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Kroétka nota biograficzna

Ajahn Sumedho urodzit si¢ w Seattle (USA) w 1934 roku.

Po zakonczeniu czteroletniej stuzby lekarskiej w Marynarce Wojennej Stanéw Zjedno-
czonych, uzyskal stopien naukowy w Studium Dalekiego Wschodu oraz magisterium na
Wydziale Studiéw nad Poludniowa Azja.

W 1966 r. udat si¢ do Tajlandii aby praktykowac¢ medytacje w Wat Mahathat w Bang-
koku. Wkrétce potem, juz jako mnich nowicjusz, wyruszyt w odlegta péinocno-wschodnig
czes¢ kraju, do Nong Khai, gdzie przez caty rok kontynuowal praktyke odosobnienia.
W 1967 r. otrzymat pelne Swiecenia.

Chociaz praktyka odosobnienia byta dla mtodego Sumedho niezwykle owocna, uswia-
domita mu jednoczesnie pilng potrzebe podazania za nauczycielem, ktéry mogtby pokie-
rowa¢ nim w sposob bardziej aktywny. Przypadkowe spotkanie z innym mnichem zapro-
wadzito Sumedho do prowincji Ubon, gdzie rozpoczal intensywna praktyke pod okiem
Czcigodnego Ajahna Chaha.

W klasztorach prowadzonych przez Ajahna Chaha panowaly generalnie trudne warun-
ki. Najwiekszym wyzwaniem dla $wiezo przybytego mnicha byt goracy, tropikalny klimat,
ale i starozytna obca kultura, pelna niezwyktych znaczen, rowniez wymagata przyswoje-
nia. Sumedho czekata tu naprawde trudna lekcja, lecz podporzadkowat sie bez wahania
Czcigodnemu Chah i pozostal pod jego $cista opieka i przewodnictwem przez nastepne
10 lat.

W 1974 r. Sumedho opuscil na jeden sezon Tajlandie, udajac sie z pielgrzymka do
sSwietych miejsc buddyzmu, potozonych w Indiach, gdzie utrzymywatl si¢ w tradycyjny,
wyplywajacy z Winaji sposob tj. wylacznie w oparciu o jalmuzne i dary ze strony ludzi
swieckich.

W zwiazku z coraz liczniejszym naplywem do Wat Pah Pong zachodnich mnichéw
i wyznawcow buddyzmu, w 1975 r. Sumedho zaltozyl na polecenie swojego Nauczyciela Wat
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Pah Nanachat — Miedzynarodowa Sanghe Les$na, gdzie nauczano i wyktadano Dhamme
w jezyku angielskim.

W 1977 r. towarzyszyt swojemu mistrzowi w podrézy do Anglii, gdzie pozostat i wraz
z trzema innymi mnichami postanowit obra¢ sobie za siedzibe vihare w Hampstead. Ko-
lejne wydarzenia nastepowaty bardzo szybko po sobie i na przestrzeni dwoch lat klasztor
przeniesiono z Londynu do Chithurst w rolniczej scenerii Zachodniego Sussex.

Od tamtej pory Czcigodny Sumedho wys$wiecit ponad 100 mnichéw réznych naro-
dowosci i zalozyt trzy dalsze klasztory w Anglii, jak réwniez ich filie poza Wyspami
Brytyjskimi, m.in. w Szwajcarii, na Nowej Zelandii i we Wtoszech. Aktualnie rezyduje
w buddyjskim klasztorze Amaravati w Hertfordshire i jako mnich-senior sprawuje nadzor
nad tym osrodkiem.

Nauki Ajahna Sumedho bardzo szybko znajduja droge do serc i umystoéw tych, kto-
rzy go shuchajg. Niezwykta prostota wypowiedzi, potgczona ze specyficznym poczuciem
humoru i gtebokim osobistym doswiadczeniem w praktykowaniu Dhammy, sprawiaja, iz
nawet trudniejsze aspekty tego nauczania sa w pelni przystepne i zrozumiate.

