odmiennemu pragnieniu, odmiennemu poczuciu tego, kim jesteŜ, 

zbudowanemu wok·ğ tego pragnienia, i odmiennemu poczuciu Ŝwiata, w kt·rym moŨesz 

poszukiwaĺ tego, co zaspokoi to pragnienie. Tutaj twoje poczucie tego, kim jesteŜ, skğada siň 

z dw·ch rzeczy: Ăjaò, kt·re doŜwiadczy szczňŜcia speğnionego pragnienia, i Ăjaò, kt·re ma moc 

speğnienia pragnienia. Pierwsza jaŦŒ jest jaŦniŃ jako konsument, druga ï jaŦniŃ jako wytw·rca. 

JaŦŒ jako konsument jest tym, co potrzebuje karmienia; jaŦŒ jako wytw·rca jest tym, 

co znajduje i przyrzŃdza jedzenie, a Ŝwiat doŜwiadczenia zwiŃzany z tym pragnieniem jest tym 

obszarem doŜwiadczenia, gdzie poszukujesz jedzenia. 

Jak wspomniağem we wprowadzeniu, kaŨde indywidualne poczucie jaŦni w szczeg·lnym 

Ŝwiecie doŜwiadczenia opisane jest terminem stawanie siň. Stawanie siň jest rodzajem bycia ï 

poczuciem tego, czym jesteŜ i co istnieje wok·ğ ciebie ï opartego na dziağaniu. Nie jest to bycie 

statyczne. Jest to bycie w dziağaniu. Kiedy medytowağeŜ, miağeŜ mn·stwo okazji, by zobaczyĺ, 

jak pierwotne dziağanie, leŨŃce u podstaw tego bycia, jest rodzajem karmienia. KaŨde poczucie 

tego, kim jesteŜ, musi byĺ Ũywione, musi braĺ coŜ ze Ŝwiata, by przetrwaĺ. 

ZauwaŨasz to najpierw w obecnoŜci rozpraszajŃcych myŜli, kt·re wchodzŃ w drogň twojej 

koncentracji: umysğ wybiega, by poskubaĺ myŜli o poŨŃdaniu, pochğonŃĺ myŜli gniewu, 

sŃczyĺ przyjemne wspomnienia z przeszğoŜci, przeŨuĺ przeszğe Ũale albo poŨreĺ zmartwienia 

odnoŜnie przyszğoŜci. 

Podstawowa strategia koncentracji polega na tym, by, po pierwsze, zobaczyĺ, Ũe nie musisz 

identyfikowaĺ siň z tymi r·Ũnymi rodzajami poczucia tego, kim jesteŜ. 

Oto dlaczego uŨywamy wyobraŨenia komitetu: by pom·c ci zdaĺ sobie sprawň, 

Ũe nie pozbawisz siň przyjemnoŜci, jeŜli porzucisz kilka z tych fenomen·w stawania siň. 

Masz coŜ lepszego do spoŨycia. Aby jednak powstrzymaĺ siň od wymykania, by przeŨuĺ swoje 

stare Ŝmieciowe jedzenie, musisz odŨywiaĺ bardziej zrňcznych czğonk·w twojego komitetu; 

tych, kt·rzy uczŃ siň pracy zespoğowej, by rozwinŃĺ i utrzymaĺ twojŃ koncentracjň. Jest to jedna 

z r·l, jakŃ peğniŃ w koncentracji zachwyt, przyjemnoŜĺ i r·wnowaga: odŨywiajŃ zrňcznych 

uczestnik·w twojego komitetu. Kiedy praktykujesz koncentracjň, dostarczasz im dobre, 

poŨywne jedzenie. 

Kiedy stajesz siň coraz mniej skğonny, by odŨywiaĺ siň starŃ metodŃ ï kiedy twoje 

upodobanie dla wewnňtrznej strawy staje siň bardziej wyrafinowane ï stopniowo dochodzisz 

do punktu, w kt·rym jesteŜ w stanie zobaczyĺ, Ũe nawet koncentracja jest rodzajem stawania 

siň. Innymi sğowy, w jhǕnie identyfikujesz siň z wprawnymi czğonkami komitetu, kt·rzy mogŃ 

zapewniĺ pokarm dla koncentracji (jaŦŒ jako wytw·rca), a takŨe z medytujŃcym, kt·ry karmi 

przyjemnoŜĺ i zachwyt zapewniane przez medytacjň (jaŦŒ jako konsument). Obiekt medytacji 

ï albo forma ciağa, albo wymiary bezforemnoŜci ï jest Ŝwiatem, z kt·rego czerpiesz pokarm. 

Tak dğugo, jak dğugo trzymasz siň tych toŨsamoŜci obdarzonych trwağŃ indywidualnoŜciŃ, 

trudno ci bňdzie wyjŜĺ poza nie. Trudno jest je puŜciĺ. To dlatego strategia Buddhy polega 

na obejŜciu tego poczucia trwağej indywidualnoŜci za pomocŃ rozwaŨania element·w 

skğadowych indywidualnoŜci jako dziağaŒ, poniewaŨ dziağania sŃ ğatwiejsze do puszczenia niŨ 

solidne poczucie tego, kim jesteŜ. 

 

Piňĺ skğadowych. PoniewaŨ te dziağania sŃ pierwotnie zwiŃzane z karmieniem, podejŜcie 

Buddhy w rozwijaniu wglŃdu polega na ujňciu tych typ·w wytworzeŒ, uwikğanych w kreacjň 

kaŨdego stawania siň, i zebranie ich w formie listy piňciu aktywnoŜci, kt·re sŃ podstawŃ 

karmienia na kaŨdym poziomie. 
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Te aktywnoŜci nazywane sŃ khandha. Jest to sğowo z jňzyka pǕijskiego, kt·re oznacza stos 

albo masň. Jednak standardowym tğumaczeniem jest Ăskğadoweò. To tğumaczenie pochodzi 

widocznie z rozr·Ũnienia, popularnego w Europie w XVIII i  XIX wieku, pomiňdzy 

konglomeratami rzeczy dziağajŃcych razem w organicznej jednoŜci ï zwanej Ăsystemamiò ï 

a konglomeratami, kt·re sŃ tylko przypadkowymi zbiorami rzeczy ï zwanymi Ăskğadowymiò. 

Celem tğumaczenia khandha jako Ăskğadoweò byğo zakomunikowanie, Ũe nawet jeŜli 

skğaniamy siň ku temu, by rozwaŨaĺ nasze poczucie toŨsamoŜci jako posiadajŃce organicznŃ 

jednoŜĺ, to jest ono tak naprawdň tylko przypadkowym zbiorem aktywnoŜci. 

Te piňĺ aktywnoŜci, kt·re otaczajŃ zjadanie na najbardziej podstawowym poziomie, to: 

¶ Poczucie formy [rȊpa]: zar·wno formy ciağa, kt·re potrzebuje siň odŨywiaĺ (i kt·re bňdzie 

przyzwyczajone do szukania poŨywienia), jak r·wnieŨ obiekt·w fizycznych, kt·re bňdŃ 

uŨywane jako poŨywienie. Kiedy karmienie ma miejsce w wyobraŦni, Ăformaò odnosi siň 

do dowolnej formy, jakŃ przybierzesz dla siebie w wyobraŦni, i do dowolnych 

wyobraŨonych form, z kt·rych czerpiesz przyjemnoŜĺ. 

¶ Uczucie [vedanǕ]: bolesne uczucie gğodu albo braku, kt·re popycha ciň do poszukiwania 

jedzenia; przyjemne uczucie satysfakcji, kt·re przychodzi w·wczas, gdy znalazğeŜ coŜ 

do zjedzenia; oraz dodatkowo przyjemnoŜĺ, kiedy to naprawdň zjadasz. 

¶ Kojarzenie [sa¶¶Ǖ]: zdolnoŜĺ do identyfikowania, jakiego rodzaju gğ·d odczuwasz, 

i do identyfikowania, kt·re z rzeczy w twoim Ŝwiecie doŜwiadczania zaspokojŃ ten gğ·d. 

