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Podczas odosobnienia medytacyjnego w Oaken Holt Buddhist Centre w po-
blizu Oksfordu, kwiecien 1979 roku.

»,2Madros¢ wyptywa z medytacji, bez medytacji madros¢ zanika. Niech czto-
wiek — wiedzac o tych dwoch $ciezkach, rozwoju i upadku — tak kieruje soba,
by jego madros¢ mogta wzrastac¢”

(Dhammapada 282)

Omawiamy Pierwszg Szlachetna Prawde — istnienie cierpienia — ktoéra staje sie co-
raz bardziej oczywista, kiedy siedzicie tutaj kontemplujac swoje ciato i umyst. Badzcie
sSwiadomi tego, co si¢ dzieje: mozecie spostrzec, iz w chwili, kiedy przechodzg dobre mysli
lub przyjemnos¢ fizyczna, pojawia sie szczescie, a skoro wystapi bol badz negatywizm —
nastepuje rozpacz. A zatem mozemy spostrzec, ze zawsze nawykowo proébujemy osiggnaé,
zatrzymac¢ badz pozby¢ sie jakich§ warunkow. Druga Szlachetna Prawda méwi o byciu
Swiadomym istnienia trzech przejawéw pozadania, jakie odzywiamy: pozadania przyjem-
nosci zmystowych!, istnienia? badZ pozbywania sie rzeczy?®; i o tym, jak one powstaja
stosownie do warunkéw. Penetracja Trzeciej Szlachetnej Prawdy ma na celu zrozumienie,
iz to, co sie pojawia ustaje. Stajemy sie Swiadomi ustania, puszczania, i w ten sposob
rozwijamy Czwartg Szlachetna Prawde: Prawde Szlachetnej Oémiorakiej Sciezki — wla-
Sciwego zrozumienia, wtasciwych intencji, wltasciwej mowy, wtasciwego dziatania, wtasci-
wego sposobu zycia, wlasciwego wysitku, wtasciwej uwaznosci i wlasciwej koncentracji —
mowige innymi stowami, Sciezke $wiadomosci.

"W jezyku palijskim: kama tanha
2Bhava tanha — pragnienie istnienia, egzystowania
3 Vibhava tanha — pragnienie nieistnienia, nie-egzystowania
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Aby by¢ $wiadomym, musimy zastosowac zreczne $rodki, poniewaz z poczatku pozo-
stajemy pomieszani. Mamy sktonnos$¢ wyobrazac¢ sobie swiadomos¢ pojeciowo i usitujemy
stac sie Swiadomym, sadzac ze $wiadomos¢ jest czyms, co jesteSmy zobowigzani otrzymac
lub osiggnaé¢, albo usitowaé rozwingé; lecz sam ten zamiar, sama konceptualizacja spra-
wia, iz stajemy sie niedbali. Kontynuujemy nasze wysitki, aby sta¢ sie uwaznym, zamiast
po prostu by¢ swiadomym umyshu, jak stara sie on zosta¢ uwaznym i jak usituje osiggnaé
ten stan podazajac za trzema przejawami pozadania, ktore kreuja nasze cierpienie.

Praktyka ,odpuszczania” jest wyjatkowo efektywna dla umystéow ogarnietych obsesja
natogowego myslenia: redukujecie wasza praktyke medytacyjna do zaledwie jednego sto-
wa' — odpuszczanie — zamiast usilowaé rozwijaé jedna praktyke, a nastepnie odmienng;
osiggnaé to, po czym zaglebia¢ sie w co$ innego; zrozumieé jeszcze co$ innego, i czy-
taé¢ sutty®, i studiowaé Abhidhamme®. .. ; a pdzniej nauczyé sie jezyka palijskiego tudziez
sanskrytu. . .; dalej Madhyamiki i Prajna Paramity. . .; uzyska¢ wyswiecenie w tradycji
Hinajany, Mahajany, Wadzrajany...; pisa¢ ksiazki oraz zyskac status wybitnego autory-
tetu w kwestiach buddyjskich. Zamiast zosta¢ $wiatowej stawy ekspertem od buddyzmu,
korzystajacym z zaproszenia na migdzynarodowe konferencje buddyjskie, po prostu od-
puscie, odpuécie, odpuscie.