Glownym celem rozlegltych wysitkow czcigodnego Sumedho, oprécz samego naucza-
nia, jest takze stworzenie we wspdtczesnym spoteczenstwie jak najlepszych warunkow do
praktykowania Dhammy oraz prowadzenia Swigtego zycia zaréwno przez ludzi swieckich
jak 1 mnichéw, pozostajacych w ramach tradycyjnej mnisiej Wspolnoty.



Zauwazy¢ przestrzen

W trakcie medytacji pozostajemy czujni i uwazni; to jest niczym stuchanie — przeby-
wanie z chwilg taka, jaka jest — tylko samo stuchanie. Naszym zadaniem jest przyjecie
do $wiadomosci rzeczywistosci, zwrdcenie uwagi na przestrzen i forme, Nie-uwarunkowane
oraz Uwarunkowane.

Na przyktad mozemy zauwazy¢ przestrzen w jakims pomieszczeniu. Wiekszosé ludzi
przypuszczalnie nie zwrocito uwagi na przestrzen; zauwazyli oni jedynie rzeczy i zjawiska,
ktore sie¢ w niej znajduja: ludzi, Sciany, podloge, meble. Lecz co robisz aby zauwazy¢
przestrzen? Wycofujesz swojg uwage z przedmiotéw i przenosisz ja na przestrzen. Nie
oznacza to odrzucania rzeczy lub zaprzeczenia ich prawa do znajdowania sie wtasnie w tym
miejscu. Oznacza to jedynie, ze nie koncentrujesz si¢ na rzeczach, nie zmierzasz nieustannie
od jednej do drugie;j.

Przestrzen w pomieszczeniu jest pelna spokoju. Przedmioty w pomieszczeniu moga
ekscytowac¢, odrzucaé¢ badz przyciaga¢, ale przestrzen nie przejawia wlasciwosci, ktore
ekscytuja, odrzucajg badz przyciggaja. Ale chociaz nie przycigga ona naszej uwagi, mo-
zemy by¢ jej w pelni Swiadomi, i stajemy sie jej w pelni Swiadomi, kiedy nie jestesmy juz
dtuzej zaabsorbowani przedmiotami, wypetniajacymi pomieszczenie. Kiedy zastanawiamy
sie nad przestrzenia, odczuwamy spokdj, poniewaz przestrzen wszedzie jest identyczna;
przestrzen wokoét ciebie i przestrzen wokdt mnie nie réznia si¢ od siebie. Ona nie jest mo-
ja. Nie moge powiedzie¢: ,ta przestrzen nalezy do mnie”, albo ,ta przestrzen nalezy do
ciebie”.

Przestrzen jest zawsze obecna. Sprawia, ze jestesmy razem, w $rodku tego pokoju,
w przestrzeni, ktéra ograniczaja wprawdzie Sciany, lecz ktéra réwniez przekracza to po-
mieszczenie na zewnatrz. Przestrzen zawiera w sobie caty budynek, caly swiat. Nie jest
ograniczona w jakimkolwiek stopniu przedmiotami; nie jest ograniczona czymkolwiek.
Oczywiscie jezeli chcemy, mozemy ja postrzega¢ jako ograniczong do jakiegos miejsca,
lecz w rzeczywistosci przestrzen jest bezkresna.

Przestronny umyst

Zwrbcenie uwagi na przestrzen otaczajaca ludzi i rzeczy zmienia sposob ich postrzega-
nia, a rozwijanie tego poszerzonego spojrzenia prowadzi jednostke do otwarcia sie. Kiedy
nasz umyst jest przestronny, miesci sic w nim wszystko. Kiedy umyst jest waski i ogra-
niczony, jest w nim miejsce tylko na nieliczne rzeczy. Wowczas wszystkim musisz mani-
pulowaé¢ i nad wszystkim obja¢ kontrole, tak abys mogt posiada¢ tylko to, co w twoim
przekonaniu jest stuszne — tylko to czego pragniesz — wszystko inne musi by¢ usuniete
ze Swiadomosci.

