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GARSCE LI1SCI

Pewnego razu Blogostawiony przebywat w Kosambi, w lesie drzew sisapa. Wzigwszy wtedy do reki
kilka lisci sisapa, zapytal mnichow: ,Jak mniemacie, mnisi, czego jest wigcej — tych lisci sisapa,
ktore trzymam w dloni, czy tych w calym lesie drzew sisapa”.

Mnisi odpowiedzieli: ,,Odrobing jest nieco liSci sisapa w dtoni Blogostawionego, a lisci w calym
lesie drzew sisapa jest wiecej”.

,,Podobnie, o mnisi, jest wiele nieujawnionego przeze mnie z wyzszego poznania. Dlaczego jest tyle
nieujawnionego przeze mnie? Nie ma to zwigzku z celem, nie wiedzie do $wigtego zywota,
do wycofania, do braku pragnien, do ustania, do uspokajania, do wyzszego poznania, do samo-
przebudzania, do Nieuwigzania [Nibbany] — dlatego jest tyle nieujawnionego przeze mnie.

Co jest zatem, mnisi, ujawnione przeze mnie? 'Oto cierpienie', mnisi, jest ujawnione przeze mnie;
'oto przyczyna cierpienia’, jest ujawnione przeze mnie; 'oto ustanie cierpienia’, jest ujawnione przeze
mnie; 'oto Sciezka prowadzaca do ustania cierpienia’, jest ujawnione przeze mnie.

Dlaczego jest tyle ujawnionego przeze mnie? Ma to zwiazek z celem, wiedzie do §wigtego zZywota,
do wycofania, do braku pragnien, do ustania, do uspokajania, do wyzszego poznania, do samo-
przebudzania, do Nieuwigzania [Nibbany] — dlatego jest tyle ujawnionego przeze mnie.

Dlatego, mnisi, powinno si¢ pojac: 'oto cierpienie’, 'oto przyczyna cierpienia’, 'oto ustanie cierpienia’,
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'oto $ciezka prowadzgca do ustania cierpienia’.

Sisapavana Sutta (SN.56.031 — Mowa w lesie drzew sisapa)



PRZEDMOWA

Ksigzka ta zostala przygotowana, opracowana i wydana na podstawie méw wygloszonych
przez Czcigodnego Ajahna Sumedho, dotyczacych podstawowych Nauk Buddhy — Czterech
Szlachetnych Prawd — méwiacych o tym, ze nieszczescia ludzkosci mogg zostaé przezwycigzone dzigki
duchowym $rodkom.

Cztery Szlachetne Prawdy Buddhy wyjasnione zostaty po raz pierwszy w 528 r. p.n.e. w Jelenim
Parku w Sarnath [Isipatana], niedaleko Baranasi, i pozostajg aktualne w buddyjskim $wiecie az do dzis.

Czcigodny Ajahn Sumedho jest bhikkhu (mnichem reguly zebraczej) buddyjskiej tradycji
Theravada. Zostal wyswigcony w Tajlandii w 1966 r., tam praktykowat przez dziesig¢ lat. Obecnie jest
opatem buddyjskiego klasztoru Amaravati oraz nauczycielem i duchowym przewodnikiem wielu
buddyjskich mnichéw, mniszek i §wieckich praktykujacych.

Ksigzka ta jest dostepna dzigki staraniom wielu ludzi, ktorzy pragng, by nauki Buddhy przyniosty
pozytek innym.

Pierwsze wygloszenie Czterech Szlachetnych Prawd to mowa (sutta) Buddhy Sakyamuniego zwana
Dhammacakkappavattana Sutta, co znaczy: ,,Mowa o wprawieniu w ruch kota Dhammy*”.
Jej fragmenty rozpoczynaja kazdy rozdziat opisujacy Cztery Szlachetne Prawdy. Adnotacje
pod poszczegdlnymi rozdziatami odsytaja do odpowiednich czgsci ksiag i zapisow, z ktorych pochodzi
dany cytat. Oprocz tych odniesien, temat Czterech Szlachetnych Prawd powtarza si¢ wielokrotnie,
na przyktad w cytacie, ktory znajduje si¢ na wstepie.



WSsTEP

Krazymy w pogoni po samsarze* przez tak dlugi czas, poniewaz nie odkryliSmy
i nie przenikneliSmy Czterech Szlachetnych Prawd. Co to za Cztery Prawdy? To Szlachetna Prawda
o cierpieniu, Szlachetna Prawda o przyczynie cierpienia, Szlachetna Prawda o ustaniu cierpienia
i Szlachetna Prawda o Sciezce prowadzacej do ustania cierpienia.

Mahaparinibbana Sutta (DN.16 — Dluzsza mowa o ostatecznej Nibbanie)

Przez wiele lat Dhammacakkappavattana Sutta byla najczesciej wspominanym nauczaniem Buddhy
traktujacym o Czterech Szlachetnych Prawdach. Praktykowali§my wedlug tej nauki w naszym
klasztorze w Tajlandii. W szkole Theravady* ten wyktad uwaza si¢ za kwintesencj¢ catego nauczania
Buddhy. Ta pojedyncza sutta zawiera wszystko, co potrzebne jest do zrozumienia Dhammy i osiggnigcia
Przebudzenia.

Chociaz Dhammacakkappavattana Sutta jest uwazana za pierwsza mowe wygtoszong przez Buddhe
po Przebudzeniu, czasem przychylam si¢ do zdania, Zze swoja pierwsza mowe Blogostawiony wyglosit,
spotykajac ascete na drodze do Baranasi. Po osiggnigciu o$wiecenia w Bodh Gaya Buddha pomyslat:
,» 10 bardzo subtelne nauczanie. Nie jestem w stanie odda¢ stowami tego, co odkrylem, wigc nie bede
nauczat. Spedze reszte mojego zycia, siedzac pod drzewem Bodhi”.

Wedtug mnie, idea zycia w samotnosci, z dala od probleméw spotecznych jest bardzo pociagajaca.
Jednak, gdy Buddha tak pomyslal, przyszedt do niego Brahma Sahampati — hinduistyczny stworca
$wiata — i przekonal go, ze powinien rozpocza¢ nauczanie. Brahma Sahampati zapewnial Buddhe,
Ze s istoty, ktore maja jedynie przystowiowa, cienkg warstwe kurzu na oczach i beda w stanie pojac tg
nauke. Nauczanie Buddhy bylo poczatkowo skierowane tylko do tych, ktérych oczy nie byly nazbyt
przestonigte kurzem. Jestem pewny, ze Przebudzony nie przypuszczal, ze bedzie zalozycielem
masowego, popularnego ruchu duchowego.

Po wizycie Brahmy Sahampatiego, w drodze z Bodh Gaya do Baranasi, Buddha spotkatl ascete,
ktoéry byt pod ogromnym wrazeniem przejrzystego usposobienia Przebudzonego. Asceta zapytat:
,Co takiego odkrytes?”, a Buddha odpart: ,Jestem doskonale samo-przebudzonym, arahantem,
Buddhg”.

Lubi¢ uwaza¢ to nauczanie za pierwsze. Nie zakonczyto si¢ ono powodzeniem, poniewaz jego
adresat pomyslal, ze Buddha praktykowal zbyt zawziecie i w efekcie przecenit samego siebie.
Gdyby ktos powiedzial wam co$ takiego, jestem pewien, ze zareagowalibyScie podobnie.
Co zrobilibyscie, gdybym powiedzial wam, ze jestem doskonale o$wiecony?

W rzeczywisto$ci, stwierdzenie Buddhy bylo bardzo trafnym i precyzyjnym nauczaniem.
To doskonate nauczanie, ale wigkszos¢ ludzi nie potrafi go zrozumie¢, gdyz wychodzi na jaw nasza
tendencja do niewlasciwego rozumienia takich stow. Mamy sktonno$¢ podejrzewacé, ze tego typu stowa
pochodza z rozdgtego ego, poniewaz sami mamy sktonnos$¢ do nadinterpretacji tego, co styszymy,
wedlug wlasnego ego. Stwierdzenie: ,,Jestem doskonale samo-przebudzony” moze brzmie¢ jak przejaw
egotyzmu, lecz czy w rzeczywistosci nie jest ono calkowicie transcendentne? Warto wlasciwie
zrozumie¢ powiedzenie: ,,Jestem Buddhg, doskonale samo-przebudzonym”, gdyz taczy ono fraze
»ja jestem” z najwyzszymi osiagnieciami czy urzeczywistnieniem. Niezaleznie od wszystkiego,
rezultatem pierwszego nauczania Buddhy bylo to, ze stuchacz nie zrozumiat i odszedt.

Nastegpnie Buddha spotkat pigciu dawnych towarzyszy w Jelenim Parku w Baranasi. Kazdy z nich
byt szczerze oddany praktykom surowej ascezy. Zawiedli si¢ wczes$niej na Buddzie, gdyz stwierdzili,
ze nie praktykowat uczciwie. Uwazali tak, poniewaz Buddha przed swoim Przebudzeniem zaczat
uswiadamia¢ sobie, ze surowa asceza nie jest metoda prowadzacag do wyzwolenia i zaprzestat takiej
praktyki. Asceci zwatpili w szczerosé jego oddania, by¢ moze gdy zobaczyli, ze je ryz z mlekiem,
co byloby poréwnywalne z dzisiejszym jedzeniem lodow. Jesli jestes ascetg i widzisz mnicha jedzgcego
lody, mozesz straci¢ wiar¢ w niego, bo uwazasz, ze mnisi powinni zywi¢ si¢ wylacznie zupa z pokrzyw.
Jesli uwielbialbys$ asceze¢ i zobaczylbys, ze jem miske lodow, nie ufatbys dtuzej Ajahnowi Sumedho.
Tak wtlasnie dziata ludzki umyst; mamy tendencj¢ do zachwytu nad imponujacymi osiggnigciami
W torturowaniu si¢ i abnegacji. Kiedy pigciu przyjacidt i ucznidow Buddhy stracilo wiar¢ w niego,
odeszli, a to pozwolito Buddzie usigs¢ pod drzewem Bodhi i sta¢ si¢ Przebudzonym.