Kojarzenie odgrywa r·wnieŨ gğ·wnŃ rolň w identyfikowaniu tego, co jest, a co nie jest 

poŨywieniem. Jako dzieci, z poczŃtku, w ten wğaŜnie spos·b uczymy siň, jak ĺwiczyĺ nasze 

rozpoznanie. NaszŃ pierwszŃ reakcjŃ po napotkaniu czegoŜ jest wğoŨenie tego do ust, 

by przekonaĺ siň, czy jest jadalne. JeŜli tak jest, metkujemy to spostrzeŨeniem Ăjedzenieò. 

JeŜli nie, przyczepiamy etykietň Ănie do jedzeniaò. 

¶ Wytworzenia [sa khǕra]: w tym kontekŜcie odnosi siň pierwotnie do werbalnych 

wytworzeŒ. Te odnoszŃ siň do karmienia w ten spos·b, Ũe musimy pomyŜleĺ o strategiach 

znajdowania poŨywienia, wziňcia go w posiadanie, gdy juŨ je znajdziemy oraz 

przygotowania go, gdy jest niejadalne, w stanie surowym. Na przykğad jeŜli chcesz zjeŜĺ 

banana, najpierw musisz wymyŜliĺ, jak pozbyĺ siň sk·rki. Musimy r·wnieŨ oceniĺ tň 

strategie. JeŜli pierwsza pr·ba nie daje wynik·w, musisz oceniĺ, dlaczego tak siň stağo 

i wymyŜlaĺ nowe strategie tak dğugo, aŨ znajdziesz takŃ, kt·ra dziağa. 

¶ świadomoŜĺ [vi¶¶Ǖa]: akt zdawania sobie sprawy ze wszystkich tych aktywnoŜci. 

 

Te piňĺ aktywnoŜci sŃ tak podstawowe dla sposobu, w jaki wiŃŨemy siň ze Ŝwiatem, 

by siň karmiĺ, Ũe formujŃ surowy materiağ, z kt·rego tworzymy nasze r·Ũnorakie poczucia 

siebie. 

W praktyce rozwijania jhǕny opartej na oddechu, sŃ one r·wnieŨ surowym materiağem, 

z kt·rego nauczyliŜmy siň wytwarzaĺ stany koncentracji. Forma odpowiada oddechowi. 

Uczucie odpowiada uczuciom przyjemnoŜci i zr·wnowaŨenia pozyskanym ze skupiania siň 

na oddechu. Kojarzenie odpowiada metodom metkowania oddechu, wymiar·w bezforemnych 

i przyjemnoŜci czerpanej z pozostawania skupionym na tych tematach. 

Wytworzenie odpowiada myŜlom i ocenom, kt·re skğadajŃ siň na pierwszŃ jhǕnň, jak r·wnieŨ 

myŜlom i ocenom, poprzez kt·re zadajemy pytania na temat r·Ũnych etap·w naszej 

koncentracji. świadomoŜĺ jest aktem zdawania sobie sprawy ze wszystkich tych aktywnoŜci. 

Oto dlaczego koncentracja jest tak dobrym laboratorium do badania nawyk·w umysğu 

do stwarzania cierpienia. Zawiera wszystkie elementy, kt·re wchodzŃ w toŨsamoŜci budowane 

przez nas wok·ğ aktu karmienia siň. I zawiera je w kontrolowanym kontekŜcie ï 

czystym i stabilnym stanie stawania siň ï gdzie moŨesz obserwowaĺ te elementy w dziağaniu 

i widzieĺ jasno, czym sŃ. 
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Kiedy umysğ jest w na tyle solidnej pozycji, by spoglŃdaĺ nawet na oczyszczone 

przyjemnoŜci koncentracji w terminach tych aktywnoŜci, nie ma potrzeby, by skupiaĺ siň 

na wszystkich piňciu. Po prostu skup siň na dowolnej z nich, tej, kt·ra wydaje siň byĺ 

najğatwiejsza do obserwacji w dziağaniu. JeŜli nie jesteŜ pewien, gdzie zaczŃĺ, 

spr·buj od percepcji, poniewaŨ percepcja jest najbliŨej twojej zdolnoŜci do pozostawania 

skoncentrowanym, i jest to skğadowa, kt·rej zmiana bňdzie wymagaĺ od ciebie najciňŨszej 

pracy. Tak dğugo, jak dğugo percepcja Ăwarte wysiğkuò pozostaje zafiksowana na akcie 

karmienia siň jhǕnŃ, rozwianie zğudzeŒ nie bňdzie cağkowite. Bňdzie na to szansa jedynie 

w·wczas, kiedy percepcja Ăniewarte wysiğkuò uzyska twojŃ peğnŃ aprobatň. 

Tak czy inaczej jest to kwestia indywidualnego usposobienia. JeŜli wydaje siň, Ũe ğatwiej 

bňdzie skoncentrowaĺ siň na innej skğadowej, w·wczas oczywiŜcie zacznij od niej, 

poniewaŨ gdy juŨ raz skojarzenie Ăniewarte wysiğkuò zostanie trwale ustanowione 

w odniesieniu do tej skğadowej, rozszerzy siň, by objŃĺ wszystkie pozostağe, poniewaŨ cağa 

piŃtka pozostaje w bliskiej zaŨyğoŜci. 

Kiedy badasz aktywnoŜci, kt·re stwarzajŃ stany koncentracji, musisz pamiňtaĺ, by zadawaĺ 

wğaŜciwe pytania na ich temat. JeŜli podchodzisz do koncentracji z nadziejŃ, Ũe odpowie ona 

na takie pytania, jak: ĂKim jestem?ò albo ĂCo jest podstawŃ rzeczywistoŜci Ŝwiata?ò, 

to po prostu kontynuujesz proces stawania siň. JeŜli napotkasz szczeg·lnie imponujŃcy stan 

ustania albo spokoju, twoi czğonkowie komitetu, kt·rzy chcŃ Ũerowaĺ na metafizycznych 

absolutach, przyjmŃ to jako swoje poŨywienie ï i bňdŃ z tego ogromnie dumni. 

Przez to nie widzisz, Ũe oni wciŃŨ po prostu jedzŃ i Ũe twoje pytania sŃ tylko wyrafinowanymi 

wersjami pytaŒ gğodu. 

JeŜli jednak pamiňtasz, Ũe ustanie i spok·j koncentracji pochodzŃ z aktywnoŜci skğadowych, 

zdasz sobie sprawň, Ũe bez wzglňdu na to, jak dobrze bňdziesz ich karmiğ, nigdy nie bňdziesz 

wolny od nawrot·w gğodu. Nigdy nie uwolnisz siň od przymusu ciŃgğej pracy na swoje jedzenie. 

Mimo wszystko te aktywnoŜci nie sŃ stağe. Kiedy odpadajŃ, wytwarzajŃ kr·tki rozbğysk troski: 

ĂCo dalej?ò. I w tym uğamku sekundy twoi czğonkowie komitetu sŃ zdesperowani, poniewaŨ to 

pytanie jest pytaniem gğodu. ChcŃ odpowiedzi w tej chwili. Zatem te aktywnoŜci nigdy 

nie mogŃ zapewniĺ stabilnego, godnego zaufania albo stağego poŨywienia. Nawet w·wczas gdy 

wymyŜlajŃ Ăkosmiczny spok·jò, wciŃŨ niosŃ ze sobŃ stres. 

Kiedy idziesz Ŝladem tych kontemplacji, aŨ osiŃgajŃ punkt rozwiewania zğudzeŒ, 

umysğ skğania siň ku czemuŜ poza czasem i przestrzeniŃ, czemuŜ, co byğoby niezaleŨne 

od niekorzystnych aspekt·w tych aktywnoŜci. W tym miejscu nie chce on mieĺ niczego 

wsp·lnego z jakimikolwiek czğonkami komitetu umysğu, nawet tymi, kt·rzy obserwujŃ i kierujŃ 

jego koncentracjŃ, albo tymi podlegğymi, kt·rzy wciŃŨ pytajŃ i ŨŃdajŃ odpowiedzi na pytania 

gğodu: ĂCo dalej? Gdzie dalej? Co dalej robiĺ?ò. Umysğ widzi, Ũe nawet wyb·r, czy pozostaĺ 

w miejscu, czy ruszyĺ dalej do nastňpnego etapu koncentracji ï mimo iŨ jest to wyb·r pomiňdzy 

dwoma zrňcznymi wariantami ï jest niczym innym, jak wyborem pomiňdzy dwiema 

stresujŃcymi opcjami, poniewaŨ obie sŃ wytworzeniami. W tym miejscu rozwaŨa coŜ, 

co nie wiŃŨe siň z ŨadnŃ z tych opcji, coŜ, co nie jest zwiŃzane z Ũadnym wytworzeniem. 