Zycie z ograniczonym pogladem jest sttumione i zawezone; jest zawsze zmaganiem.
Zawarte w nim jest ciagte napiecie, poniewaz utrzymywanie wszystkiego w porzadku przez
caly czas wymaga ogromnego zasobu energii. Jesli twoje spojrzenie na swiat jest waskie



i ograniczone, czujesz si¢ zmuszony aby uporzadkowac¢ wszelki batagan i niepokdj w zyciu,
stad tez jestes nieustannie zabiegany i manipulujesz umystem, odrzucajac rzeczy lub lgnac
do nich. Oto dukkha, cierpienie ignorancji ptynace z braku zrozumienia rzeczywistosci.

Przestronny umyst miesci w sobie wszystko. Jest niczym przestrzen w pomieszczeniu,
ktorej nie narusza ani to, co do niej wkracza, ani to, co ja opuszcza. Zaiste, méwimy
»przestrzen w tym pokoju”, jednak w rzeczywistosci to ten pokoj jest czescia przestrzeni —
caty budynek znajduje sie w niej. Kiedy budynek zniknie, przestrzen ciagle tam bedzie.
Otacza budynek, a jednoczesnie mozemy ja zamkna¢ w jednym pokoju. Bedac $wiadomym
takiego pogladu, mozemy rozwina¢ zupetnie nowa perspektywe. Ujrzymy z jednej strony,
ze Sciany tworza ksztalt pomieszczenia i jest ono wypetnione przestrzenia. Patrzac wigc
na to w ten sposéb, to Sciany ograniczajg przestrzen. Ale z drugiej strony zobaczymy, ze
przestrzen jest bezkresna, pozbawiona jakichkolwiek granic.

Nie masz zwyczaju dostrzegaé przestrzeni, poniewaz nie przycigga ona twojej uwagi.
Nie jest ani pieknym kwiatem ani przerazajaca katastrofg; nie jest w ogdle czyms oczywi-
Scie pieknym badz czyms$ naprawde przerazajacym, na co natychmiast kieruje si¢ nasza
uwaga. Cos ekscytujacego, fascynujacego, przerazajacego lub okropnego moze zahipnoty-
zowaé ciebie w oka mgnieniu, ale przestrzen? Aby ja zauwazy¢ musisz sie uspokoi¢; musisz
ja kontemplowaé. Jest tak, poniewaz ona nie ma zadnych szczegdlnych cech; po prostu
jest przestronna.

Kwiaty potrafia by¢ niezwykle piekne, jasnoczerwone, pomaranczowe lub fioletowe,
o cudownych ksztattach, ktére oslepiaja nasze zmysty. Z kolei Smieci sg brzydkie i od-
razajace. Przestrzen — przeciwnie — nie jest ani piekna ani odpychajaca. Jest zaledwie
widoczna a jednak bez niej nie bytoby niczego innego. Nie byliby$my w stanie czegokolwiek
zobaczy¢.

Gdyby$ wypetnit pokdj rzeczami tak, az stalby sie lity lub zapekil go cementem,
w tym pomieszczeniu nie pozostataby zadna przestrzen. Wéwczas nie mogtbys oczywiscie
mie¢ jakichkolwiek kwiatéw czy czegos innego; istniatby tylko potezny blok. Czyz nie bytby
zupetnie bezuzyteczny? Tak wiec potrzebujemy obojga; musimy doceni¢ zaroéwno forme
jak i przestrzen. Tworza one doskonaty pare, prawdziwy zwigzek maltzenski, doskonatg
harmonie — przestrzen i forme. Mozemy je kontemplowaé, a w szerszej perspektywie —
ktora si¢ rozwinie — pojawi sie madrosc.