Gdy ponownie spotkali Buddh¢ w Jelenim Parku w Baranasi, najpierw pomysleli: ,,Wiemy, jaki on
jest, nie zwracajmy na niego uwagi.” Kiedy jednak podszedt blizej, wszyscy zauwazyli, ze byto w nim
co$ niezwyktego. Wtedy wstali i zrobili mu miejsce, by mogl usiag$¢ i wyglosi¢ swoja pierwsza mowe.
Mowe 0 Czterech Szlachetnych Prawdach.

Tym razem, zamiast mowié: ,,Jestem oswiecony”, rzekt: ,Istnieje cierpienie. Istnieje przyczyna
cierpienia. Istnieje ustanie cierpienia. Istnieje Sciezka prowadzaca do ustania cierpienia”.
Tak wykladane nauczanie nie wymaga naszej akceptacji ani zaprzeczenia. Gdyby powiedziat:
,Jestem W petni samo-przebudzony”, bylibySmy zmuszeni zgodzi¢ si¢ z tym, zaprzeczy¢ albo pozostac
zdezorientowanymi. Nie wiedzielibysmy, co 0 tym sadzi¢... Jednak mowigc: ,,Istnieje cierpienie.
Istnieje przyczyna cierpienia. Istnieje ustanie cierpienia. Istnicje Sciezka prowadzaca do ustania
cierpienia”, dal nam szanse¢ na refleksje: ,,Co masz na mysli? Co 0znacza cierpienie, jego przyczyna
i jego ustanie i Sciezka prowadzaca do jego ustania?”

Kontemplujemy wigc i zastanawiamy si¢ nad ta naukg. Ze stwierdzeniem ,,jestem o$wiecony”
mozemy polemizowac. ,,Czy naprawde jest oswiecony?”, ,,Wydaje mi sig¢, ze nie...”. Wahaliby$my sig,
nie bedgc gotowi na tak bezposrednie nauczanie. Oczywiscie pierwsza mowa Buddhy skierowana byta
do cztowieka majacego oczy przystonigte grubg warstwg kurzu, wigc nie zostata zrozumiana.
Przy kolejnej okazji wygtosit wigc mowg o Czterech Szlachetnych Prawdach.

Tak wigc, Cztery Szlachetne Prawdy to: istnienie cierpienia, istnienie przyczyny lub pochodzenie
cierpienia, istnienie konca cierpienia oraz istnienie metody prowadzacej do zakonczenia odczuwania
cierpienia, ktora jest O$mioraka Sciezka. Kazda z tych prawd posiada trzy aspekty, co tacznie daje
dwanascie poziomow wgladu. W szkole Theravady, arahant, czyli ten, ktory osiggnat doskonatosc,
to cztowiek, ktory zrozumiat catkowicie Cztery Szlachetne Prawdy wraz z ich trzema aspektami
i dwunastoma poziomami wgladu. Stowo ,,arahant” znaczy — istota ludzka, ktora zrozumiata prawdg;
odnosi si¢ to gtownie do Czterech Szlachetnych Prawd.

Pierwszej Szlachetnej Prawdzie towarzyszy pierwszy poziom wgladu: ,Istnieje cierpienie”.
Na czym to polega? Na niczym nadzwyczajnym, to proste spostrzezenie, ze ,istnieje cierpienie”.
To podstawowy poziom. Kto$, kto pozostaje w ignorancji, mowi: ,,Cierpi¢. Nie cheg cierpie¢. Medytuje
i bywam na odosobnieniach, aby sie uwolni¢ od cierpienia, a mimo to cierpie, a przeciez nie chce
cierpie¢... Jak pozby¢ si¢ cierpienia? Co moge zrobi¢, aby od niego uciec?”. Jednak Pierwsza
Szlachetna Prawda nie brzmi: ,,Ja cierpi¢ i chce to zakonczy¢”, ona brzmi: ,,Istnieje cierpienie”.

Przezywanemu bolowi i udrgce nie towarzyszy myslenie: ,, To jest moje”, lecz refleksja: ,,Istnieje
wilasnie takie cierpienie, wtasnie taka dukkha”. To refleksyjna postawa ,,Buddhy, ktéry widzi Dhamme”.
Wglad to zwyczajna akceptacja faktu istnienia cierpienia, bez przypisywania go sobie. Powinniscie
rozumie¢ to we wiasciwy sposob: zrownowazone spogladanie na psychiczne cierpienie lub fizyczny bol
i postrzeganie ich jako dukkhi, a nie osobistej niedoli. Chodzi tu o zwykte zrozumienie istnienia dukkhi
i niereagowanie na nig w nawykowy sposob.

Drugi poziom wgladu odnoszacy si¢ do Pierwszej Szlachetnej Prawdy brzmi: ,,Cierpienie powinno
by¢ zrozumiane”. Drugi poziom wgladu lub aspekt kazdej ze Szlachetnych Prawd rozpoczyna stowo
»powinno”. Drugi poziom wgladu mowi o tym, ze dukkha jest czym§ do zrozumienia. Czlowiek
powinien starac si¢ ja zrozumiec, a nie jedynie probowac si¢ jej pozbyc.

Stowo zrozumienie (ang.: understanding) mozna takze tlumaczy¢ jako: ,stana¢ pod czyms$”
(ang.: standing under — przyp. thum.). W jezyku Pali, stowo ,,rozumie¢” oznacza w petni akceptowac
cierpienie lub ogarng¢ je, nie reagujagc w nawykowy sposob. Zwykle reagujemy na kazdg forme
cierpienia — fizyczng lub psychiczng — lecz poprzez zrozumienie mozemy szczerze spojrzec
na cierpienie, prawdziwie je zaakceptowac, pojac i przyswoié. To jest wigc drugi aspekt: ,,Powinnismy
zrozumie¢ cierpienie”.

Trzeci aspekt Pierwszej Szlachetnej Prawdy brzmi: ,,Cierpienie zostalo zrozumiane”.
Kiedy praktykujesz z cierpieniem — spogladasz na nie, akceptujac je, znajac i pozwalajgc mu by¢ takim,
jakim jest — powstaje trzeci poziom wgladu: ,, cierpienie zostalo zrozumiane” lub ,,dukkha zostata
zrozumiana”. Tak wlasnie brzmig trzy aspekty Pierwszej Szlachetnej Prawdy: ,Istnieje cierpienie;
powinno ono zosta¢ zrozumiane; zostato ono zrozumiane”.

Dla kazdej z Czterech Szlachetnych Prawd wzor pozioméw wgladu jest podobny i sktada sig
ze stwierdzenia, zalecenia oraz aspektu praktyki. Mozna to opisa¢ palijskimi stowami: pariyatti,
patipatti, pativedha. Pariyatti oznacza teorie lub stwierdzenie, np.: ,Istnieje cierpienie”. Patipatti
to praktyka — doktadniej, praktykowanie z nim; a pativedha to rezultat tej praktyki. Nazywamy
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to wzorem refleksji, dzigki ktéoremu mozna rozwinagé swoj umyst w bardziej swiadomy sposob.
Umyst Buddhy jest refleksyjny, widzacy rzeczy takimi, jakimi sg.

Aby mdc si¢ rozwija¢ uzywamy Czterech Szlachetnych Prawd. Stosujemy je w zwyktych sprawach
W naszym zyciu, przy codziennych przyzwyczajeniach i zabtakaniach umystu. Z ich pomocg badamy
nasze przyzwyczajenia i zdobywamy w nie wglad. Dzieki Trzeciej Szlachetnej Prawdzie, mozemy
zrealizowa¢ wygasniecie, koniec cierpienia i praktykowa¢ O$mioraka Sciezke, az do nadejscia
zrozumienia. Gdy catkowicie urzeczywistnimy O$mioraka Sciezke, stajemy si¢ arahantem, czyli tym,
ktory zrobit to, co byto do zrobienia. Mimo iz wydaje si¢ to by¢ skomplikowane — cztery prawdy,
trzy aspekty, dwanascie wgladow — jest stosunkowo proste. Ta nauka jest naszym narzedziem
pozwalajacym zrozumie¢ cierpienie i osiggnac jego kres.

Wsrod dzisiejszych buddystow niewielu praktykuje Cztery Szlachetne Prawdy. Ludzie moéwia:
,»Cztery Szlachetne Prawdy — to co$ dla poczatkujacych”. By¢ moze praktykujg oni wszystkie techniki
vipassany* i wariuja na punkcie poszczegdlnych etapoéw, zanim dotrg do Czterech Szlachetnych Prawd.
Martwi mnie to, ze w buddyjskim $wiecie tak cenne nauczanie jak Cztery Szlachetne Prawdy zostato
zatracone i odrzucone jako poczatkowy buddyzm: , To dla malych dzieci, poczatkujacych.
Zaawansowani zajmuja sie...”. Wtedy ludzie wymieniaja rézne skomplikowane teorie i idee,
zapominajac jednoczesnie o najwazniejszym nauczaniu.

Cztery Szlachetne Prawdy to refleksja na cate zycie. Nie chodzi o realizacje¢ Czterech Szlachetnych
Prawd, trzech aspektow i dwunastu poziomow, czy stania si¢ arahantem w ciagu jednego odosobnienia.
Nie chodzi o poznanie tej nauki i stanie si¢ ,,bardziej zaawansowanym”. Cztery Szlachetne Prawdy nie
sg tak proste, jak by si¢ nam zdawato, wymagaja od nas postawy nieustannej uwaznosci i oferuja
kontekst do przeprowadzania badan przez reszte zycia.




PieErwszA SzLACHETNA PRAWDA

Jaka jest Szlachetna Prawda o cierpieniu? Narodziny sa cierpieniem, starzenie si¢ jest cierpieniem
i $mier¢ jest cierpieniem. Oddzielenie od lubianego jest cierpieniem, nieotrzymanie upragnionego jest
cierpieniem; krotko méwiac, pie¢ sktadowych przywigzania jest cierpieniem.