Kiedy poŜr·d tego rozwaŨania widzi otwarcie, puszcza i doŜwiadcza bezŜmiertelnego. 

Jest to pierwszy etap w doŜwiadczaniu uwolnienia. 

W ten spos·b umysğ odtoŨsamia siň od wszystkich stawaŒ siň, nawet nie myŜlŃc o Ăsobieò 

czy ĂŜwiatachò. Po prostu obserwuje dziağania jako dziağania. Widzi je jako stresujŃce, 

niepotrzebne i niewarte wysiğku. To wğaŜnie umoŨliwia mu puszczenie. 
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Uwolnienie  

 

Wiele niebezpieczeŒstw czai siň w pr·bach opisu uwolnienia, poniewaŨ ludzie mogŃ ğatwo 

klonowaĺ opis, nie przechodzŃc w rzeczywistoŜci poprzez etapy wiodŃce do prawdziwego 

uwolnienia ï jest to kolejny przypadek ugniatania i malowania mango, by byğo dojrzağe. 

JednakŨe istnieje uŨyteczny opis niekt·rych nauk uzyskanych z pierwszego smaku 

uwolnienia. Jeden z nich brzmi ï Buddha miağ racjň: naprawdň istnieje bezŜmiertelny wymiar, 

poza czasem i przestrzeniŃ. I jest naprawdň wolny od cierpienia i stresu. 

Po powrocie z tego wymiaru do wymiaru przestrzeni i czasu zdajesz sobie sprawň, Ũe twoje 

doŜwiadczenie przestrzeni i czasu nie zaczyna siň wraz z narodzinami. Trwağo o wiele dğuŨej. 

MoŨesz nie byĺ w stanie pamiňtaĺ szczeg·ğ·w poprzednich Ũywot·w, ale naprawdň wiesz, 

Ũe ciŃgnňğy siň przez dğugi, dğugi czas. 

PoniewaŨ osiŃgnŃğeŜ ten wymiar, porzucajŃc aktywnoŜci wytworzeŒ, wiesz, Ũe to poprzez 

aktywnoŜci wytworzeŒ od samego poczŃtku byğeŜ uwikğany w czas i przestrzeŒ. Innymi sğowy, 

nie jesteŜ tylko pasywnym obserwatorem przestrzeni i czasu. Twoje dziağania odgrywajŃ 

kluczowŃ rolň w ksztağtowaniu twojego doŜwiadczenia przestrzeni i czasu. W ten oto spos·b 

twoje dziağania sŃ najwaŨniejsze. PoniewaŨ widzisz, Ũe niezrňczne dziağania po prostu 

utrudniajŃ dostňp do bezŜmiertelnego, nigdy wiňcej nie bňdziesz chciağ zğamaĺ piňciu wskazaŒ. 

PoniewaŨ Ũadne ze skğadowych nie byğo zamieszane w doŜwiadczenie bezŜmiertelnego, 

a jednak wciŃŨ istniağa ŜwiadomoŜĺ tego wymiaru, widzisz, Ũe akt identyfikowania siň 

ze skğadowymi jest wyborem, kt·ry nakğada na ciebie ograniczenia. Nigdy wiňcej nie zgodzisz 

siň z poglŃdem, Ũe to one skğadajŃ siň na to, czym jesteŜ. 

PoniewaŨ zdajesz sobie sprawň, Ũe bezŜmiertelny wymiar byğ zawsze dostňpny, 

ale nie dostrzegağeŜ go z powodu wğasnej gğupoty, pierwszy smak uwolnienia jest upokarzajŃcy. 

Nie jest Ŧr·dğem dumy. 

Ale ponad wszystko zdajesz sobie sprawň z tego, Ũe aktywnoŜci zwiŃzane z angaŨowaniem 

siň w przestrzeŒ i czas sŃ z natury stresujŃce. Jedyne prawdziwe szczňŜcie tkwi w uzyskaniu 

cağkowitego wyzwolenia. Nie ma bardziej wartoŜciowego dziağania. 

WaŨne jest, by nie pomyliĺ doczesnego przeğomu z prawdziwym uwolnieniem, 

gdyŨ  to moŨe uczyniĺ ciň niedbağym i zadowolonym z siebie w swojej praktyce. 

Jednym z kamieni probierczych do testowania prawdy o twoim uwolnieniu jest okreŜlenie, 

czy jest ono ugruntowujŃce, czy dezorientujŃce. JeŜli jest dezorientujŃce, nie jest prawdziwym 

uwolnieniem, poniewaŨ bezŜmiertelne jest najbezpieczniejszym, najbardziej niezawodnym 

wymiarem, jaki istnieje. 

Kolejnym kamieniem probierczym do testowania prawdy o uwolnieniu jest twoje 

zrozumienie tego, co zrobiğeŜ, by siň tu dostaĺ, poniewaŨ to zapewnia wglŃd w rolň wytworzeŒ 

i mentalnego dziağania w ksztağtowaniu cağego doŜwiadczenia. JeŨeli tw·j umysğ odczuwa 

wielkŃ ulgň, ale bez zrozumienia, jak to siň stağo, nie jest to uwolnienie. To tylko doczesny 

przeğom. Nie bŃdŦ wiňc niedbağy. 

JednakŨe nawet ludzie, kt·rzy osiŃgnňli pierwszy smak prawdziwego uwolnienia, mogŃ staĺ 

siň niedbali, jako Ũe bezpieczeŒstwo ich osiŃgniňcia moŨe obniŨyĺ ich poczucie pilnoŜci 

w praktyce. MogŃ zaczŃĺ popadaĺ w samozadowolenie. Zatem obojňtnie, czy czujesz, 

Ũe tw·j posmak wyzwolenia jest prawdziwy, czy teŨ nie, rada jest zawsze taka sama: nie bŃdŦ 

niedbağy. Jest wiňcej pracy do zrobienia. 

Ὄ 
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CZŇśĹ PIłTA 

 

Znalezienie nauczyciela  

 

KaŨdy zaangaŨowany medytujŃcy potrzebuje nauczyciela. PoniewaŨ medytacja jest 

treningiem dziağania w nowy spos·b, uczysz siň najlepiej, kiedy moŨesz obserwowaĺ 

w dziağaniu doŜwiadczonego medytujŃcego i w tym samym czasie pozwalasz mu obserwowaĺ 

w dziağaniu siebie. W ten spos·b czerpiesz z nagromadzonej mŃdroŜci linii nauczycieli 

siňgajŃcej wstecz, do Buddhy, i nie musisz rozwiŃzywaĺ kaŨdego problemu zupeğnie sam. 

Nie musisz wciŃŨ na nowo od podstaw wymyŜlaĺ koğa Dhammy. 

JednoczeŜnie nauczyciel jest czňsto potrzebny, by pom·c ci ujrzeĺ te obszary twojej 

praktyki, w kt·rych nie rozpoznajesz problemu dlatego, Ũe kiedy ulegasz zğudzeniom, nie wiesz, 

Ũe ulegasz zğudzeniom. Zatem jednŃ z podstawowych zasad praktyki jest poddanie swego 

zachowania nie tylko wğasnemu badaniu, ale r·wnieŨ badaniu przez nauczyciela, do kt·rego 

wiedzy i ŨyczliwoŜci posiadasz zaufanie. W ten spos·b uczysz siň byĺ otwarty na innych ï 

i wobec siebie ï odnoŜnie swoich bğňd·w, w otoczeniu, w kt·rym najprawdopodobniej bňdziesz 

skğonny siň uczyĺ. 

Jest to szczeg·lnie waŨne, gdy uczysz siň jakiejŜ umiejňtnoŜci ï a tym jest medytacja. 

MoŨesz uczyĺ siň z ksiŃŨek i m·w, ale kiedy przychodzi do praktyki, napotykasz gğ·wnŃ 

kwestiň, kt·rej Ũadna ksiŃŨka czy mowa nie moŨe rozwiŃzaĺ: wiedzň, jak oceniĺ, 

w jakiej sytuacji zastosowaĺ danŃ lekcjň. JeŨeli nie osiŃgasz rezultat·w, czy jest to wynikiem 

niewystarczajŃcego wysiğku? Czy moŨe stosujesz niewğaŜciwy rodzaj wysiğku? 