Dzwiek ciszy

Mozemy uzy¢ tej perspektywy w pracy z umystem, wykorzystujac Swiadomosé ,,ja”,
aby spoglada¢ na przestrzen jako na obiekt. W umysle dostrzegamy mysli i emocje —
warunki mentalne — ktore pojawiajg sie i ustaja. Zazwyczaj jesteSmy przez nie zasle-
pieni, odpychani badz ograniczeni. Przemykamy od jednej rzeczy do nastepnej, reagujac,
kontrolujac, manipulujac badz tez probujac sie ich pozby¢. I tak w naszym zyciu nigdy
nie zyskujemy szerszej perspektywy. W obsesyjny sposob ttumimy badz pobtazamy wa-
runkom mentalnym; stajemy sie wiezniami tych dwoch skrajnosci.



Wraz z medytacja zyskujemy okazje do kontemplowania umystu. Cisza umystu jest
niczym przestrzen w pomieszczeniu. Jest tam zawsze, ale jest subtelna — nie rzuca si¢
w oczy. Nie posiada zadnej ekstremalnej cechy, ktéra stymulowataby badZz przyciggata
nasza uwage, tak wiec to my musimy by¢ uwazni aby ja dostrzec. Jedyna droga prowadzaca
do skupienia uwagi na ciszy umystu jest ustyszenie dzwigku ciszy.

Dzwigkiem ciszy (albo dzwigkiem przyrodzonym, dzwigkiem umystu lub jakkolwiek
chciatby$ go nazwac) mozna postuzy¢ sie bardzo zrecznie, zwracajac sie do niego i po-
sSwiecajac mu pelng uwage. Dzwiek ten odznacza sie bardzo wysoka czestotliwoscia, ktorg
niezwykle trudno opisa¢. Nawet jesli zakryjesz uszy, wltozysz w nie palce lub nawet zanu-
rzysz w wodzie, ustyszysz go. To dzwick wypetniajacy tto, ktéry jest catkowicie niezalezny
od zmystu stuchu. Wiemy, ze jest niezalezny, poniewaz styszymy ten wibrujacy i o wysokiej
czestotliwodci dzwiek nawet wowczas, kiedy nasze uszy sg zablokowane.

Koncentrujac przez chwile uwage na dzwigku ciszy, zaczynasz go naprawde poznawac.
Rozwijasz pewien typ madrosci, w ktérej moze odzwierciedla¢ sie rzeczywistosé. Nie jest
to skoncentrowany stan umystu, ktorym jestes w petni pochtoniety; nie jest to taki sposob
koncentracji, ktory ogniskuje sie tylko na jednym punkcie, ttumiac inne zjawiska. Umyst
jest tu skupiony, pozostajac raczej w stanie zrownowazenia i otwarcia, anizeli medytacyjnej
absorpcji jednego obiektu. To zréwnowazone i pelne otwartosci skupienie jest podstawa
ujrzenia rzeczy i zjawisk we wlasciwym $wietle; jest drogg rozluzniania i puszczania.

Teraz prosz¢ was, abyscie naprawde rozwingli w sobie ten sposéb poznania rzeczy,
tak abyscie mogli zrozumie¢ jak je faktycznie puszczaé, zamiast tylko przejawiaé poglad,
ze nalezy pozwoli¢ rzeczom odejs¢. Mozecie nawet wysnué¢ z buddyjskich nauk zaloze-
nie, ze powinniscie puszczaé¢ rzeczy i zjawiska. A potem, kiedy sie przekonacie, ze nie
potraficie tego uczyni¢ w taki prosty sposob, pomyslicie pewnie: ,Och, nie potrafie pu-
Sci¢ rzeczy!”. Opinia taka jest kolejnym problemem, jaki kreuje wasze ,ego”. ./ Tylko inni
potrafia puszczaé, lecz ja tego nie potrafie. Musze puszczaé rzeczy, poniewaz Czcigodny
Sumedho powiedzial, iz kazdy powinien to robi¢!” — ten osad jest nastepng manifestacja
jazni ,ja”, nieprawdaz? A nadto tylko myslg — stanem mentalnym, ktéry przejawia sie
chwilowo w rozlegtej przestrzeni umystu.