Przez niemal dwa lata nie robitem nic innego — za kazdym razem, kiedy usitowaltem
poja¢ badz rozpracowaé zjawiska, powtarzatem sobie: ,odpusé, odpus¢” — az pragnie-
nie ucichto. A zatem upraszczam wam zycie, ratujac was od ugrzezniecia w nieprawdo-
podobnej masie cierpienia. Nie ma niczego bardziej przygnebiajacego od uczestniczenia
w miedzynarodowych konferencjach buddyjskich! Niektérzy z was moga zywié pragnie-
nie zostania Budda naszej ery, Maitreja, promieniejacym mitoscig na caty swiat — lecz
zamiast tego, sugeruje by¢ zwykta dzdzownicag pozwalajaca odejs¢ pragnieniu promienio-
wania mitoscig na caty Swiat. Badzcie po prostu dzdzownicg, ktora zna wyltacznie dwa
stowa: ,odpusé, odpus¢”. Rozumiecie przeciez, ze nasz pojazd jest mniejszy, to hinajana,
a zatem dysponujemy tylko tymi prostymi, dotknietymi ubdéstwem praktykami!

W medytacji kwestig istotng jest pozostawac¢ stalym i stanowczym w praktyce, zde-
terminowanym osiggnaé¢ o$wiecenie. Nie zarozumiatlym lub pochopnym, ale stanowczym,
nawet jesli droga jest wyboista. Przypomnijcie sobie o Buddzie, Dharmie i Sandze i pozo-
stancie z tym — odpudcécie rozpacz, odpusccie cierpienie, odpuscie bél, zwatpienie; wszyst-
ko, co sie¢ pojawia i znika, do czego nawykowo lgniemy, i z czym sie identyfikujemy. Utrzy-
mujcie to ,,odpuszczanie” niczym trwaly refren w waszym umysle, tak az zacznie sie ono
pojawia¢ samo z siebie, niezaleznie od tego, gdzie si¢ znajdujecie.

7 poczatku winni jesteSmy zadrecza¢ tym nasze umysty, poniewaz nasze umysty posia-
daja obsesje na punkcie wszelkiego rodzaju nieuzytecznych zjawisk: troski o to lub tamto,
zwatpienia, ztosci, msciwosci, zawisci, strachu, otepienia, niezliczonych odcieni ghupoty.
Dysponujemy chorobliwymi umystami, ktére sg ogarniete obsesja na punkcie spraw, jakie

4W angielskim oryginale: ,do dwéch stéw” tj. ,letting go”
5Poniewaz jest to tekst wygloszony w tradycji Therawady, pojawiajg sie w nim terminy palijskie
6Tbidem



Zreczne $rodki: Odpuszczanie

wywohujg nasze cierpienie i jakie doprowadzaja do trudnosci w naszym zyciu. Nasze spo-
teczenstwo nauczyto nas jak zapelia¢ umyst; zapcha¢ go ideami, uprzedzeniami, zalami,
przewidywaniami i oczekiwaniami — to spoteczenstwo parajace si¢ napetnianiem naczyn.
Spojrzcie na ksiegarnie w Oksfordzie, wypetnione po brzegi wszelkimi informacjami, ja-
kie pragnelibyscie zapewne poznac, opublikowanymi w niezwykle przyjemnych oprawach
z obrazkami oraz ilustracjami...; Albo mozemy zapelni¢ nasze umysty ogladaniem te-
lewizji, pojsciem do kina, czytaniem gazet...; To dobry sposéb na zapelnienie waszych
umystow — ale przyjrzyjcie sie temu, co sie drukuje w gazetach! Odwoluja sie one do
nizszych ludzkich instynktéw i dziatan — wszystko na temat przemocy, wojen, korupcji
i perwersji, a takze plotki.

Wszystko to posiada wpltyw na umyst. Dopéki nasze umysty owtadniete sa obsesja na
punkcie faktow, symboli i konwencji, wowczas jezeli jeszcze co$ w nie upchniemy, staja
sie one zupetnie zablokowane i nie pozostaje nam nic innego, jak oszale¢. Mozemy wyjsé¢
z domu i upi¢ sie — to w koncu forma odpuszczenia! Jak sgdzicie, po co sg puby? Tam
wolno nam opowiada¢ do woli o wszystkich sprawach, jakie pragneliSmy wypowiedziec,
lecz nie mieli$my czelnosci uczyni¢ tego na trzezwo. Mozemy zachowywac sie¢ irracjonalnie,
gtupio, Smia¢ sie i hasa¢, poniewaz ,bylem pijany, bytem pod wplywem alkoholu”.