M·wiŃc sğowami z kanonu pǕijskiego: czy wysilasz siň, ŜciskajŃc krowi r·g, by otrzymaĺ 

mleko, podczas gdy powinieneŜ Ŝciskaĺ wymiň? Jedynie ktoŜ, kto zmierzyğ siň z takim samym 

problemem i kto wie, co robisz, jest w stanie odpowiedzieĺ na tego typu pytania. 

R·wnieŨ jeŜli przeszedğeŜ emocjonalnŃ traumň albo borykasz siň z uzaleŨnieniem, 

potrzebujesz przewodnictwa szczeg·lnie dopasowanego do twoich sğabych i mocnych stron ï 

to jest coŜ, czego Ũadna ksiŃŨka nie moŨe zapewniĺ. Nawet jeŜli nie doŜwiadczyğeŜ traumy 

czy uzaleŨnienia, nauczanie dopasowane do twoich potrzeb moŨe oszczňdziĺ ci mn·stwo 

zmarnowanego czasu i wysiğku i zapobiegnie skrňceniu w jakieŜ bğňdne, Ŝlepe ulice. 

To dlatego Buddha nie pisağ podrňcznik·w medytacji takich, jak ten, a zamiast tego ustanowiğ 

trening monastyczny jako formň praktyki. Najlepiej jest, gdy medytacyjne umiejňtnoŜci 

przekazywane sŃ od osoby do osoby. 

Z tych wğaŜnie powod·w, jeŜli naprawdň chcesz staĺ siň zrňczny w swoich myŜlach, 

sğowach i uczynkach, potrzebujesz znaleŦĺ godnego zaufania nauczyciela, aby wskazağ ci 

obszary zaŜlepienia. PoniewaŨ te obszary sŃ najbardziej zaŜlepione wok·ğ twoich niezrňcznych 

nawyk·w, podstawowym obowiŃzkiem nauczyciela jest wskazaĺ ci twoje bğňdy ï 

poniewaŨ tylko w·wczas, gdy widzisz swoje bğňdy, moŨesz je poprawiĺ; tylko kiedy je 

poprawiasz, odnosisz korzyŜĺ ze wsp·ğczucia twojego nauczyciela, kt·ry je wskazuje. 

To oznacza, Ũe pierwszym wymogiem w odnoszeniu korzyŜci z obecnoŜci nauczyciela jest 

gotowoŜĺ przyjňcia krytyki, zar·wno ğagodnej, jak i surowej. Oto dlaczego prawdziwy 

nauczyciel nie uczy za pieniŃdze. JeŜli nauczyciela trzeba opğacaĺ, osoba pğacŃca okreŜla rodzaj 

nauk, a ludzie rzadko wydajŃ pieniŃdze na sğowa krytyki, kt·re powinni usğyszeĺ. 

Ale nawet jeŜli nauczyciel naucza za darmo, zderzasz siň z niewygodnŃ prawdŃ: 

nie moŨesz tak po prostu otwieraĺ swego serca kaŨdemu. Nie kaŨdy, kto jest zatwierdzony jako 

nauczyciel, naprawdň nadaje siň na nauczyciela. Kiedy sğuchasz nauczyciela, dodajesz jego gğos 

do komitetu twojego umysğu osŃdzajŃcego twoje dziağania, wiňc zechciej siň upewniĺ, Ũe ten 

gğos bňdzie pozytywnym dodatkiem. Jak zaleciğ Buddha, jeŜli nie moŨesz znaleŦĺ nauczyciela 
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godnego zaufania, lepiej ŨebyŜ praktykowağ samodzielnie. Niewykwalifikowany nauczyciel 

moŨe wyrzŃdziĺ wiňcej szkody niŨ poŨytku. Musisz byĺ ostroŨny w wyborze nauczyciela, 

kt·rego osŃdy bňdŃ miağy wpğyw na spos·b ksztağtowania twego umysğu. 

Zachowanie ostroŨnoŜci oznacza niepopadanie w prostŃ puğapkň osŃdzania bŃdŦ 

nieosŃdzania ï osŃdzania opartego na ufaniu swoim narwanym Ălubiňò albo Ănie lubiňò, 

bŃdŦ nieosŃdzania opartego na ufnoŜci, Ũe kaŨdy nauczyciel medytacji bňdzie r·wnie 

dobroczynny jako przewodnik. Zamiast tego bŃdŦ rozsŃdny w wyborze osoby, kt·rej osŃdy 

zamierzasz przyjŃĺ za swe wğasne. 

To oczywiŜcie brzmi jak paragraf 22: potrzebujesz dobrego nauczyciela, by pom·gğ ci 

rozwinŃĺ wğasne moce osŃdu, ale r·wnoczeŜnie dobrze rozwiniňtych mocy osŃdu, 

by rozpoznaĺ, jaki m·gğby byĺ dobry nauczyciel. ChociaŨ nie ma niezawodnej drogi wyjŜcia 

z tego paragrafu ï moŨesz opracowaĺ niezawodnŃ drogň, a samemu dalej byĺ zawodnym ï 

to jednak jest spos·b (jeŜli jesteŜ skğonny uczyĺ siň z doŜwiadczenia). 

Pierwszy krok w uczeniu siň rozwagi polega na tym, by pamiňtaĺ, co to znaczy osŃdzaĺ 

w pomocny spos·b. Nie myŜl o sňdzinie SŃdu NajwyŨszego siedzŃcej na swym krzeŜle, 

ferujŃcej ostateczny wyrok o winie czy niewinnoŜci, ale o nauczycielce gry na pianinie 

sğuchajŃcej jak grasz. Nie wydaje ona ostatecznego werdyktu w sprawie twojego potencjağu 

jako pianisty. Zamiast tego ocenia pracň w trakcie jej wykonywania: sğuchajŃc twojej intencji 

wykonania, sğuchajŃc wykonania tej intencji, a nastňpnie decydujŃc, czy to dziağa. JeŨeli nie, 

to musi dojŜĺ, czy jest to problem z intencjŃ czy z wykonaniem, podsunŃĺ pomocne sugestie, 

a potem pozwoliĺ ci spr·bowaĺ od nowa. Dziağa w ten spos·b, dop·ki nie bňdzie zadowolona 

z twojego wykonania. WaŨnŃ zasadŃ jest, Ũe nigdy nie kieruje swoich osŃd·w na ciebie jako 

osobň. Zamiast tego musi pozostaĺ skupiona na twoich dziağaniach, wciŃŨ szukajŃc lepszych 

sposob·w, by wynieŜĺ je na coraz to wyŨszy poziom. 

W tym samym czasie uczysz siň od niej, jak oceniaĺ swojŃ wğasnŃ grň: bardziej uwaŨnie 

myŜlŃc o swoich zamiarach, bardziej uwaŨnie sğuchajŃc swojego wykonania, rozwijajŃc wyŨsze 

standardy dla tego, co dziağa, oraz uczŃc siň myŜleĺ nieszablonowo o tym, co moŨna ulepszyĺ. 

Jednak najwaŨniejsze jest to, Ũe uczysz siň skupiaĺ na swoim wykonaniu ï swoich dziağaniach 

ï a nie na sobie. W ten spos·b, kiedy mniej inwestujesz siebie w swoje nawyki, jesteŜ bardziej 

skğonny rozpoznaĺ niezrňczne przyzwyczajenia i porzuciĺ je na rzecz tych bardziej wprawnych. 

OczywiŜcie, kiedy ty i twoja nauczycielka oceniacie tw·j postňp w pracy nad danym 

utworem, jest to czňŜĺ dğuŨszego procesu osŃdzania tego, jak dobrze dziağa wasza relacja. 

Po pewnym czasie musicie rozstrzygnŃĺ, czy odnosisz korzyŜĺ z jej utrzymywania. Ale znowu: 

Ũadne z was nie osŃdza wartoŜci drugiej osoby. 