Przestrzen wokoél mysli

WezZzmy na przyktad proste zdanie ,ja jestem” i sprobujmy dostrzec, rozwazy¢ oraz
zwrocié uwage na przestrzen wokéot tych stéw. Zamiast poszukiwaé cokolwiek innego,
podtrzymuj swojg uwage na przestrzeni otaczajacej stowa. Przyjrzyj si¢ takze samemu
mysleniu, faktycznie badajac je i analizujac. Wowczas nie bedziesz juz w stanie obserwo-
waé swojego nawykowego myslenia, poniewaz zaledwie zorientujesz sie, ze my$lisz, proces
myslowy ustanie. Mozesz nawet chodzi¢ przez caly czas i wyrazac¢ niepokéj: ,,Zastanawiam
sie czy to sie wydarzy. Co sie stanie, jesli to sie wydarzy?...” — chodzisz i mamroczesz:
,Och, mysle” — i my$lenie zatrzymuje sie.



Aby uwaznie przyjrzec sie samemu procesowi myslenia, pomy$l o czyms intencjonalnie;
wybierz po prostu jakas zwyczajng mysl typu ,,ja jestem istotg ludzka”, i tylko spogladaj
na nia. Jesli popatrzysz na jej poczatek, zauwazysz, ze zanim jeszcze wypowiesz stowo
»ja’, istnieje pusta przestrzen. Nastepnie, kiedy w twoim umysle pojawi si¢ cate zdanie
»ja — jestem — istota — ludzka”, ujrzysz przestrzen pomiedzy kolejnymi stowami. Nie
przygladamy sie myslom aby dostrzec czy sa one inteligentne czy tez gtupie. Przeciwnie;
myslimy w spos6b swiadomy i celowy aby ujrze¢ przestrzen otaczajaca kazde stowo. W ten
sposob zyskujemy szerszy punkt widzenia na nietrwatg nature samego myslenia.

Oto sposdb badania. Mozemy wiec zauwazaé pustke, rowniez wtedy, kiedy w umysle
nie przejawia sie zadna mysl. Sprobuj skoncentrowacé sie na tej przestrzeni; sprawdz czy
umiesz sie na niej skupi¢ w chwili poprzedzajacej pojawienie sie mysli jak i bezposrednio
jej ustaniu. Jak dtugo to potrafisz? Pomysl: | ja jestem istota ludzka” i jeszcze zanim
zaczniesz mysle¢, pozostan w tej przestrzeni, poprzedzajacej mysl. Oto wltasnie uwaznosé.
Twdj umyst jest pusty a jednoczesnie istnieje w nim zamiar wyrazenia konkretnej mysli.
Wyraz zatem te mysl; a kiedy bedzie przemijac¢, postaraj si¢ przebywaé¢ w przestrzeni,
ktora si¢ pojawi. Czy twdj umyst pozostaje pusty?

Zasadniczo nasze cierpienie wyplywa z nawykowego myslenia. Jesli sprobujemy po-
wstrzymac ten proces wytacznie z samej awersji do myslenia — nie jesteSmy w stanie;
kontynuujemy go ustawicznie. Stad tez nie pozbycie sie myéli, ale zrozumienie jej istoty
jest niezmiernie wazne. I dochodzimy do tej prawdy raczej koncentrujac si¢ na przestrzeni
w umysle, anizeli na samych myslach.