Oto jest Szlachetna Prawda o cierpieniu — zrodzita si¢ wizja, wglad i madros¢, zrodzila si¢ we mnie
wiedza i jasno$¢ dotyczace rzeczy dotad niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda musi by¢ przeniknigta przez catkowite zrozumienie przyczyny cierpienia —
zrodzita si¢ wizja, wglad i madros¢, zrodzila si¢ we mnie wiedza i jasnos¢ dotyczaca rzeczy dotad
niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda zostata przeniknigta poprzez calkowite zrozumienie przyczyny cierpienia —
zrodzita si¢ wizja, wglad i madro$¢, zrodzita si¢ we mnie wiedza i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad
niestyszanych.

Dhammacakkappavattana Sutta (SN.56.011 — Mowa o wprawieniu w ruch kola Dhammy)

Pierwsza Szlachetna Prawda, z jej trzema aspektami, brzmi: ,,Istnieje cierpienie — dukkha. Dukkha
powinna by¢ zrozumiana. Dukkha zostata zrozumiana”.

Jest to bardzo trafne nauczanie, poniewaz sformutowane jest w bardzo jasny sposob, co sprawia,
ze tatwo je zapamigta¢. Nauka ta dotyczy wszystkiego, czego mozna doswiadczy¢, co mozna uczynié
lub pomysle¢ w przesztosci, terazniejszosci i przysztosci.

Cierpienie lub dukkha to wigz, wspolna dla nas wszystkich. Wszyscy ludzie cierpig. Ludzkie istoty
cierpialy w przesztosci, w starozytnych Indiach; cierpia w nowoczesnej Anglii, beda cierpie¢ réwniez
W przysztosci... Co taczy nas z krdlowa Elzbieta? — cierpienie. Co mamy wspolnego z bezdomnym
z Marszalkowskiej? — cierpienie. Dotyka ono kazdej klasy spotecznej: od najbardziej
uprzywilejowanych do tych zyjacych w najwiekszej beznadziei i bez przywilejow. Jest to wiez,
ktora taczy nas z innymi, wynikajaca z czego$, co wszyscy znamy.

Kiedy méwimy o wspdlnym dla wszystkich ludzi cierpieniu, budzi si¢ w nas zdolno$¢ wspotczucia.
Gdy jednak rozmawiamy o naszych pogladach, wymieniamy opinie o politykach czy religiach, budzi si¢
w nas agresja i sktonnos¢ do walki. Pamigtam, jak okoto dziesigciu lat temu widziatem w Londynie
pewien film, ktéry byt proba przedstawienia Rosjan w sposob inny niz zazwyczaj. Pokazywatl ich jako
zwyktych ludzi — przedstawiat kobiete z dzie¢mi oraz mgzczyzng, ktory zabierat rodzing na pikniki.
Wtedy bylo to czym$ wyjatkowym, poniewaz wigkszo$¢ zachodnich filméw propagandowych
przedstawiata Rosjan jako tytaniczne potwory lub jaszczury o zimnych sercach — tak by nikt
nie pomyslat, ze to zwyczajni ludzie, tacy sami jak wszyscy. Je§li mialby$ zabija¢ ludzi,
musisz postrzegac ich w taki sposob — nie bedziesz mogt przeciez zabi¢ cztowieka, jesli wiesz, ze cierpi
tak samo jak ty. Chcac zabi¢ kogo$, musisz mysle¢, ze jest on niemoralny, bezwartosciowy, zty,
ma zimne serce i ze najlepiej bytoby si¢ go pozby¢. Musisz my$leé, ze jest zly, a pozbycie si¢ zta jest
przeciez czyms$ dobrym. Z takim nastawieniem, mozesz czuc si¢ usprawiedliwiony, jesli zabijasz z broni
maszynowej i bombardujesz czyje§ domy. Natomiast jesli jeste§ swiadomy wspolnych wiezow
cierpienia, nie bedziesz zdolny do zrobienia czego$ takiego.

Pierwsza Szlachetna Prawda nie jest ponurym metafizycznym stwierdzeniem, mowigcym,
ze wszystko jest cierpieniem. Zwrdccie uwag¢ na roznice pomi¢dzy metafizyczng doktryna,
w ktorej tworzy si¢ twierdzenie o Absolucie, a Szlachetng Prawda, ktora jest refleksja. Szlachetna
Prawda jest prawda, stuzaca refleksji, nie jest prawdg absolutng ani Absolutem. Ludzie Zachodu gubig
si¢ wlasnie w tym punkcie, poniewaz interpretujg t¢ Szlachetng Prawde jako rodzaj buddyjskiego
metafizycznego aksjomatu — co odbiega od prawdziwego stanu rzeczy.

Nalezy zauwazy¢, iz Pierwsza Szlachetna Prawda nie jest bezdyskusyjnym i absolutnym
twierdzeniem, poniewaz istnieje Czwarta Szlachetna Prawda, ktora jest droga prowadzacg do kresu
cierpienia. Nie moze przeciez istnie¢ absolutne, niezaprzeczalne cierpienie i jednoczes$nie droga wyjscia
z tegoz? Bytoby to pozbawione sensu. Jednak zawsze znajda si¢ ludzie, ktorzy spotykajac si¢ z Pierwsza
Szlachetng Prawda, stwierdza, ze Buddha nauczal, iz wszystko jest cierpieniem.

Palijskie stowo dukkha oznacza ,,niezdolne do usatysfakcjonowania” lub ,,niezdolne do znoszenia
badz wytrzymania czego$”, jak rdwniez nieustajgcg zmiennos$¢, niemozno$¢ trwatego zaspokojenia
lub osiggniecia szcze$cia. Taki wlasnie jest $wiat zmystowy, jego naturalny puls. Gdyby jednak udato
nam si¢ znalez¢ satysfakcje w zmystowym $wiecie, bytoby to naprawde co$ koszmarnego, gdyz wtedy

10



nie szukalibySmy niczego poza ta zmyslowoscia, wigzac si¢ z nig coraz mocniej. Kiedy jednak
przebudzimy si¢ do tej dukkhi, zaczniemy szukaé z niej wyjscia, by nie dawaé si¢ wigcej ztapac
w putapke zmystowej swiadomosci.

CIERPIENIE 1 WGLAD

PowinniSmy rozmy$la¢ nad znaczeniem Pierwszej Szlachetnej Prawdy. Jest ona sformutowana
W bardzo jasny sposob. Ta prawda brzmi: ,,Istnieje cierpienie”, a nie: ,,Ja cierpi¢”. Taki sposob ujecia
tematu jest ze wzgledow psychologicznych zdecydowanie bardziej trafny. Mamy tendencje¢ do widzenia
naszego cierpienia w nastepujacy sposob: ,,Ja naprawde cierpie. Cierpie bardzo mocno — a nie chce
cierpie¢”. Tak wlasnie uwarunkowany jest nasz umyst.

Stwierdzenie: ,,Ja cierpi¢” zawsze oznacza: ,,JJa jestem kims, kto bardzo cierpi”, ,,To cierpienie jest
moje”, ,,W moim zyciu jest wiele cierpienia”. Kiedy my$limy w ten sposdb, utozsamiamy si¢ ze swoja
pamigcia i tym, co uwazamy za swoje ,,ja”’. Przypominamy sobie wydarzenia z dziecinstwa... i tak dalej.

Zauwazmy, ze Pierwsza Szlachetna Prawda nie méwi o tym, Ze jest ktos, kto cierpi. Cierpienie
przestaje by¢ osobiste, jesli postrzegamy je jako stwierdzenie: ,Istnieje cierpienie”. Rozni si¢ to
od rozumowania: ,,0O nie, dlaczego muszg tyle cierpie¢? Czym sobie na to zastuzytem? Dlaczego musze
si¢ zestarze¢? Dlaczego musze doswiadczaé boélu, cierpienia, zalu i tez? To jest niesprawiedliwe.
Nie chce tego. Pragne jedynie szcze$cia i poczucia bezpieczenstwa”. Taki rodzaj mys$lenia pochodzi
z ignorancji, ktora komplikuje wiele rzeczy i stwarza osobiste problemy.

Aby pozwoli¢ odej$¢ cierpieniu, musimy dopusci¢ je do $wiadomosci. W medytacji buddyjskiej
nie dokonuje si¢ tego z pozycji: ,,Ja cierpi¢”, lecz przyjmujac, ze ,cierpienie jest obecne”.
Nie identyfikujemy si¢ wtedy z bolem, ale po prostu akceptujemy jego istnienie. Nie powinno si¢ mysle¢
w kategoriach: ,,Jestem gniewna osoba, tatwo si¢ denerwuj¢, jak mam si¢ tego pozby¢?”, poniewaz
umacnia to jedynie wszystkie nasze wyrobione sagdy na swoj temat i utrudnia spojrzenie na siebie
z dystansu. Wszystko staje si¢ wtedy bardziej zagmatwane, poniewaz mamy tendencj¢ do tlumienia,
osadzania lub poddawania krytyce wszelkich odczuwanych probleméw, a takze mysli, uznawanych
za ,,moje”. Sktaniamy si¢ wtedy raczej ku identyfikowaniu sie, anizeli ku obserwacji, byciu §wiadkiem
i rozumieniu rzeczy takimi, jakimi sg. Jednak kiedy tylko przyznamy, ze istnieje pomieszanie, gniew
lub ztos¢, to uczciwa refleksja nad prawdziwym stanem rzeczy powoduje, ze utarte przypuszczenia
zanikajg lub przynajmniej przestajemy brac je pod uwage.

Nie starajcie si¢ wigc chwyta¢ tych rzeczy jakby byly osobistymi wadami, lecz kontemplujcie
te uwarunkowania jako nietrwate, niedajace satysfakcji i pozbawione istoty. Ponawiajcie refleksje
nad nimi takimi, jakimi sg. Mamy tendencje, by widzie¢ zycie z perspektywy wiasnych problemow
i zazwyczaj jesteSmy nad wyraz szczerzy i uczciwi w przyznawaniu temu racji. Nasze zycie zdaje sie to
potwierdzaé, gdyz nieustannie postugujemy si¢ tym mylnym pogladem. Taki punkt widzenia jest jednak
nietrwaly, niedajacy satysfakcji i pozbawiony istoty.