Kiedy nie pojmujemy natury zjawisk, jesteSmy bardzo podatni na sugestie. Widzicie,
jak w naszym spoteczenstwie sugestia wptywa na nastolatkéw. Teraz mamy do czynienia
z generacjg punk-rocka — kazdy w tym pokoleniu mysli o sobie jako o punku i adekwatnie
sie zachowuje. Cata moda jest kwestia sugestii — w przypadku kobiet, nie jeste$ pickna,
jezeli nie ubierasz si¢ w pewien okreslony sposéb. Filmy kinowe proponuja peten asor-
tyment przyjemnosci zmystowych, i zastanawiamy si¢, ze moze powinnismy sprobowac
czego$, moze co$ tracimy, jesli tego nie doswiadczamy. . .; Teraz jest naprawde fatalnie,
gdyz nikt juz nie wie, co jest pickne a co okropne. Kto$ twierdzi, ze harmonia jest kako-
fonig, i jesli nie macie o tym pojecia a stale ulegacie sugestiom, uwierzycie w to. Nawet,
jezeli z poczatku nie bedziecie w to wierzy¢, zacznie to wpltywaé na wasz umyst i pocznie-
cie mysle¢: ;Moze tak wtasnie jest, moze niemoralnos$¢ jest moralnoscia a moralnosé¢ —
niemoralnoscig”.

Czujemy sie zobowiazani wiedzie¢ o wszystkim — aby zrozumie¢ i stara¢ sie przekonac
innych. Stuchacie moich méw, czytacie ksiazki, i pragniecie opowiedzie¢ innym o buddy-
zmie — po odosobnieniu mozecie nawet poczué sie nieco ewangeliczni — ale odpusécie
sobie nawet cheé¢ opowiadania innym. Kiedy czujemy entuzjazm, zaczynamy narzucac
si¢ innym ludziom, ale w medytacji pozwalamy odejs¢ pragnieniu wplywania na innych,
zanim pojawi sie wlasciwy ku temu czas — po czym dzieje sie to naturalnie zamiast
w wyniku agresywnej ambicji.

Tak wiec wykonujecie czynnosci, ktére tego wymagaja i odpuszczacie je. Kiedy lu-
dzie mowiag wam, ze powinnidcie przeczytaé te ksiazke, i inna, zapisa¢ sie na taki kurs
i jeszcze inny. . . ; studiowacé jezyk palijski i Abhidhamme. . .; uczeszczaé¢ na wyktady z hi-
storii buddyzmu, logiki buddyjskiej...; i tak dalej w tym stylu...; odpusécie, odpusccie.
Jesli zapeknicie wasze umysty kolejnymi konceptami i opiniami, spotegujecie tylko wasza



Zreczne $rodki: Odpuszczanie

sktonno$¢ do zwatpienia. Tylko poprzez nauke, jak oczysci¢ umyst, bedziecie potrafili na-
pemhic¢ go wartosciowymi ideami; a wiedza, jak oprézni¢ umyst wymaga olbrzymiej dozy
madrosci.

Tutaj, podczas tego odosobnienia medytacyjnego, przekazuje wam wskazowki stuzace
za zreczne srodki. Nawyk ,odpuszczania” jest rzeczywiscie zreczny — skoro bedziecie go
stale powtarzac, kiedykolwiek pojawi sie mysl, bedziecie Swiadomi jej pojawienia. Pozwo-
licie odejs¢ wszystkiemu, co sie poruszy — lecz jesli cos nie ustapi, nie starajcie sie na
site. Praktyka ,odpuszczania” jest sposobem oczyszczania umystu z jego obsesji i nega-
tywizmu; stosujcie ja tagodnie, acz z determinacja. Medytacja jest zrecznym $rodkiem
puszczania zjawisk, umyslnym opréznianiem umystu, tak bysSmy mogli ujrzeé¢ jego kla-
rownos¢ — oczyszczaniem go w taki sposob, aby mozna umiesci¢ w nim witasciwe mysli.

Obdarzacie wasz umyst szacunkiem, a zatem jesteScie bardziej ostrozni wobec tego,
co tam umieszczacie. Jesli posiadacie atrakcyjny dom, nie wychodzicie na zewnatrz, nie
zbieracie wszystkich $mieci z ulicy i wnosicie ich do srodka; przynosicie przedmioty, ktore
upiekszg go i uczynia zen miejsce orzezwiajace oraz urocze.

Jesli bedziecie sie z czym$ identyfikowac, niech to nie bedg warunki $miertelne, prze-
mijajace. Zrozumcie czym jest identyfikacja — badajcie wasz umyst, aby wyraznie ujrzeé
nietrwaty i uwarunkowana nature mysli, pamieci, swiadomosci zmystowych oraz odczué.
Skierujcie waszg $wiadomos¢ na zjawiska powolniejsze, na ulotnosé¢ wrazen cielesnych;
zbadajcie bol i postrzezcie go w kategoriach zywej energii, zmiennego stanu. Kiedy ogar-
nie was bol, emocjonalnie mozna odnies¢ wrazenie, iz jest on permanentny, ale to tylko
iluzja uczué¢ — pozwolcie im wszystkim odejs¢. Nawet jesli doswiadczycie wgladu, nawet
jesli zrozumiecie wszystko wyraznie — pozwoélcie odejs¢ wgladowi.