Podstawowa tendencjg naszych umystow jest chwytanie mysli pelnych przywiagzania
badz awersji do obiektow, ale przestrzen wokot tych mysli nie jest ani atrakcyjna ani
odpychajaca. Przestrzen otaczajaca my$l atrakcyjna jak i przestrzen otaczajgca mysl od-
pychajaca nie sg odmienne. Skupiajac sie na przestrzeni wokot mysli, stajemy sie mniej
zwigzani naszymi preferencjami dotyczacymi tychze myéli. Tak wiec kiedy zauwazysz, ze
pojawia sie jakas obsesyjna mysl pelna poczucia winy, rozczulania si¢ nad sobg lub poza-
dania, wowczas pracuj z nig w ten wtasnie sposdob — wyraz jg celowo, naprawde przywotaj
ja w pelni swiadomie i zwro¢ uwage na przestrzen, ktora ja otacza.

Przypomina to spogladanie na przestrzen w pomieszczeniu — nie poszukujesz jej,
prawda? Jestes po prostu na nig otwarty, poniewaz ona jest tutaj przez caly czas. Nie
musisz jej odkry¢ w kredensie czy w sgsiednim pomieszczeniu, albo pod podtoga — ona
jest tu i teraz. Otwierasz si¢ wiec na jej obecno$c¢ i zaczynasz dostrzegac, ze jest tutaj.

Jesdli caty czas skupiasz sie na zastonach, oknach albo ludziach, nie zauwazysz przestrze-
ni. Ale nie musisz odrzuci¢ wszystkich tych rzeczy, aby ja dostrzec. Zamiast to uczynic, po
prostu otwierasz si¢ na przestrzen, zauwazasz ja. Zamiast skupia¢ uwage na jednym przed-
miocie, caltkowicie otwierasz umyst. Nie wybierasz jakiego$ uwarunkowanego obiektu, ale
jestes raczej swiadomy przestrzeni, w ktorej obiekty te egzystuja.



Pozycja swiadomosci Buddy

Mozesz zastosowac te sama otwarta uwage do wszystkiego, co przejawia si¢ w gtebi
umyshu. Kiedy twoje oczy pozostaja zamknigte, mozesz przystuchiwaé si¢ wewnetrznym
gtosom, ktére przemierzaja umyst, gltoszac: ,jestem...”,  nie powinienem by¢ taki” itp.
Mozesz wykorzystaé te opinie — niech zaprowadza ciebie do przestrzeni pomiedzy mysla-
mi. Zamiast robi¢ problemy z powodu obsesji i lekow przebiegajacych przez twoj umyst,
otworz w peli uwage i zrozum, iz te obsesje i leki sa zaledwie warunkami mentalnymi,
ktore pojawiaja sie i znikaja w przestrzeni. W ten sposéb nawet mysl petna zta zaprowadzi
ciebie do pustki.

Ta droga poznania i zrozumienia jest bardzo zreczna, albowiem definitywnie konczy
wewnetrzng walke, w ktorej probowates pozby¢ si¢ ztych mysdli. Mozesz oddaé¢ sprawie-
dliwoé¢ diabtu. Teraz juz wiesz, ze i diabel jest nietrwaly. Pojawia sie w umyséle i ustaje
w umysle, tak wiec nie musisz robi¢ z tego zadnego problemu. Diabty i aniotowie — sa
doktadnie tym samym. Dotychczas, zaledwie przejawites ztg mysl, zaczynates tworzy¢ wo-
kot niej problem, myslac: ,Diabet za mna stoi. Musze uwolni¢ sie od diabta”. Teraz, czy
chodzi o pozbycie sie diabta czy tez o uchwycenie aniota — wszystko to jest jedna dukkha.

Kiedy tylko przyjmiesz te spokojna pozycje zrozumienia Buddy — zrozumienia w jaki
sposob istnieja rzeczy i zjawiska — wowczas wszystko stanie sie¢ Dhammg. Wszystko bedzie
ostateczng prawda. Zrozumiesz, ze wszystkie warunki mentalne pojawiajg si¢ i ustaja —
dobre wraz ze ztymi, a zreczne razem z niezrecznymi. Oto, co rozumiemy dzieki refleksji —
zaczynamy dostrzegaé tako$é¢. Zamiast snu¢ zatozenia, ze cos powinno by¢ w ogdle inne,
anizeli jest, po prostu obserwujesz.