,Istnieje cierpienie” — to bardzo jasne, precyzyjne stwierdzenie faktu istnienia poczucia nieszczescia
w danym momencie. Moze to oznacza¢ udreke i rozpacz albo lekka irytacje. Stowo dukkha nie musi
koniecznie oznacza¢ dotkliwego cierpienia. Wcale nie musisz zosta¢ brutalnie potraktowany
przez zycie, nie trzeba do$wiadczy¢ Auschwitz lub Belsen, aby stwierdzi¢, ze istnieje cierpienie.
Nawet krolowa Elzbieta moze powiedzie¢: ,Istnieje cierpienie”. Jestem przekonany, ze przezywa
chwile wielkiego bolu, smutku lub przynajmniej chwile irytacji.

Dos$wiadczamy $§wiata zmystowego z wrazliwo$cia, jestesmy nieustannie wystawiani na przyjemne
i bolesne doswiadczenia oraz dualizm samsary. Z zewnatrz jesteSmy bardzo podatni na zranienia,
a jednoczesnie odczuwamy wszystko, co pojawia si¢ w kontakcie z ciatem i zmystami. Tak wtasnie jest.
Taki jest rezultat narodzin.

ZAPRZECZANIE CIERPIENIU

Cierpienie jest zjawiskiem, ktorego zazwyczaj nie chcemy doswiadczaé, pragniemy po prostu
pozby¢ sie go. Jesli tylko pojawia si¢ jakas niedogodno$¢ lub problem, ludzie majg tendencje
do pozbywania si¢ ich lub thumienia. Nowoczesne spoteczenstwo jest ukierunkowane na poszukiwanie
przyjemnosci i ekscytuje si¢ tym, co nowe, zachwycajgce czy romantyczne. Pragniemy podkreslaé
pigkno, przyjemno$¢ i mlodos¢, a jednoczesnie odpychamy to, co uznajemy za gorszg strong zycia —
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staro$¢, chorobe, $mier¢, nude, zal 1 depresje. Gdy stykamy si¢ z czyms$, czego nie lubimy, probujemy
uciec do tego, co lubimy. Kiedy si¢ nudzimy, szukamy rozrywki, gdy cos$ nas przestraszy, probujemy
odnalez¢ poczucie bezpieczenstwa. Jest to catkowicie naturalne. JesteSmy jednym z zasada
przyjemnosci lub boélu, bycia przycigganym Iub odpychanym. Kiedy umyst nie jest dojrzaty
i rozumiejacy, staje si¢ selektywny: wybiera to, co lubi, i dazy do stlumienia tego, czego nie lubi.
Wigkszo$¢ naszego doswiadczenia jest zatem tlumiona, gdyz wiele rzeczy, ktore napotykamy, sg dla nas
W pewien sposob nieprzyjemne.

Jesli dzieje si¢ co$ nieprzyjemnego, myslimy: ,,Uciekac!” Jesli ktos wchodzi nam w drogg, myslimy:
»Zabi¢ go!”. Ta sktonnos$¢ jest dobrze widoczna w dziataniu wielu rzadéw [panstw]... Myslenie o tym,
kto rzadzi naszymi krajami, moze by¢ przerazajace, poniewaz czesto sa t0 nieo§wieceni ludzie,
pozostajacy w wielkiej ignorancji. Umyst peten utudy mysli o eksterminacji: ,,Tu jest komar; zabi¢ go!”,
,»Mrowki rozchodza si¢ po pokoju, trzeba popsikac je sprayem na mrowki!”. W Wielkiej Brytanii dziata
firma Rent-o-Kill. Brzmi to jak nazwa angielskiej mafii, a to firma specjalizujaca si¢ w zabijaniu
szkodnikow. Cokolwiek w tym wypadku oznacza stowo ,,szkodnik™...

[

MORALNOSC 1 WSPOLCZUCIE

Dlatego wlasnie istnieja takie wskazania jak: ,Powstrzymam si¢ od umyslnego zabijania”,
gdyz zabijanie jest naszym naturalnym instynktem. Jest to wyraznie widoczne w krolestwie zwierzat,
jesli cos staje na drodze, trzeba to zabic... My, ludzie, jestesmy do$¢ drapiezni; myslimy, ze jestesmy
cywilizowani, jednak nasza historia jest bardzo krwawa... Jest pelna niezliczonych rzezi
i usprawiedliwien dla réznych rodzajow podtosci wyrzadzonych innym ludziom, nie wspominajac
0 zwierzetach. To wszystko jest efektem pierwotnej ignorancji, nieswiadomego ludzkiego umystu,
ktory nawotuje do niszczenia wszystkiego, co pojawia si¢ nam na drodze.

Dzigki $wiadomosci mozemy to zmieni¢, mozemy przekroczy¢ ten pierwotny, instynktowny,
zwierzecy wzor. Przestajemy by¢ tylko marionetkami spoteczenstwa, §lepo przestrzegajacymi prawa
jedynie z leku przed kara. Wtedy stajemy si¢ prawdziwie odpowiedzialni i petni szacunku dla zycia
innych istot, nawet tych, ktorych nie lubimy. Raczej nie polubimy komaréw i mrowek, ale mozemy
zrozumiec to, ze one takze maja prawo do zycia. Wtedy staje si¢ to swego rodzaju refleksja umystu.
Nie jest to tylko nawykowa reakcja: ,,Gdzie jest spray przeciwko insektom?” Ja takze nie lubi¢ mréwek
chodzacych po mojej podtodze i moja pierwsza reakcja jest: ,,Gdzie jest spray przeciwko insektom?”.
Po chwili jednak przygladajacy si¢ sobie umyst pokazuje mi, ze chociaz te stworzenia mnie denerwuja
i wolatbym, aby ich nie bylo, to majg one prawo do istnienia. Na tym polega refleksyjnos¢ ludzkiego
umystu.

Podobnie jest ze stanami umystu, ktére odczuwamy jako nieprzyjemne. Gdy do§wiadczamy gniewu,
czgsciej moéwimy: ,,Znowu to Samo — jestem zty”, zamiast stwierdzi¢: ,,Istnieje gniew”. Tak samo dzieje
si¢ ze strachem: jesli zaczniesz widzie¢ go jako strach swojej matki, strach swojego ojca, psa lub wlasny
strach, to zlapiesz si¢ w lepka sie¢ relacji pomiedzy réznymi, powigzanymi ze soba lub caltkiem
odrgbnymi istotami. W takiej sytuacji trudno o prawdziwe zrozumienie tego, co si¢ dzieje.

Jednak strach we mnie i strach starego psa jest tym samym. ,Istnieje strach” i to wszystko.
Lek, ktorego doswiadczam, nie rozni si¢ od leku innych, pojawia si¢ wigc wspdlczucie nawet
dla starych, brudnych pséw. Rozumiemy, ze strach jest tak samo okropny dla nas i dla nich. Gdy ktos
kopnie psa ciezkim butem i kopnie ciebie ciezkim butem, bol jest taki sam. Bl to po prostu bol, zimno
to zimno, gniew to gniew. To nie jest mdj bol, raczej: ,,Istnieje bol”. Ten sposdb myslenia jest umiejetny,
bo pomaga nam dostrzega¢ wyrazniej wszelkie rzeczy, zamiast tworzy¢ osobisty poglad. Efektem
rozpoznawania cierpienia jako stanu — jako istnienia cierpienia — jest pojawienie si¢ drugiego poziomu
wgladu w Pierwsza Szlachetng Prawdg: ,,Powinno by¢ zrozumiane”. To cierpienie musi by¢ zbadane.

BADANIE CIERPIENIA

Zachegcam was, byScie probowali zrozumie¢ dukkhe: szczerze spojrzeli, pojeli i zaakceptowali swoje
cierpienie. Probujcie je zrozumieé, gdy doswiadczacie fizycznego boélu, zalu, ptaczu, choroby
lub gniewu i frustracji, niezaleznie od tego, jaka forme¢ przyjmie i jaka ma jako$¢, niewazne,
czy jest olbrzymie, czy subtelne. To nauczanie nie méwi jednak, ze aby sta¢ si¢ oswieconym, trzeba by¢
catkowicie nieszcze$liwym. Nie musisz traci¢ wszystkiego, co masz, ani znosi¢ tortur na madejowym
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lozu. Powiniene$ natomiast umie¢ patrze¢ na cierpienie, nawet jesli jest to lekkie poczucie
niezadowolenia, i zrozumie¢ jego nature.

Latwo jest znalez¢ kozta ofiarnego usprawiedliwiajacego istnienie naszych problemow.
,,Gdyby moja matka naprawde mnie kochata, gdyby ludzie dookota mnie byli naprawde madrzy
i probowali stworzy¢ mi doskonate warunki, to nie mialbym teraz takich emocjonalnych problemow”.
Chociaz to jest naprawde niemadre, jednak niektorzy ludzie wiasnie tak patrza na $wiat, my$lac,
ze powodem ich nieszczg$cia i zagubienia byl zly start. Zgodnie z Pierwsza Szlachetna Prawda,
nawet jesli mamy bardzo nieszczgsliwe zycie, to nie przygladamy si¢ cierpieniu pochodzacemu
Z zewnatrz, ale temu, ktdre tworzymy w swoich umystach i dookota nich. To wtasnie jest przebudzeniem
cztowieka — przebudzeniem ku Prawdzie o Cierpieniu. Ta prawda jest Szlachetng Prawda,
bo nie obwiniamy innych o cierpienie, ktoérego do§wiadczamy. Na tym polega unikalno$¢ buddyjskiego
podejscia, w odrdznieniu od innych religii, gdyz skupia si¢ na wyjsciu z cierpienia poprzez madros¢
i wolnos¢ od iluzji, a nie na osigganiu btogostanu lub stanu zjednoczenia z Absolutnym.