Podobnie postňpuj, kiedy oceniasz potencjalnego nauczyciela medytacji: szukaj kogoŜ, 

kto bňdzie oceniağ twoje dziağania jako pracň w toku. I przyjmij ten sam standard wobec niego 

lub niej. Nawet nauczyciele, kt·rzy potrafiŃ czytaĺ umysğy, muszŃ mieĺ czas, by ciň poznaĺ 

i wyczuĺ, co mogğoby, a co nie mogğoby zadziağaĺ w twoim szczeg·lnym przypadku. 

Najlepsi nauczyciele to ci, kt·rzy m·wiŃ: ĂSpr·buj tego. JeŜli nie bňdzie dziağaĺ, wr·ĺ i daj mi 

znaĺ, co siň stağo, byŜmy mogli wymyŜliĺ, co mogğoby u ciebie zadziağaĺò. 

StrzeŨ siň nauczycieli, kt·rzy m·wiŃ ci, byŜ nie myŜlağ o tym, co robisz albo takich, 

kt·rzy pr·bujŃ ciň wtğoczyĺ w jednŃ, dobrŃ na wszystko technikň. Relacja powinna polegaĺ 

na wypr·bowywaniu rzeczy razem. 

Wiňc kiedy oceniasz nauczyciela, nie pr·bujesz przyjŃĺ nadludzkiego zadania oceny 

podstawowej wartoŜci innej osoby. Jedynym sposobem, by dowiedzieĺ siň cokolwiek o drugiej 

osobie, jest obserwacja jej dziağaŒ, zatem nasz uczciwy osŃd moŨe siňgnŃĺ jedynie tak daleko. 

Jednak w tym samym czasie, poniewaŨ zastanawiasz siň, czy chcesz przyjŃĺ standardy 

drugiej osoby za wğasne, sğusznie jest oceniĺ dziağania tej osoby. Dla twego wğasnego 

bezpieczeŒstwa. Dlatego powinieneŜ poszukiwaĺ w nauczycielu dw·ch cech: mŃdroŜci 

i uczciwoŜci. Wysondowanie tych cech wymaga jednak czasu i wraŨliwoŜci. Musisz byĺ 
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gotowy, by spňdziĺ trochň czasu z tŃ osobŃ i spr·bowaĺ naprawdň zwracaĺ uwagň na to, 

jak postňpuje, poniewaŨ nie moŨesz oceniaĺ ludzi na podstawie pierwszego wraŨenia. 

O uczciwoŜci ğatwo siň m·wi, a przejaw mŃdroŜci ğatwo podrobiĺ ï szczeg·lnie gdy nauczyciel 

posiada psychologiczne umiejňtnoŜci. WaŨne jest, by pamiňtaĺ, Ũe umiejňtnoŜci tego rodzaju 

pochodzŃ po prostu ze skoncentrowanego umysğu. Nie dajŃ Ũadnej gwarancji mŃdroŜci 

i uczciwoŜci. A jeŜli sŃ ĺwiczone bez mŃdroŜci i uczciwoŜci, lepiej byŜ trzymağ siň od nich 

z daleka. 

Zatem szukajŃc, musisz zignorowaĺ bğyskotliwe cechy i skupiĺ siň na cechach bardziej 

zwyczajnych i przyziemnych. By oszczňdziĺ ci czasochğonnych poszukiwaŒ i niepotrzebnego 

b·lu, istniejŃ cztery wczesne sygnağy ostrzegawcze wskazujŃce, Ũe potencjalni nauczyciele 

nie sŃ obdarzeni takŃ mŃdroŜciŃ i uczciwoŜciŃ, by zasğuŨyli na twoje zaufanie. 

Sygnağy ostrzegawcze dotyczŃce mŃdroŜci niegodnej zaufania sŃ dwa. Pierwszy wystňpuje 

w·wczas, gdy ludzie nie okazujŃ wdziňcznoŜci za pomoc, kt·rŃ otrzymali ï a odnosi siň to 

szczeg·lnie do pomocy ze strony rodzic·w i nauczycieli. JeŜli potňpiajŃ swoich nauczycieli, 

to musisz siň zastanowiĺ, czy majŃ cokolwiek wartoŜciowego do przekazania. 

Ludzie pozbawieni wdziňcznoŜci nie doceniajŃ dobroci, nie ceniŃ wysiğku wğoŨonego 

w przyjŜcie im z pomocŃ i dlatego prawdopodobnie sami takiego wysiğku nie zrobiŃ. 

Drugim ostrzegawczym sygnağem jest to, Ũe nie trzymajŃ siň zasady karmy. 

Albo zaprzeczajŃ temu, Ũe mamy wolnoŜĺ wyboru, albo nauczajŃ, Ũe jedna osoba moŨe usunŃĺ 

drugiej osobie zğŃ karmň z przeszğoŜci. Jest mağo prawdopodobne, Ũe tego rodzaju ludzie 

uczyniŃ wysiğek, by naprawdň uzyskaĺ wprawň i dlatego nie sŃ przewodnikami godnymi 

zaufania. 

O braku uczciwoŜci ŜwiadczŃ r·wnieŨ dwa sygnağy ostrzegawcze. Pierwszy, gdy ludzie 

nie odczuwajŃ wstydu z powodu powiedzenia rozmyŜlnego kğamstwa. 

Drugi, kiedy nie prowadzŃ dyskusji w uczciwy i otwarty spos·b: przekrňcajŃ sğowa swych 

oponent·w, wykorzystujŃ drobne potkniňcia strony przeciwnej, nie uznajŃ waŨkich 

argument·w, kt·re przedstawiğa druga strona. Z tego rodzaju ludŦmi nie warto nawet 

rozmawiaĺ, nie m·wiŃc juŨ o obraniu ich za nauczycieli. 

Co do ludzi, kt·rych nie dotyczŃ sygnağy wczesnego ostrzegania, istniejŃ pewne pytania, 

kt·re moŨesz sobie zadaĺ, a kt·re dotyczŃ ich zachowania tak, aby z czasem wysondowaĺ 

poziom ich mŃdroŜci i uczciwoŜci. 

Jedno z pytaŒ brzmi: czy dziağania nauczyciela zdradzajŃ jakieŜ oznaki chciwoŜci, gniewu 

albo zğudzenia, kt·re mogğyby go popychaĺ do uzurpowania sobie wiedzy, kt·rej nie posiada, 

albo do m·wienia innej osobie, by zrobiğa coŜ, co nie leŨy w jej dobrze pojňtym interesie? 

Aby przetestowaĺ mŃdroŜĺ nauczyciela, zaobserwuj, w jaki spos·b on (czy ona) odpowiada 

na pytania dotyczŃce tego, co jest zrňczne, a co nie, i jak dobrze daje sobie radň 

z przeciwnoŜciami. Aby przetestowaĺ uczciwoŜĺ, szukaj cn·t w codziennych dziağaniach, 

a czystoŜci w zachowaniu nauczyciela wobec innych. Czy ta osoba usprawiedliwia ğamanie 

wskazaŒ, sprowadzajŃc je do poziomu swojego zachowania, zamiast podnosiĺ poziom 

zachowania do standard·w wskazaŒ? Czy nieuczciwie wykorzystuje ludzi? JeŜli tak, to lepiej 

znajdŦ innego nauczyciela. 

W tym jednak miejscu spotykamy siň z kolejnŃ niewygodnŃ prawdŃ: nie moŨesz byĺ dobrym 

sňdziŃ uczciwoŜci drugiej osoby, dop·ki sam jej do pewnego stopnia nie rozwiniesz. 

Jest to prawdopodobnie najbardziej niewygodna prawda ze wszystkich, poniewaŨ wymaga, 

byŜ zaakceptowağ odpowiedzialnoŜĺ za wğasne osŃdy. JeŜli chcesz przetestowaĺ innych ludzi 

odnoŜnie tego, czy majŃ potencjağ na dobrego przewodnika, sam musisz przejŜĺ kilka test·w. 

I znowu: to jest jak sğuchanie pianisty. Im lepszym pianistŃ jesteŜ, tym lepsza jest twoja 

zdolnoŜĺ oceny gry innej osoby. 