Moim celem nie jest przekazanie wam w jaki sposéb istniejg rzeczy, ale zachecenie, aby
kazdy z was samodzielnie zaczal to zauwazac. Nie krazcie w koto twierdzac, ze Czcigodny
Sumedho powiedziat wam w jaki sposéb istniejg rzeczy. Nie probuje was przekonaé do ja-
kiegos pogladu. Probuje zaprezentowac droge, ktorg sami rozwazycie; droge zastanowienia
sie na waszym wtasnym doswiadczeniem, droge poznania waszego wlasnego umystu.

Pytania i odpowiedzi

Pytanie: Nieraz ludzie rozmawiajg o dhjanach, medytacynych stanach wchtoniecia,
znanych w buddyjskiej medytacyi. Czym one sg @ w jaki sposob korespondujg z uvwaznoscig,
wglgdem i refleksjq?

Odpowiedz: Dhjany pozwalajg rozwing¢ twoj umyst. Kazda dhjana jest wyrafinowa-
nym stanem $wiadomogci a jako grupa wspolnie uczg jak skoncentrowa¢ uwage na niezwy-
kle wyszukanych i subtelnych obiektach. Poprzez uwaznos¢ i refleksje, ale nie samg wole,
stajesz sie w pelni $wiadomy jakosci tego, co robisz i zwigzanego z tym rezultatu. Kie-
dy praktykujesz kolejne dhjany, jedna po drugiej, rozwijasz umiejetnos¢ podtrzymywania
uwagi na coraz to bardziej wyrafinowanych obiektach mentalnych. Rozwijasz niezwykta



biegtos¢ w tej praktyce i doswiadczasz zachwytu jaki zen wyptywa — pochtoniecia przez
wzrastajgce wyrafinowane stany $wiadomosci.

Budda zalecal praktyke dhjan jako uzyteczny Srodek, ale nie jako cel sam w sobie.
Jesli dopuscisz do tego, iz praktyka ta stanie sie celem samym w sobie, przywiazesz sie
do wyrafinowania i bedziesz cierpie¢, poniewaz znaczna czesS¢ naszej egzystencji nie jest
bynajmniej wyszukana i subtelna, ale zwyczajnie pospolita i przyziemna.

W przeciwienstwie do rozwijania dhjan, medytacje vipassany (wgladu) skupiaja sie na
prawdziwej naturze rzeczy, na nietrwatosci warunkéw oraz na cierpieniu, jakie wyplywa
z przywiazania. Medytacje vipassany ucza nas drogi wyprowadzajacej z cierpienia, ktora
nie wiedzie poprzez wzrastajace wyrafinowanie stanéw $wiadomosci, ale poprzez brak
chwytania czegokolwiek — nawet pozadania medytacyjnego pochtoniecia na jakimkolwiek
poziomie $wiadomosci.

Pytanie: A zatem wglgd wyptywa z refleksji nad chwytajocym umystem?

Odpowiedz: Tak, wglad zawsze dostrzega rezultat chwytania i rozwija Prawidlowy
Poglad. Na przyktad kontemplacja Czterech Szlachetnych Prawd pozwala nam wyzwolié¢
Prawidtowy Poglad, tak ze zhludzenie odrebnie istniejacej jazni oraz duma z posiadania
tej jazni, zostaja przenikniete madrosciag. Kiedy pojawia si¢ Prawidtowy Poglad, przesta-
jemy praktykowaé dhjany z samolubnych pobudek; stajg sie one woéwczas raczej zrecznym
srodkiem kultywowania umyshu, anizeli usitowaniem osobistego osiggniecia. Ludzie btadza
kiedy podejmuja medytacje z idea osiagania i sukcesu. Wyptywa to zawsze z podstawowe-
go problemu, jakim jest ignorancja i ztudzenie jazni, potaczone z pozadaniem i lgnieciem.
A to nieustannie kreuje cierpienie.
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