Nie twierdze, ze inni nigdy nie sg przyczyna naszej frustracji i irytacji, lecz to nauczanie ktadzie
nacisk na nasza wlasng reakcj¢ na wydarzenia. Jesli kto$ jest dla ciebie niemily lub umyslnie i ze ztg
wola chce przysporzy¢ ci cierpienia, a ty myslisz, ze to wtasnie ta osoba jest sprawca twojego cierpienia,
nie zrozumiate$ jeszcze Pierwszej Szlachetnej Prawdy. Nawet jesli ta osoba wyrywa Ci paznokcie
lub robi inne straszne rzeczy — dopoki myslisz, ze to wlasnie ta osoba jest sprawcg twojego cierpienia,
nie zrozumiate$ jeszcze Pierwszej Szlachetnej Prawdy. Rozumieé¢ cierpienie, to widzie¢ wyraznie,
ze jest ono naszg reakcja na osobe, ktora wyrywa nam paznokcie. Nalezy zda¢ sobie sprawe, ze mysl:
,hienawidze ci¢” jest wtasnie cierpieniem. Wyrywanie paznokci jest bolesne, lecz cierpienie wiaze si¢
Z ,,nienawidzg ci¢”, ,,jak mozesz mi to robi¢” i ,,nigdy ci nie wybacze”.

Jednak nie czekaj, az kto$ bedzie Ci wyrywal paznokcie, by moc praktykowaé Pierwsza Szlachetng
Prawde. Probuj robi¢ mate kroki, na przyklad gdy kto$ jest niewrazliwy, niemity lub cig¢ ignoruje.
Jesli cierpisz, bo kto$ ci¢ ignoruje lub obrazit ci¢, mozesz z tym praktykowa¢. W codziennym zyciu
czgsto czujemy sig obrazeni lub zdenerwowani, zdarza nam si¢ by¢ zdenerwowanym lub poirytowanym
tylko z powodu czyjego$ wygladu lub sposobu poruszania si¢ — przynajmniej mnie si¢ to zdarza.
Czasami nie podoba nam si¢ czyj$ sposob chodzenia albo to, ze kto§ nie robi czegos, co powinien —
z takich powod6éw mozna si¢ mocno zdenerwowac. Chociaz ta osoba nie zrobita ci krzywdy, nie wyrywa
ci paznokci, ty jednak cierpisz. Jesli nie potrafisz badaé cierpienia w tak prostych przypadkach,
nigdy nie bedziesz mial na tyle odwagi, by moc to robié¢, gdy ktos naprawde bedzie ci wyrywat
paznokcie!

Pracujemy z takimi blahymi sytuacjami w naszym codziennym zyciu. Obserwujemy, w jaki sposob
krzywdza, obrazaja lub irytuja nas sgsiedzi, ludzie, z ktoérymi zyjemy, politycy; to, jak tocza si¢ sprawy
lub jak my sami irytujemy si¢ na siebie. Wiemy, ze powinni$my zrozumie¢ to cierpienie. Praktykujemy
poprzez szczere spogladanie na cierpienie jak na obiekt, rozumiemy, Ze ,istnieje cierpienie”
i zdobywamy przenikliwe zrozumienie tego cierpienia.

PRZYJEMNOSC 1 PRZYKROSCE

Zastanowmy si¢: do czego w gruncie rzeczy doprowadzilo nas hedonistyczne poszukiwanie
przyjemnos$ci? Trwa to juz dos¢ dlugo, ale czy ludzkos¢ stala si¢ przez to szczgsliwsza? Wyglada na to,
ze W dzisiejszych czasach mamy prawo 1 wolno$¢ do robienia wszystkiego, co zechcemy. Dostepne sa
narkotyki, seks, podroze i tak dalej — wszystko ujdzie, wszystko jest dozwolone, nic nie jest zabronione.
Musisz zrobi¢ co§ naprawde oKropnego, naprawde brutalnego, by spotkal ci¢ ostracyzm. Jednak
czy mozliwos¢ zaspokajania wszystkich impulséw uczynita nas szcze$liwszymi, bardziej
zrelaksowanymi i spokojnymi? Tak naprawde stalisSmy sie¢ bardziej samolubni, nie mys$limy o tym,
jak nasze dziatania wplywaja na innych. Mamy tendencje do myslenia tylko o sobie: ja i moje szczgscie,
moja wolnos¢ 1 moje prawa. Dla naszego otoczenia stajemy si¢ wigc wielkim problemem, zrodtem
frustracji, zdenerwowania i niezadowolenia. Je$li uwazam, ze moge zrobi¢ wszystko, na co mam ochote,
albo powiedzie¢ to, co mi akurat przychodzi do gtowy, nie zwracajac uwagi na innych, staje si¢ osoba,
ktora dla innych jest wytacznie ktopotem.

Gdy pojawia si¢ w nas poczucie: ,,czego chce”, ,,co wedtug mnie powinno, a czego nie powinno by¢”
1 pragnienie doznawania wszystkich przyjemnosci zycia, nieuchronnie pojawia si¢ tez gniew, poniewaz
nasze zycie jawi si¢ nam jako beznadziejnie i mamy wrazenie, ze nic nam nie wychodzi. Zycie po prostu

13



nas pochfania i wcigz balansujemy migdzy stanami niepokoju i pragnienia. Nawet jesli zdobedziemy
wszystko, czego pragniemy w danej chwili, nadal bgdziemy mys$le¢, ze czego§ nam brakuje.
Gdy wszystko uktada si¢ nam jak najlepiej, ciagle pozostaje pewne poczucie cierpienia — nadal mamy
cos$ do osiagniecia, nadal trapi nas pewien rodzaj watpliwosci lub niepokoju.

Postuze sie tu przyktadem. Zawsze lubitem pickne krajobrazy. Pewnego razu, podczas odosobnienia
w Szwajcarii, pojechatem w pigkne gory i zauwazytem, ze w moim umysle zaistnial pewien rodzaj
niezadowolenia. Byto tam wiele wspaniatych krajobrazéow i nieustanny doptyw pigknych widokow,
wigc poczulem, ze chce to wszystko uchwyci¢. Musialem mie¢ si¢ caly czas na bacznosci,
aby pochtania¢ to za pomocg oczu. To byto naprawde meczace! Jaskrawy przyktad dukkhi, nieprawdaz?

Spostrzegtem, ze gdy postepuje nieuwaznie, nawet jesli to, co robig¢, nie krzywdzi nikogo,
jak spogladanie na pickne gory, jesli po prostu angazuj¢ si¢ i probuj¢ co$ zatrzymac, to zawsze przynosi
to nieprzyjemne uczucie. Jak mozna zatrzyma¢ Jungfrau lub Eiger [nazwy szczytow — przyp. thum.]?
Mozna najwyzej zrobi¢ im zdjecie i probowaé uchwyci¢ to wrazenie na kawatku papieru. To wtasnie
jest dukkha; jesli pragniesz zatrzymacé cos, co jest pickne, bo nie checesz by¢ od tego oddzielony — to jest
wlasnie cierpienie.

Konieczno$¢ do$wiadczania nielubianych sytuacji rowniez jest cierpieniem. Nigdy nie lubitem
jezdzi¢ londynskim metrem i narzekatem na to: ,,Nie chce jezdzi¢ metrem. Sg tam obrzydliwe plakaty
i obskurne stacje. Nie chce wciskaé si¢ w te mate, podziemne wagoniki”. Bylo to dla mnie bardzo
nieprzyjemne doswiadczenie, ale wstuchiwalem si¢ w swoj narzekajacy, jeczacy glos, ktory byt
wyrazem cierpienia niecheci bycia potaczonym z czyms$ nieprzyjemnym. Nastepnie u§wiadomiwszy to
sobie, przestatem tworzy¢ na ten temat jakichkolwiek osadow, tak aby mdc obcowac z brzydota i whasna
przykros$cia, nie generujac przy tym cierpienia. Zrozumiatem, ze wszystko jest po prostu takie, jakie jest,
i ze jest to W porzadku. Nie musimy tworzy¢ probleméw, ani tych zwigzanych z byciem na obskurnej
stacji metra, ani z obserwowaniem przyjemnych widokéw. Rzeczy sa takie, jakie sa, mozemy wigc
rozpoznawac je i cieszy¢ si¢ nimi, w ich zmieniajacych si¢ formach i bez chwytania ich. Chwytanie
to che¢¢ zatrzymania tego, co lubimy, ch¢é pozbycia sie czego$, czego nie lubimy, lub che¢ zdobycia
czegos$, czego nie mamy.

Mozemy takze cierpie¢ z powodu innych ludzi. Pami¢tam, ze w Tajlandii miatem do$¢ negatywne
mysli dotyczace jednego z mnichow. Gdy on co$ zrobit, to myslatem: ,,Nie powinien byt tego robic!”,
a gdy powiedziat co$ — ,,Nie powinien byt tego moéwic!”. Moj umyst byt tak zajety mysleniem o tym
mnichu, ze nawet, gdy byl nicobecny, myslalem o nim, czutem jego obecnos¢ przez caty czas i ciggle
odnajdywalem w sobie te same reakcje: ,,Pamietasz, kiedy powiedziat to i kiedy zrobit tamto?”
i ,,Nie powinien byt tego zrobié, ani tego powiedziec¢”.

Znalazlszy takiego nauczyciela jak Ajahn Chah, pamigtam, Ze oczekiwatem, iz bedzie on doskonaty.
Myslatem: ,,Och, on jest fenomenalnym nauczycielem — fenomenalnym!”. Kiedy jednak robit cos,
co mnie denerwowato, to myslalem: ,,Nie chce, aby robit on co$, co mnie ztosci, bo chce mysle¢ o nim
jako o doskonatym”. To byto niczym myslenie: ,,Ajahnie Chahu, badZz cudowny dla mnie przez caty
czas. Nigdy nie czyn nic, co stworzy jakakolwiek negatywna mys$l w moim umys$le”. Nawet jesli
znajdziesz kogo$, kogo naprawde kochasz i szanujesz, nadal pozostaje cierpienie przywigzania.
Ten kto$ z pewnoscig zrobi lub powie co$, co nie bedzie ci si¢ podobaé lub czego nie bedziesz
pochwala¢, co spowoduje powstanie pewnego rodzaju watpliwo$ci — i bedziesz cierpiec.