Na szczňŜcie sŃ wskaz·wki, jak rozwijaĺ uczciwoŜĺ, i nie wymagajŃ, byŜ zaczynağ jako ktoŜ 

obdarzony wrodzonŃ dobrociŃ. Wszystko, czego trzeba, to doza uczciwoŜci i dojrzağoŜci: 
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zdanie sobie sprawy z tego, Ũe twoje dziağania majŃ wpğyw na twoje Ũycie, wiňc musisz uwaŨaĺ 

co i jak robisz, spoglŃdajŃc z uwagŃ na swoje motywy dziağania i rzeczywiste skutki, 

jakie przynosi samo dziağanie. Zanim zadziağasz w myŜli, sğowem lub uczynkiem, 

sp·jrz na oczekiwane w efekcie dziağania rezultaty. JeŜli skrzywdzŃ ciebie lub kogoŜ innego, 

nie r·b tego. JeŜli nie przewidujesz Ũadnej krzywdy, ruszaj naprz·d. Podczas dziağania 

sprawdzaj, czy nie wyrzŃdzasz nieprzewidzianego zğa. JeŜli tak, zatrzymaj siň. JeŜli nie, 

kontynuuj, aŨ skoŒczysz. Kiedy skoŒczysz, sp·jrz na dğugofalowe rezultaty swoich dziağaŒ. 

JeŜli spowodowağy czyjŃŜ krzywdň, om·w to z kimŜ podŃŨajŃcym ŜcieŨkŃ, wzbudŦ zdrowe 

poczucie wstydu z powodu pomyğki i postan·w, Ũe nigdy wiňcej tego nie powt·rzysz. 

JeŜli nie byğo nieszczňsnych skutk·w, ciesz siň z tego faktu i trenuj dalej. 

Kiedy ĺwiczysz siň w ten spos·b, stajesz siň bardziej wraŨliwy na to, co jest, a co nie jest 

zrňczne, poniewaŨ jesteŜ bardziej wyczulony na powiŃzania pomiňdzy dziağaniami 

a wynikajŃcymi z nich rezultatami. To pomaga ci na dwa sposoby staĺ siň lepszym sňdziŃ 

potencjalnego nauczyciela, zar·wno w osŃdzaniu dziağaŒ nauczyciela, jak i w ocenie porad, 

kt·rych ci udziela. 

Jedynym sposobem na prawdziwŃ ocenň porady jest zobaczenie, jakie rezultaty daje 

po zastosowaniu w praktyce: w twojej praktyce. JeŜli praktykowanie w ten spos·b pielňgnuje 

w tobie takie godne podziwu cechy, jak bycie beznamiňtnym, skromnym, zadowolonym, 

energicznym i niekğopotliwym, porada, by dziağaĺ w ten spos·b, jest wartoŜciowa. 

Osoba, kt·ra daje ci tň radň, przeszğa przynajmniej test na prawdziwego przyjaciela. A ty sam 

uczysz siň wiňcej o tym, jak oceniaĺ. 

Niekt·rzy ludzie mogliby oponowaĺ, Ũe testowanie ludzi, by zobaczyĺ, czy pasujŃ do listy 

ŨyczeŒ, jest samolubne i nieludzkie, ale pamiňtaj: testujŃc nauczyciela, testujesz r·wnieŨ siebie. 

Kiedy przyswajasz cechy Ŝwietnego nauczyciela, stajesz siň osobŃ, kt·ra moŨe zaoferowaĺ 

innym ŜwietnŃ pomoc. I znowu: to tak jak praktykowanie gry na pianinie pod okiem dobrego 

nauczyciela. W miarň jak nabywasz wprawy, nie tylko ty moŨesz cieszyĺ siň swojŃ grŃ. 

Im lepszy siň stajesz, tym wiňcej radoŜci sprawiasz innym. Im lepiej rozumiesz proces gry, 

tym skuteczniej moŨesz uczyĺ kogoŜ, kto szczerze pragnie uczyĺ siň od ciebie. W taki spos·b 

ustanawiajŃ siň dla dobra Ŝwiata linie nauczania duŨego kalibru. 

Zatem kiedy znajdujesz cudownego nauczyciela medytacji, podğŃczasz siň do dğugiej linii 

cudownych nauczycieli, ciŃgnŃcej siň wstecz, do samego Buddhy, i pomagasz jej trwaĺ 

w przyszğoŜci. PrzyğŃczenie siň do tej linii moŨe wymagaĺ zaakceptowania pewnych 

niewygodnych prawd, takich jak potrzeba uczenia siň dziňki krytyce i przyjňcie 

odpowiedzialnoŜci za wğasne dziağania. Ale jeŜli jesteŜ got·w na to wyzwanie, uczysz siň 

dla wiňkszego dobra trenowaĺ ludzkŃ moc oceny, kt·ra ï niewyĺwiczona ï moŨe ğatwo 

wyrzŃdzaĺ krzywdň. 
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DODATEK 

 

Dodatkowe medytacje  

 

Jak wspomniağem w czňŜci pierwszej, zanim umysğ wykaŨe skğonnoŜĺ do uspokajania siň 

oddechem, czasami potrzeba wprowadziĺ go we wğaŜciwy nastr·j. Oto kilka kontemplacji, 

kt·re pomogŃ stworzyĺ ten nastr·j. 

PoniŨsze wyjaŜnienia sŃ tylko sugestiami odnoŜnie tego, jak rozpoczŃĺ pracň z tymi 

kontemplacjami, poniewaŨ ĺwiczenia te sŃ najbardziej skuteczne wtedy, gdy sam wymyŜlisz, 

jak je dopasowaĺ do osobliwoŜci swoich wğasnych nastroj·w. MoŨesz je modyfikowaĺ, 

jak chcesz, jeŜli tylko pomagajŃ skierowaĺ myŜlenie na wğaŜciwe tory: ku pragnieniu 

uspokojenia oddychaniem. Kiedy to pragnienie powstaje, moŨesz porzuciĺ kontemplacjň 

i skupiĺ siň tylko na oddechu. 

Na poczŃtku moŨe okazaĺ siň, Ũe zanim uzyskasz jakiŜ efekt, musisz angaŨowaĺ siň w te 

kontemplacje przez doŜĺ dğugi czas. Ostatecznie jednak powinieneŜ zyskaĺ wyczucie, 

co dziağa w twoim przypadku. UŨyj tej wiedzy, by twoja kontemplacja byğa bardziej skuteczna. 

Innymi sğowy, od razu dorwij stan umysğu, kt·ry przeszkadza ci w uspokojeniu. W ten spos·b 

bňdziesz miağ wiňcej czasu na pracň i zabawň z oddechem. 

 

Kiedy czujesz siň zniechňcony, spr·buj zastanowiĺ siň nad wğasnŃ hojnoŜciŃ. PomyŜl o tym, 

Ũe w przeszğoŜci dağeŜ komuŜ podarunek nie dlatego, Ũe musiağeŜ albo tego od ciebie 

oczekiwano, ale dlatego, Ũe po prostu chciağeŜ. MiağeŜ coŜ, co wolağbyŜ uŨyĺ sam, ale p·Ŧniej 

zdecydowağeŜ, Ũe siň tym podzielisz. Dobrze pamiňtaĺ o tego rodzaju darach, poniewaŨ 

przypominajŃ ci, Ũe naprawdň masz w sobie choĺ trochň dobra. PrzypominajŃ ci teŨ, 

Ũe nie zawsze jesteŜ niewolnikiem swoich ŨŃdz. Masz nieco wolnoŜci w tym, jak dziağasz, 

i nieco doŜwiadczeŒ w tym, jak dobrze siň czujesz, kiedy ĺwiczysz tň wolnoŜĺ w umiejňtny 

spos·b. 

Sğowo Ădarò nie oznacza tutaj wyğŃcznie daru materialnego. MoŨe r·wnieŨ oznaczaĺ 

podarunek z twojego czasu, twojej energii, twojej wiedzy albo twojego przebaczenia. 

Aby zyskaĺ jak najwiňcej z tej kontemplacji, niech twoje poszukiwanie okazji, 

by byĺ hojnym w dowolny spos·b, stanŃ siň nawykiem w codziennym Ũyciu. Dziňki temu 

bňdziesz miağ zawsze ŜwieŨy materiağ do swoich kontemplacji. Bez ŜwieŨego materiağu ta 

kontemplacja szybko skostnieje. 

W podobny spos·b moŨesz rozwaŨaĺ wğasnŃ uczciwoŜĺ. PomyŜl o tych sytuacjach, 

kiedy mogğeŜ bezkarnie kogoŜ skrzywdziĺ, ale tego nie zrobiğeŜ. Dla zasady. 