Kiedy umyst jest pusty, postawcie pytanie: , Kim jest ten, ktory odpuszcza?”’. Zadajcie
pytanie, sprobujcie odkry¢, kto to jest, co to jest, co odpuszcza. Pielegnujcie ten stan
niewiedzy uzywajac stowa ,Kto?”, Kim jestem?”, ,Kto odpuszcza?’. Pojawi sie stan
niepewnosci; pielegnujcie go, pozwolcie mu sie przejawic. .. ; i dochodzi do gtosu pustka,
préznia, stan niepewnosci, w ktorym umyst po prostu pozostaje czysty i nieokreslony.

Bede podkreslat to prawidtowe zrozumienie, wtasciwe nastawienie, prawidtowe inten-
cje, bardziej po to, aby uprosci¢ wasze zycie, abyscie nie angazowali sie w dziatania nie-
zreczne 1 ztozone. Abyscie nie wiedli egzystencji nierozwaznej, eksploatujgc innych i nie
zywigc szacunku ani wobec siebie, ani ludzi w waszym poblizu. Rozwijajcie wskazania
jako standard, i rozwijajcie nekkhamma’™ — wyrzeczenie tego, co niezreczne i zbedne —
a nastepnie odpusécie mentalnie chciwosé, odpusécie nienawisé, odpusécie utude.

Nie oznacza to, ze powinniscie zywi¢ awersje wobec tych warunkow; pozwolcie im
odejs¢, kiedy zorientujecie sie, iz jestescie do nich przywigzani. Kiedy odczuwacie cierpie-
nie, pytacie: ,,Dlaczego cierpie?”, ,Dlaczego jestem nieszczesliwy?”. Poniewaz do czegos
lgniecie! Ustalcie, do czego lgniecie, dotrzyjcie do zrodta. ,,Jestem nieszczesliwy, poniewaz
nikt mnie nie kocha”. To moze by¢ prawda, moze nikt was nie kocha, ale nieszczesliwosé

"Literalnie: wolno$é¢ od pozadania zmystowego
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wyplywa z pragnienia, aby ludzie was kochali. Nawet jezeli was kochaja, to i tak stale be-
dziecie cierpie¢ sadzac, ze inni ludzie sa odpowiedzialni za wasze szczescie albo cierpienie.
Ktos méowi: , Jestes najwiekszym czlowiekiem na $wiecie!” — a wy skaczecie z radosci.
Kto$ mowi: ,,Jestes najobrzydliwszg istota, jaka spotkalem w moim zyciu!” — i wpa-
dacie w przygnebienie. Pozwolcie odejs¢ przygnebieniu, odpusécie szczescie. Utrzymujcie
normalng praktyke: zyjcie uwaznie, etycznie, i zywcie wiar¢ w odpuszczanie.

Istotnym jest, aby$cie zrozumieli, ze nikt z nas nie jest bezbronna ofiarg losu — lecz je-
stedmy nia, dopoki pozostajemy pograzeni w ignorancji. Dopoki jestescie pograzeni w nie-
swiadomosci, pozostajecie bezbronnymi ofiarami ignorancji. Wszelkie przejawy niewiedzy
podlegajg narodzinom i Smierci, bez watpienia odejdg — to wszystko uwiezione jest w cy-
klu $mierci i ponownych narodzin. A kiedy odejdziecie, czekaja was ponowne narodziny —
mozecie by¢ tego pewni. A im bardziej nierozwaznie prowadzicie wasze zycie, tym gorsze
beda warunki odrodzenia.

A zatem Budda nauczat drogi przetamania tego cyklu, i wiedzie ona poprzez swiado-
mo$¢, poprzez zrozumienie tancucha zamiast przywiazywania sie do niego. Gdy pozwoli-
cie odejs¢ catemu cyklowi, wowczas nie wyrzadzi on wam juz krzywdy. Pozwdlcie odejsé
cyklowi, pozwolcie odejs¢ narodzinom i $mierci, stawaniu sie. Odpuszczanie pragnienia
jest rozwijaniem Trzecie] Szlachetnej Prawdy, ktéra prowadzi do Szlachetnej Osmiorakie;
Sciezki.
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