Pewnego razu paru amerykanskich mnichow przyszto do Wat Pah Pong, naszego klasztoru
W potocno-wschodniej Tajlandii. Byli oni bardzo krytyczni i sprawiali wrazenie dostrzegajacych
jedynie zte strony tego klasztoru. Nie uwazali Ajahna Chaha za wspaniatego nauczyciela i nie podobat
im si¢ klasztor. Czutem wielki gniew i nienawis¢, gdyz krytykowali oni co$, co byto mi bardzo drogie.
Czulem si¢ oburzony i myslalem: ,,Jesli wam si¢ tu nie podoba, to idZzcie sobie. Jest najlepszym
nauczycielem na $wiecie i jesli tego nie dostrzegacie, to po prostu IDZCIE STAD!”. Ten typ
przywigzania, bycie zakochanym lub zapatrzonym, jest cierpieniem, poniewaz jesli co$ lub ktos,
kogo kochasz, jest krytykowany, to czujesz si¢ zdenerwowany i oburzony.

WGLAD W STAN RZECZY

Czasem wglad w dany stan rzeczy pojawia si¢ w najmniej oczekiwanym momencie. Co$ takieg0
przytrafito mi si¢, kiedy zytem w Wat Pah Pong. Potudniowo-wschodnia czgs¢ Tajlandii nie jest
najpigkniejszym lub najbardziej wymarzonym miejscem na $wiecie z powodu kartowatych lasow
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i plaskich rownin. Podczas pory suchej jest tam réwniez strasznie goraco. Przed kazdym dniem
Uposathy* wychodzilismy na popoludniowy upal, zamiataliSmy lisScie ze S$ciezek, a terenow
do uporzadkowania byto tam sporo. Spe¢dzaliSmy cate popotudnie w zarze stonca, tylko zamiatajac
I zamiatajac liscie w stosy — t0 byt jeden z naszych obowiazkow. Nie lubitem tego robi¢ i myslatem
wtedy: ,,Nie chce tego robi¢! Nie przybytem tu, zeby zamiataé liScie, jestem tu po to, by sta¢ si¢
oswieconym — a zamiast tego kaza mi zamiatac li§cie. Do tego jest tu tak goraco, a ja mam jasng cerg...
moge dostac raka skory od przebywania na zewnatrz w takim klimacie”.

Pewnego popotudnia statem na zewnatrz i czulem si¢ naprawde marnie, myslac: ,,Co ja tu robig?
Dlaczego sie tu zjawitem? Dlaczego ciagle tu jestem?”. Statlem tak z mojg prosta, dluga miotla
i catkowicie opadalem z sit, uzalajac si¢ nad soba i nienawidzac wszystkiego. Wtedy Ajahn Chah
podszedt do mnie, usmiechnat si¢ i powiedziat: ,,Wat Pah Pong to duzo cierpienia prawda?” i odszedt.
Zastanowitem sie¢: ,,Dlaczego to powiedzial?” i pomyslatem, ze wlasciwie nie jest az tak Zle.
Tym pytaniem zmusit mnie do refleksji: ,,Czy zamiatanie lisci jest az tak nieprzyjemne...?”,
,»Nie, nie jest. Jest to do$¢ neutralna rzecz; zamiatasz liScie, wigc to nie to...”, ,,Czy pocenie si¢ jest
az tak okropne? Czy to rzeczywiscie jest przykre albo upokarzajgce doswiadczenie? Czy faktycznie jest
tak zte, jak mi si¢ wydaje...? Nie, pocenie si¢ jest w porzadku, to catkowicie naturalna rzecz. Na dodatek
nie mam raka skory, a ludzie w Wat Pah Pong sg bardzo mili. Nauczyciel jest bardzo mitym, madrym
cztowiekiem. Mnisi traktuja mnie dobrze. Swieccy ludzie przychodza i daja mi jedzenie... Na co ja
narzekam?”.

Zastanawiajac si¢ nad tamtg sytuacja, pomyslatem: ,,Wszystko jest w porzadku. Ludzie mnie szanuja,
jestem dobrze traktowany. Jestem nauczany przez mitych ludzi w bardzo mitym kraju. Tak naprawde
nie ma tu niczego ztego, poza mng samym, robi¢ z tego problem, poniewaz nie chcg si¢ poci¢
ani zamiata¢ lisci”. W tym momencie do$wiadczylem bardzo jasnego wgladu. Nagle spostrzegtem
W sobie ,,co$”, CO zawsze narzekato i krytykowato, i co powstrzymywato mnie przed poddawaniem si¢
temu, co si¢ wokot dziato 1 podazaniem za tym.

Kolejnym doswiadczeniem, z ktorego wyciagnatem nauke, bylto to, czego doznawatem podczas
kultywowania zwyczaju mycia nog starszym mnichom, kiedy ci wracali ze zbierania jalmuzny.
Ich stopy byly brudne po przejsciu boso przez wioski i pola ryzowe. Na zewnatrz sali jadalnej
znajdowaly si¢ miejsca do mycia stop. Gdy przychodzit Ajahn Chah, wszyscy mnisi — by¢ moze
dwudziestu lub trzydziestu — wybiegali, aby umy¢ jego stopy. Kiedy zobaczytem to po raz pierwszy,
pomys$latem: ,,Co za glupota — trzydziestu mnichéw myjacych nogi jednemu czlowiekowi.
Nie mam zamiaru tego robi¢”. Z kazdym dniem moja reakcja stawata si¢ coraz bardziej gwattowna...
Trzydziestu mnichéow pedzito, by umy¢ nogi Ajahna Chaha i... ,,To naprawd¢ mnie denerwuje,
nie moge tego dtuzej znieS¢! Po prostu czuje, ze to jest najglupsza czynno$é, jaka kiedykolwiek
widziatem — trzydziestu ludzi biegnie, aby umy¢ stopy jednemu cztowiekowi! On pewnie mysli, ze na to
zashuguje, na pewno wzmacnia to jego ego. Prawdopodobnie ma olbrzymie ego, jesli tylu ludzi
codziennie myje mu stopy. Ja nigdy tego nie zrobig¢”.

Odczuwatem bardzo silne emocje, catkowicie przesadne. Siedzialem tam i czulem si¢ naprawde
marnie, bylem zdenerwowany. Patrzytlem na mnichéw i myslatem: ,,Oni wydaja mi si¢ ghupi. Nie wiem
nawet, co ja tu robig?”.

Nagle zaczatem wshuchiwaé si¢ w siebie i pomyslatem: ,, To jest naprawde nieprzyjemny schemat
myslowy. Czy to faktycznie jest co$, co moze powodowaé gniew? Nie zmusili mnie, bym to zrobit.
To jest w porzadku, nie ma nic zlego w trzydziestce ludzi myjacych stopy jednemu. Nie jest to
niemoralne, czy zte zachowanie, moze oni to lubia... Moze chcg to robi¢, moze to jest w porzadku...
Moze ja tez powinienem sprobowac?”. W rezultacie nastepnego ranka trzydziestu jeden mnichéw
wybiegto i umylo stopy Ajahnowi Chahowi. P6zniej nie miatem z tym juz zadnego problemu. Czutem
si¢ naprawde dobrze, a to wstrgtne uczucie we mnie znikto.

Mozemy zastanawia¢ si¢ nad rzeczami, ktére wywolujg w nas oburzenie i gniew: czy same w sobie
s zle, czy to my tworzymy z nich dukkhe¢? Wtedy zaczniemy rozumie¢ problemy, ktore tworzymy
W naszym zyciu i W zyciu innych ludzi.

Z uwaznos$cig dagzymy do pogodzenia si¢ ze wszystkimi aspektami zycia: z ekscytacjg i nuda,
nadzieja i zwatpieniem, przyjemnoscig i bolem, fascynacja i znuzeniem, poczatkiem i koncem,
narodzinami i $miercig. Raczej dazymy do akceptacji ich wszystkich w umysle, niz do Ignigcia
do przyjemnosci, a odpychania przykrosci. Proces wgladu to wchodzenie w dukkhe, obserwacja dukkhi,
akceptacja dukkhi, rozpoznawanie dukkhi we wszystkich jej formach. Po pewnym czasie przestajemy
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reagowa¢ na nig w nawykowy sposob — oburzeniem lub odpychaniem. W efekcie godzimy si¢
Z cierpieniem i stajemy si¢ bardziej cierpliwi wobec niego.

Te nauki nie lezg poza granicami naszego doswiadczenia. Sg one refleksja nad terazniejszym
doswiadczeniem, a nie skomplikowanymi, intelektualnymi zagadnieniami. Nalezy raczej wkiadac
wysitek w rozwdj, niz popada¢ w rutyne. Ile razy czula§ si¢ winna z powodu aborcji lub btgdow
popetnionych w przesztosci? Czy musisz spedzac cate zycie wytgcznie na przypominaniu sobie rzeczy,
ktore przytrafity ci si¢ w przeszio$ci i wdawac sie¢ w nieskonczone spekulacje i analizy? Niektorych
ludzi wciagaja takie komplikacje. Jesli skupiasz si¢ na swoich wspomnieniach, pogladach i opiniach,
bedziesz zawsze tkwit w tym §wiecie i nie bedziesz w stanie wydostac si¢ z niego.

Mozesz spowodowaé, ze to brzemi¢ zniknie, jesli umiej¢tnie skorzystasz z nauk. Powiedz sobie:
,Nigdy wiecej nie dam si¢ temu schwyta¢, odmawiam udziatu w tej grze. Nie zamierzam juz wpadaé
w ten stan”. Zacznij utwierdza¢ si¢ w przekonaniu: ,,Wiem, ze to jest dukkha, istnieje dukkha”.
Bardzo wazne, zeby to rozwigzaé, dojs¢ tam, gdzie jest cierpienie, a nast¢pnie przej$¢ ponad nie.
Tylko poprzez zrozumienie i skonfrontowanie si¢ z cierpieniem, mozna zdoby¢ ten potezny wglad:
,, L0 cierpienie zostato zrozumiane”.