UznağeŜ, Ũe nie zniŨysz siň tak albo Ũe bňdziesz tego p·Ŧniej Ũağowağ. JeŨeli przyjŃğeŜ 

wskazania, przypomnij sobie, kiedy odczuwağeŜ pokusň, by zğamaĺ kt·reŜ z nich, ale zdoğağeŜ 

tego uniknŃĺ. PomyŜl, z perspektywy czasu, jak cieszysz siň, Ũe tego nie zrobiğeŜ. Tego rodzaju 

refleksja nie tylko pomaga osadziĺ umysğ w koncentracji, ale pomaga r·wnieŨ oprzeĺ siň 

pokusom zğamania jakiegoŜ wskazania, gdy te pojawiŃ siň po raz kolejny. 

 

Kiedy czujesz poŨŃdanie, kontempluj to, co jest wewnŃtrz ciağa i pamiňtaj, Ũe te same 

rzeczy sŃ w osobie, kt·rej ciağa pragniesz. Pamiňtaj, Ũe ŨŃdza moŨe wzrastaĺ tylko wtedy, 

gdy zablokujesz ogromne obszary rzeczywistoŜci ï takie jak cağa zawartoŜĺ ciağa ï 

wiňc poszerz zasiňg swego wewnňtrznego spojrzenia. 

Aby zdobyĺ nieco wstňpnej praktyki w tej kontemplacji, spr·buj wizualizowaĺ koŜci 

w swoim ciele. Zacznij od koŜci palc·w. Kiedy je wizualizujesz, pytaj, gdzie czujesz wğaŜnie 

teraz swoje palce. JeŜli w palcach jest jakieŜ napiňcie, to rozluŦnij je i pamiňtaj, Ũe w koŜciach 
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nie ma Ũadnego napiňcia. Potem przejdŦ w g·rň do koŜci twojej dğoni i powt·rz to samo 

ĺwiczenie: zauwaŨ napiňcie wok·ğ koŜci i zniweluj je. PrzejdŦ dalej wzdğuŨ ramion, 

powtarzajŃc to samo ĺwiczenie, aŨ dojdziesz do bark·w. Po kontemplacji staw·w barkowych 

przenieŜ sw·j wewnňtrzny wzrok na stopy. Kiedy wizualizujesz koŜci w swoich stopach, 

rozluŦnij kaŨde napiňcie, jakie znajdziesz w tym obszarze. Nastňpnie przejdŦ wzdğuŨ n·g, 

poprzez miednicň, w g·rň krňgosğupa, poprzez szyjň i w koŒcu do czaszki. 

MoŨna r·wnieŨ wykonywaĺ pewnŃ odmianň tego ĺwiczenia; mianowicie po skoŒczeniu 

relaksowania ciağa wok·ğ szczeg·lnej koŜci wizualizuj, Ũe zostaje odseparowana, podczas gdy 

ty przechodzisz do nastňpnej czňŜci. Kontynuuj tak dğugo, aŨ poczujesz odseparowanie 

wszystkich czňŜci ciağa, a sam bňdziesz siedziağ z poczuciem przestrzennej, 

przejrzystej ŜwiadomoŜci. 

MoŨesz zastosowaĺ to samo ĺwiczenie wobec dowolnej czňŜci ciağa, kt·ra szczeg·lnie wiŃŨe 

siň z poŨŃdaniem. Na przykğad jeŨeli okaŨe siň, Ũe najbardziej pociŃga ciň sk·ra, wyobraŦ sobie 

swojŃ sk·rň usuniňtŃ z ciağa i uğoŨonŃ w stos na podğodze. 

By wspom·c swojŃ wizualizacjň, moŨesz spr·bowaĺ zapamiňtaĺ tradycyjnŃ listň czňŜci 

ciağa, uŨywanŃ w tego rodzaju kontemplacji: 

¶ wğosy na gğowie, wğosy na ciele, paznokcie, zňby, sk·ra, 

¶ miňŜnie, Ŝciňgna, koŜci, szpik kostny, 

¶ nerki, serce, wŃtroba, opğucna, Ŝledziona, pğuca, 

¶ jelito cienkie, jelito grube, ŨoğŃdek z jego zawartoŜciŃ, fekalia, 

¶ Ũ·ğĺ, flegma, ropa, krew, pot, tğuszcz, ğzy, 

¶ ğ·j, Ŝlina, Ŝluz nosowy, maŦ stawowa, mocz. 

 

JeŜli chcesz, moŨesz dodaĺ inne organy ï takie jak oczy czy m·zg ï kt·re z jakiegoŜ powodu 

nie weszğy na tradycyjnŃ listň. Gdy juŨ zapamiňtağeŜ ten spis, wizualizuj te czňŜci jedna 

po drugiej, pytajŃc siň ï przy kaŨdej z nich ï gdzie znajduje siň ta czňŜĺ w twoim doznawanym 

poczuciu ciağa. Aby wspom·c swŃ wizualizacjň, moŨesz patrzeĺ na tablicň anatomicznŃ, 

ale pamiňtaj, Ũe Ũadne czňŜci twego ciağa nie sŃ wyraŦnie rozdzielone i okreŜlone tak jak 

na takim schemacie. SŃ zmieszane w ciele z wszelkimi pğynami. JeŜli wizualizowanie jakiejŜ 

czňŜci ciağa ma szczeg·lnie silny efekt na przeciwdziağanie poŨŃdaniu, moŨesz skupiĺ siň 

gğ·wnie na tej czňŜci i przez jakiŜ czas odğoŨyĺ na bok resztň listy. 

(Kolejne pomysğy, jak zajmowaĺ siň poŨŃdaniem, znajdujŃ siň w om·wieniu niszczŃcych 

emocji w czňŜci drugiej.) 

W idealnym przypadku, przy utracie zainteresowania poŨŃdaniem, ta kontemplacja powinna 

wywoğaĺ wewnňtrzne poczucie lekkoŜci. JeŨeli jednak okaŨe siň, Ũe wywoğuje strach albo 

niepok·j, zostaw jŃ i wr·ĺ do oddechu. 

 

Kiedy odczuwasz gniew, sp·jrz na wskaz·wki, jak radziĺ sobie z gniewem w czňŜci drugiej. 

MoŨesz teŨ wypr·bowaĺ instrukcje w czňŜci pierwszej dotyczŃce rozwoju brahmavihǕr. 

 

Kiedy czujesz rozleniwienie, kontempluj fakt, Ũe Ŝmierĺ moŨe przyjŜĺ o kaŨdej porze. 

Spytaj sam siebie, czy jesteŜ got·w odejŜĺ za minutň lub dwie? Czego byŜ potrzebowağ, 

aby wprowadziĺ umysğ w stan, w kt·rym nie bağbyŜ siň Ŝmierci? Jak byŜ siň czuğ, gdybyŜ umarğ 

dziŜ w nocy, po zmarnowaniu okazji, by medytowaĺ i rozwijaĺ dobre, silne wğaŜciwoŜci 

w umyŜle? WciŃŨ zadawaj sobie tego typu pytania, aŨ poczujesz pragnienie, by medytowaĺ. 

Wtedy zanurz siň w oddechu. 

Ta kontemplacja, podobnie jak kontemplacja ciağa, ma na celu wzmocnienie umysğu 

zrňcznymi postanowieniami. JeŨeli jednak okaŨe siň, Ũe wywoğuje strach albo niepok·j, 

zostaw jŃ i wr·ĺ do oddechu. 



94  
 

Kolejnym antidotum na lenistwo jest myŜlenie o tych sytuacjach w przeszğoŜci, 

kiedy chciağeŜ znaleŦĺ chwilň ciszy i spokoju. PomyŜl, jak czuğeŜ siň wtedy zdesperowany. 

Teraz masz okazjň, by znaleŦĺ ten spok·j i ciszň. Czy chcesz to odrzuciĺ? 
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Podziŕkowania 

 

Przez lata grupka ludzi ï a szczeg·lnie Mary Talbot, Jane Yudelman, Bok Lim Kim i Larry 

Rosenberg ï pytağa mnie: ĂKiedy napiszesz podrňcznik o medytacji oddechu?ò. 