To whasnie trzy aspekty Pierwszej Szlachetnej Prawdy. To formuta, ktora powinnismy stosowac
w refleksji w codziennym zyciu. Kiedy czujesz, ze cierpisz, rozpoznaj ten stan jako: ,Istnieje
cierpienie”, a nastgpnie: ,,Powinno ono by¢ zrozumiane” i na koniec: ,,Zostalo zrozumiane”.
Takie zrozumienie dukkhi jest wejrzeniem w Pierwsza Szlachetng Prawde.
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DRUGA SZLACHETNA PRAWDA

Jaka jest Szlachetna Prawda o przyczynie cierpienia? Pragnienie tworzace dalsze stawanie sig,
ktoremu towarzyszy namig¢tnosc i pozadanie, znajdujace rozkosz to tu, to tam — innymi stowy pragnienie
zmystowej przyjemnosci, pragnienie bycia, pragnienie niebytu.

Oto jest Szlachetna Prawda o przyczynie cierpienia — powstata wizja, wglad i madro$¢, powstata
we mnie wiedza i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda musi by¢ przeniknigta przez calkowite puszczenie cierpienia — powstata
wizja, wglad i madro$¢, powstala we mnie wiedza i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda zostata przeniknigta poprzez catkowite puszczenie cierpienia — powstata
wizja, wglad i madros¢, powstata we mnie wiedza i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Dhammacakkappavattana Sutta (SN.56.011 — Mowa o wprawieniu w ruch kola Dhammy)

Druga Szlachetna Prawda, wraz ze swoimi trzema aspektami, brzmi: ,,Istnieje przyczyna cierpienia,
ktora jest przywiazanie do pragnien. Pragnienie powinno zosta¢ puszczone. Pragnienie zostato
puszczone”.

Druga Szlachetna Prawda i jej trzy aspekty mowig o tym, ze istnieje przyczyna cierpienia, ktorg jest
przywiazanie do jednego z trzech rodzajow pragnien: pragnienie zmystowej przyjemnosci (kama tanha),
pragnienie bycia (bhava tanha) i pragnienie niebytu (vibhava tanha). Takie jest zatozenie Drugiej
Szlachetnej Prawdy, tezy, pariyatti. To jest przedmiot waszej kontemplacji: przyczyng cierpienia jest
przywiazanie do pragnien.

TRZY RODZAJE PRAGNIEN

Pragnienie — w jezyku Pali: tanha — to co$ bardzo waznego do zrozumienia.

Czym jest pragnienie? Bardzo latwo zrozumie¢, czym jest kama tanha (pragnienie zmystowe;j
przyjemnosci). Jest to pozadanie zmystowych przyjemnos$ci poprzez ciato lub inne zmysty oraz ciaggte
poszukiwanie doznan zachwycajacych i sprawiajgcych zmystom przyjemnos¢. Mozemy zastanowic¢ sig:
jak to jest — by¢ pod wptywem pozadan zmystowych? Na przyktad, kiedy jemy, gdy jesteSmy gtodni,
a jedzenie smakuje wspaniale, mozemy uswiadomi¢ sobie pragnienie wzigcia kolejnego kesa.
Zauwazcie to uczucie, gdy rozsmakowujecie si¢ w czym$ przyjemnym, gdy chcecie coraz wigce;j.
Nie poprzestawacie jedynie na wierze, ze tak jest, po prostu to sprawdzcie. Nie sadzcie, Ze juz to wiecie,
bo juz kiedys tego doswiadczyliscie, tylko sprawdzcie to, kiedy jecie. Sprobujcie czego$ smacznego
i sprawdzcie, co si¢ stanie — zrodzi sie¢ pragnienie, by dosta¢ tego wiecej. To wlasnie jest kama tanha.

Mozemy rowniez zaobserwowaé pragnienie bycia kim$§ okreslonym. Pozostajac w poczuciu
ignorancji, nie poszukujemy smacznego jedzenia lub picknej muzyki, ale tatwo dajemy si¢ porwac
pedowi ambicji i zdobywania — pragnieniu bycia kim$. Mozemy zosta¢ schwytani w putapke czynnosci,
ktore majg by¢ pomocne w naszym dazeniu do stania si¢ szczeSliwym 1 bogatym; mozemy réwniez
dazy¢ do tego, by poczu¢ si¢ kim§ waznym, na przyktad dzigki probom naprawienia §wiata. Zwroccie
uwage na pragnienie stania si¢ kim$ innym, niz teraz jestescie.

Zaobserwuj bhava tanhe we wiasnym zyciu: ,,Chce praktykowaé¢ medytacje, aby uwolni¢ sie od bolu.
Chcg sta¢ si¢ o$wieconym. Chee by¢ mnichem lub mniszka. Chee zosta¢ oswiecony, bedgc $wieckim
praktykujacym. Chce mie¢ zZong, dziecko i pracg. Chcg cieszy¢ si¢ zmystowym $wiatem,
bez koniecznosci wyrzekania sie czegokolwiek i zosta¢ arahantem”.

Gdy przestaniemy pragnac stac si¢ jakas okreslong osoba, pozostanie pragnienie pozbycia si¢ czegos.
Uswiadamiamy sobie wigc vibhava tanhe, pragnienie unicestwienia: ,,Chce¢ pozby¢ si¢ cierpienia.
Chce pozby¢ sie gniewu. Mam ten gniew i chce sie¢ go pozby¢. Cheg pozby¢ si¢ zazdrosci, strachu
i zmartwien”. Zauwazcie to, by uswiadomi¢ sobie vibhava tanhe. Wnikliwie obserwujcie to cos,
CO pragnie pozby¢ si¢ czego$ i nie probujcie pozby¢ si¢ vibhava tanhy. Zamiast tego zauwazcie:
,» 1o wlasnie tak, tak odczuwam che¢ pozbycia si¢ czegos”, ,,Musz¢ poskromi¢ gniew. Muszg zabic¢
demona i pozbyc¢ si¢ gniewu — wtedy stang si¢...”. Na przyktadzie tego ciggu mysli mozemy zauwazy¢,
ze chec bycia i niebytu sg ze sobg blisko zwigzane.

Powinniscie zrozumie¢, ze te trzy rodzaje pragnienia: kama tanha, bhava tanha i vibhava tanha,
sa jedynie dobrymi metodami obserwowania pragnienia — nie sa one catkowicie rozdzielnymi formami
pragnienia, lecz jego réznymi aspektami.

17



Drugi poziom rozumienia Drugiej Szlachetnej Prawdy brzmi: ,,Pragnienie powinno zostaé
puszczone”. W ten sposdb w naszej praktyce pojawia si¢ odpuszczanie. Doznajesz wgladu,
7ze pragnienie powinno zostaé puszczone, lecz wglad ten nie jest pragnieniem pozbycia si¢
czegokolwiek. Jesli nie masz refleksyjnej natury i nawyku rozmys$lania, mozesz mie¢ tendencje
do podazania za myslami: ,,Chcg sie tego pozby¢, chee pusci¢ wszystkie moje pragnienia” — lecz to jest
jedynie kolejne pragnienie. Nad tym tez mozesz si¢ zastanawia¢, mozesz zaobserwowaé pragnienie
pozbycia si¢, pragnienie stawania si¢ lub pragnienie doznan zmystowych. Poprzez zrozumienie tych
trzech typow pragnienia, mozesz pozwoli¢ im odejsc¢.

Druga Szlachetna Prawda nie kaze ci mysle¢: ,,Mam wiele zmystowych pragnien” albo
»Jestem naprawde ambitny”. ,Jestem bardzo bhava tanha, bardzo, bardzo, bardzo!” czy ,,Jestem
prawdziwym nihilistg. Chcg tylko konca. Jestem fanatykiem vibhava tanhy. To witasnie ja”. To nie jest
Druga Szlachetna Prawda. Nie polega ona na identyfikowaniu si¢ z pragnieniem w zaden sposob, polega
na rozpoznaniu pragnienia.

W przesztosci spedzalem sporo czasu, obserwujac jak duza cze¢$¢ mojej praktyki byta checia stania
si¢ kim$. Przyktadowo, wiele mojej mnisiej praktyki poswigcalem checi stania si¢ lubianym, w zwigzku
Z czym ogromna cze$¢ moich relacji z innymi mnichami, mniszkami lub §wieckimi ludzmi opierata si¢
na pragnieniu bycia lubianym i akceptowanym. To wilasnie jest bhava tanha — pragnienie slawy
i sukcesu. Bedgc mnichem, masz te bhava tanhe, cheé, aby ludzie rozumieli wszystko i lubili Dhammeg.
Nawet subtelne, niemal szlachetne pragnienia zawsze sg bhava tanha.

Inna sprawa to bardzo samolubna vibhava tanha, ktora jest obecna w duchowym zyciu i moze
brzmie¢: ,,Chce pozby¢ sie¢, zniszczy¢ 1 wykorzenié te skalania”. Szczerze stuchatem samego siebie
myslacego: ,,Chce pozby¢ si¢ pragnienia. Chce pozby¢ sie gniewu. Nie chce kolejny raz byc
przestraszony lub zazdrosny. Chcg by¢ odwazny. Chce mie¢ rados¢ i spokdj w moim sercu”.

Taka praktyka Dhammy nie polega na nienawisci do samego siebie z powodu takiego, a nie innego
sposobu myslenia, lecz na dostrzeganiu faktu, ze sa to jedynie nietrwale uwarunkowania umystu.
Pragnienie nie jest nami, ale nawykowa reakcja powstala z ignorancji, gdy nie rozumiemy Czterech
Szlachetnych Prawd w ich trzech aspektach. Podobnie reagujemy na wszystko, co nas spotyka.
Sa to normalne reakcje powstate z ignorancji.