WciŃŨ im m·wiğem, Ũe Utrzymywanie oddechu w umyŜle autorstwa Ajahna Lee juŨ jest 

wyŜmienitym przewodnikiem po praktyce, ale oni wciŃŨ nalegali, m·wiŃc, Ũe istnieje potrzeba 

ksiŃŨki napisanej specjalnie dla czytelnika nieobeznanego z tajskŃ tradycjŃ leŜnŃ. Ich ğagodny, 

ale wytrwağy nacisk spowodowağ powstanie tej ksiŃŨki. Teraz, kiedy ksiŃŨka stağa siň 

rzeczywistoŜciŃ, pragnň im podziňkowaĺ, poniewaŨ wiele siň nauczyğem, pr·bujŃc zebraĺ myŜli 

dotyczŃce tego tematu w sp·jnŃ, przystňpnŃ formň. 

 Skorzystağem wiele z ich komentarzy, jak r·wnieŨ z komentarzy takich os·b, jak Ajahn 

Nyanadhammo, Michael Barber, Matthew Grad, Ruby Grad, Katherine Greider, Addie Onsanit, 

Nathanial Osgood, Dale Schulz, Joe Thitathan, Donna Todd, Josephine Wolf, Barbara Wright 

oraz mnich·w z tutejszego klasztoru. Chciağbym im podziňkowaĺ za ich pomoc. 

OczywiŜcie wszelkie bğňdy w ksiŃŨce sŃ tylko moje. 

 

 

GrudzieŒ, 2012 

 



 

O Autorze  

Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff) (ur. 1949) jest amerykaŒskim mnichem buddyjskim 

tajskiej tradycji leŜnej kammatthana. Po ukoŒczeniu historii europejskiej w Oberlin College 

w 1971 roku wyjechağ do Tajlandii, gdzie studiowağ medytacjň u Ajaana Fuang Jotiko, studenta 

p·Ũniejszego Ajaana Lee. 

 

Zostağ wyŜwiňcony na mnicha w 1976 roku. Przebywağ w Wat Dhammasathit do Ŝmierci 

swojego mistrza, tj. do 1986 roku. W 1991 wyjechağ na wzg·rza San Diego County, 

gdzie pom·gğ Ajaan Suwat Suwaco zağoŨyĺ Wat Mettavanaram (Metta Forest Monastery). 

W roku 1996 zostağ opatem klasztoru. 

 

Dğuga lista jego publikacji zawiera tğumaczenia z tajskiego instrukcji medytacji Ajaana Lee 

(Handful of Leaves), czterotomowŃ antologiň tğumaczeŒ sutt, Buddyjski Kodeks Klasztorny 

(Vinaya Pitaka), dwutomowy podrňcznik dla mnich·w, ĂSkrzydğa Przebudzeniaò (Wings 

to Awakening) i podrňcznik dla szk·ğ (jako wsp·ğautor) ï ĂBuddhist Religions. A Historical 

Introductionò. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dodatkowe Ŧr·dğa 

 

Wiňcej wykğad·w o Dhammie, ksiŃŨek i tğumaczeŒ autorstwa Thanissaro Bhikkhu moŨna 

pobraĺ w formie plik·w audio oraz e-ksiŃŨek w r·Ũnego rodzaju formatach na stronach: 

www.dhammatalks.org oraz www.accesstoinsight.org. 

 

Pytania 

 

Pytania dotyczŃce ksiŃŨki moŨna przesyğaĺ na adres: 

The Abbot, Metta Forest Monastery, PO Box 1409, Valley Center, CA 92082 USA.  



 

Fundacja Theravada  

TheravǕda (wymowa ï mniej wiňcej ï Ăt(h)era-wA-daò), ĂDoktryna Starszychò, jest szkoğŃ 

buddyzmu, kt·ra czerpie swoje duchowe inspiracje z Tipi aki (kanonu palijskiego), 

kt·ra zawiera, powszechnym zdaniem uczni·w, najwczeŜniejsze zapiski nauczania Buddhy. 

Przez wiele stuleci TheravǕda byğa dominujŃcŃ religiŃ kontynentalnej czňŜci Azji Poğudniowo-

wschodniej (Tajlandia, Birma, KambodŨa, Laos) i Sri Lanki. DziŜ liczba wyznawc·w 

TheravǕdy na Ŝwiecie przekracza 100 milion·w. Przez ostatnie kilka dekad TheravǕda zaczňğa 

zakorzeniaĺ siň na Zachodzie. 

Buddyzm TheravǕda od wielu lat ma w Polsce wielu sympatyk·w, os·b zainteresowanych 

i praktykujŃcych. Dotychczas jednak nie powstağa Ũadna organizacja, centrum, czy oŜrodek 

kt·ry wspierağby polskich TheravǕdin·w w zdobywaniu wiedzy o naukach Buddhy, bazujŃcych 

na kanonie palijskim, oraz praktykowaniu tychŨe. 

PostanowiliŜmy to zmieniĺ i zağoŨyĺ Fundacjň ĂTheravadaò. Liczymy na Wasze 

zainteresowanie i wsp·ğpracň. Fundacja nie jest zwiŃzana z konkretnym nauczycielem 

ani tradycjŃ czy odğamem buddyzmu. JesteŜmy otwarci na wszystkie osoby autentycznie 

zainteresowane naukami buddyjskimi na podstawie kanonu palijskiego. 

PoczŃtki takiej dziağalnoŜci nigdy nie sŃ proste. Zadajemy sobie wiele pytaŒ, 

dyskutujemy r·Ũne warianty i poszukujemy najlepszych rozwiŃzaŒ. Oby nasze dziağania 

umoŨliwiğy rozw·j Dhammy w Polsce i przyczyniğy siň do szczňŜcia wszystkich tu 

mieszkajŃcych. 

 

Celem Fundacji jest: 

1. Propagowanie wiedzy z zakresu buddyzmu TheravǕdy. 

2. UmoŨliwienie osobom zainteresowanym buddyzmem TheravǕdy zapoznanie siň 

z naukami (w formie ksiŃŨek, film·w, wykğad·w itd.) oraz podjňcia praktyk pod opiekŃ 

kompetentnych nauczycieli (zar·wno mnich·w jak i os·b Ŝwieckich). 

3. Ochrona zdrowia i promocja zdrowego trybu Ũycia poprzez zapoznanie siň naukami 

buddyzmu TheravǕdy oraz technikami medytacji i relaksacji, umoŨliwiajŃcymi 

zmniejszenie poziomu stresu oraz poprawy fizycznego i psychicznego samopoczucia. 

4. Dziağanie w zakresie nauki, edukacji, oŜwiaty i wychowania w zakresie nauk 

buddyjskich, jňzyk·w, kultury i sztuki kraj·w, kt·rych kultura i sztuka uksztağtowağa siň 

pod wpğywem TheravǕdy: Tajlandia, Sri Lanka, Birma, Laos, Wietnam, KambodŨa, 

Indie. 

5. Integrowanie Ŝrodowiska polskich buddyst·w TheravǕdy. 

 

Jednym ze sposob·w propagowania wiedzy o buddyzmie TheravǕdy jest wydawanie ksiŃŨek 

napisanych przez znanych nauczycieli w tej tradycji, przetğumaczonych na jňzyk polski. 

Wydawane ksiŃŨki bňdŃ w gğ·wnej mierze pozycjami przetğumaczonymi dziňki wysiğkowi 

os·b zrzeszonych wok·ğ portalu Sasana.pl. Ich wersje elektroniczne bňdŃ, jak obecnie, 

dostňpne bezpğatnie do pobrania ze strony Sasana.pl. 

 

 

 

 

Facebook: https://www.facebook.com/TheravadaPL  

https://www.facebook.com/TheravadaPL


 

Nakġadem Fundacji Theravada ukazaġy siŕ 

 

W roku 2014 

 

Ajahn Brahm ï Podstawowa metoda medytacji 

Sayadaw U Sǭlananda ï Paritta PǕi (Wersy Ochronne) 

Shravasti Dhammika ï Dobre Pytania ï Dobre Odpowiedzi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KsiŃŨki sŃ dostňpne bezpğatnie. ProŜby o egzemplarz prosimy kierowaĺ na adres: 

theravada.pl@gmail.com 

  

mailto:theravada.pl@gmail.com


 

 

 