Jednak nie musimy ciagle cierpie¢, nie jestesmy bezsilnymi ofiarami pragnien. Mozemy pozwoli¢
pragnieniom, by byly takie, jakie sa, i zaczaé je puszczaé. Zadza ma nad nami wiadze i zaslepia nas
jedynie wtedy, gdy si¢ jej chwytamy, wierzymy w nig i na nig reagujemy.

CHWYTANIE PRAGNIENIA JEST CIERPIENIEM

Zwykle okreslamy cierpienie jako uczucie, lecz uczucie nie jest cierpieniem. To chwytanie sig¢
pragnienia jest cierpieniem. Pragnienie nie powoduje cierpienia, przyczyna cierpienia jest
przywigzywanie si¢ do pragnienia. Wniosek ten shuzy refleksji i kontemplacji nad wilasnym
doswiadczeniem.

Musisz wnikliwie bada¢ pragnienia i zrozumie¢ do czego one prowadzg. Musisz zrozumie¢, co jest
naturalne i konieczne do przetrwania, a co nie jest niezbedne. Mozemy by¢ bardzo idealistyczni
i mysle¢, ze nawet potrzeba jedzenia jest rodzajem pragnienia, ktorego nie powinnismy mie¢, niektorzy
moga to doprowadzi¢ do absurdu. Jednak Buddha nie byt idealista ani moralistg i nie probowat potepiacé
czegokolwiek. Probowat jedynie przebudzi¢ nas ku prawdzie, aby$smy mogli jasno wszystko dostrzegac.

Gdy pojawia si¢ jasnos¢ i stuszny oglad, wtedy nie ma juz cierpienia. Nadal mozesz czu¢ gtdd,
mozesz ciagle potrzebowac jedzenia, jednak nie stanie si¢ to pragnieniem. Pozywienie to naturalna
potrzeba ciata. Ciato nie jest mnag, jednak potrzebuje pokarmu, inaczej stanie si¢ bardzo stabe i umrze.
Taka jest natura ciata i nie ma w tym nic ztego. Jesli bedziemy podchodzi¢ zbyt moralizatorsko
i kategorycznie, wierzac jednoczesnie, ze istniejemy jako ciato, a gtdd jest naszym jedynym problemem
i przestaniemy je$¢ — nie bedzie to madros¢, a zwykta glupota.

Kiedy dostrzezesz prawdziwa przyczyn¢ cierpienia, us§wiadomisz sobie, ze problemem jest
chwytanie si¢ cierpienia, a nie cierpienie samo w sobie. Chwyta¢ — znaczy by¢ omamionym przez cos,
mysle¢, ze to naprawdg jest ja i moje: ,,Te pragnienia sag mna, i jest co$ ze mna nie tak, ze je posiadam”,
,Nie lubi¢ tego, kim jestem. Musze sta¢ si¢ kim$ innym” albo ,,Musze pozby¢ si¢ czegos, zeby stac si¢
tym, kim chcg by¢”. To wszystko sa pragnienia. Stuchaj ich wigec z duza uwaga, nie myslac o nich
jako o dobrych albo ztych, lecz zwyczajnie rozpoznajac je takimi, jakimi sg.
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PuszczANIE

Jesli uswiadamiamy sobie pragnienia i obserwujemy je, nie bedziemy dluzej przywigzywac sie
do nich, po prostu pozwolimy im by¢ takimi, jakimi sg. ROwnoczesnie pojawi si¢ zrozumienie,
Ze przyczyna cierpienia, czyli zadza, moze by¢ odtozona na bok i puszczona.

Jak pozwoli¢ czemus$ odejs¢? By tego dokonaé, musisz zostawié¢ rzeczy takimi, jakimi sa;
nie oznacza to wiec, ze je niszczysz lub odrzucasz. Bardziej przypomina to odlozenie czego$ na bok
i pozwolenie na bycie takim, jakie jest. Poprzez praktyke puszczania, uSwiadamiamy sobie, ze istnieje
przyczyna cierpienia, ktora jest chwytanie si¢ zadzy oraz ze powinnismy odtozy¢ na bok wszystkie trzy
rodzaje pragnienia. Nastepnie rozumiemy, ze musimy puscic te trzy rodzaje pragnienia i wigcej si¢
do nich nie przywiazujemy.

Kiedy zauwazysz, ze jestes do czego$ przywigzany, pamigtaj, ze ,,pozwalanie odejs¢” nie jest
,»pozbywaniem si¢” czy ,,wyrzucaniem”. Jesli jestem przywigzany do tego zegarka, a ty mowisz:
»P0ozwol mu odej$¢”, nie oznacza to ,,wyrzu¢ go”. Moglbym pomysle¢, ze musze si¢ go pozbyc,
poniewaz jestem do niego przywigzany, lecz byloby to wylacznie pragnieniem pozbycia si¢ go.
Czasem sadzimy, ze pozbycie si¢ obiektu pragnien jest sposobem, aby przesta¢ tego pragnac.
Jesli jednak obserwuje swoje przywiazanie i chwytanie si¢ zegarka, rozumiem, ze nie musze si¢ go
pozbywaé. To dobry zegarek, dobrze chodzi i jest bardzo lekki. To nie zegarek jest problemem,
problemem jest przywigzanie do niego. Co wigc moge zrobi¢? Pozwalam mu odejs¢, delikatnie
i bez cienia awersji odktadam go na bok. Potem moge znow go wziaé i sprawdzi¢ godzing, a pozniej
znow odtozy¢.

Mozesz zastosowaé ten wglad, aby ,,pozwoli¢ odej$¢” pragnieniom zmystowych przyjemnosci.
Moze chcesz si¢ zabawi¢? Co statoby sig, gdybys$ odtozyt to pragnienie na bok bez odrobiny niechgci?
Po prostu rozpoznaj pragnienie, bez osadzania go. Mozesz obserwowac che¢ pozbycia si¢ go,
gdyz czujesz si¢ winny, majgc tak ghupie pragnienia — jednak po prostu odtéz to pragnienie na bok.
Gdy juz zrozumiesz je takie, jakie jest i zobaczysz, ze t0 tylko pragnienie, nie b¢dziesz dtuzej do niego
przywigzany.

Ta metoda zawsze dziata, w kazdej chwili naszego zycia. Kiedy czujesz si¢ Zle i jestes przygnebiony,
moment, w ktorym odmawiasz poddania si¢ temu uczuciu jest przebudzajacym doswiadczeniem.
Gdy to dostrzezesz, nie musisz juz topi¢ si¢ w morzu depresji i zalu. Mozesz z tym skonczy¢, uczac sie,
jak nie dodawac kolejnych przykrych przemyslen do tych juz istniejacych.

Musisz zrozumie¢ to poprzez praktyke, aby$ wiedzial, jak pusci¢ przyczyng cierpienia. Czy mozna
pusci¢ pragnienia, tylko poprzez taka che¢c? Co tak naprawde znaczy pozwoli¢ czemu$ odejs¢?
Musisz obserwowa¢ do$wiadczenie puszczania, szczerze je analizowac i bada¢, dopoki nie pojawi si¢
wglad. Obserwuj, az pojawi si¢ zrozumienie: ,,Ach, pozwoli¢ odjes¢, tak, teraz rozumiem. Pragnienie
zostato puszczone”. Nie oznacza to, ze bedziesz musial ciggle pozwala¢ pragnieniom odchodzic,
ale ze w danej chwili pozwolite§ mu odejs¢ i w pelni $swiadomie tego dokonate$. Potem przychodzi
wglad. To wlasnie nazywamy bezposrednia wiedzg. W jezyku palijskim okresla si¢ to stowem
fianadassana, co oznacza glebokie zrozumienie.

Pierwszego wgladu dotyczacego puszczania rzeczy doswiadczylem podczas pierwszego roku
medytacji. Intelektualnie zrozumiatem, ze muszg pusci¢ wszystko, a wtedy pojawila si¢ nastepujaca
mysl: ,,W jaki sposob pusci¢ wszystko?”. Dokonanie tego wydato mi si¢ niemozliwe, wiec rozmyslalem
dalej: ,Jak pusci¢c wszystko?”. Odpowiedzialem sobie: ,Puszczasz poprzez puszczanie”.
»Wiec puszczaj”. Potem pomyslatem: ,,Czy juz puscitem?” i ,Jak mozna pusci¢?”, ,,No po prostu
pusé!”. Moje rozmy$lania toczyly sie dalej w ten sposob, a ja stawatem sie coraz bardziej sfrustrowany.
Jednak nagle zrozumiatem, co tak naprawde dzieje si¢ we mnie. Jesli probujesz wnikliwie zrozumieé
puszczanie, mozesz zacza¢ bardzo to komplikowaé. Puszczanie rzeczy jest czyms$, czego nie da si¢
zrozumie¢, wyrazajgc to stowami, lecz czyms, co nalezy zrobi¢. Tak wiec puscitem na moment,
tak po prostu.

To samo dotyczy osobistych problemow i obsesji, wiasnie w ten sposob je puszczamy. Nie powinno
si¢ ich analizowac i tworzy¢ z nich coraz wigkszego problemu, ale praktykowa¢ pozostawianie spraw
takimi, jakie sa, i puszcza¢ je. Na poczatku puszczamy co$, lecz po chwili znéw to podnosimy, poniewaz
nawyk chwytania jest bardzo silny. Jednak rozumiemy juz, na czym polega puszczanie. Nawet wtedy,
gdy doswiadczylem wgladu dotyczacego puszczania i pozwolitem rzeczom odejs¢ na chwile, to potem
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znow przyczepitem si¢ do nich i pojawily si¢ mysli: ,,Nie potrafie, mam tyle zlych nawykow”.
Nie powinniscie jednak ufa¢ tego rodzaju narzekaniom czy ublizaniu sobie. Zupelnie nie sa warte
zaufania. To wszystko jest kwestig praktyki puszczania. Im lepiej rozumiesz, jak to zrobié, tym diuzej
mozesz pozostawaé w stanie nieprzywigzywania sig.

REALIZACJA

Wazne jest, by zdawac sobie sprawe z chwili, gdy pozwolito si¢ odej$¢ pragnieniu, zauwazyc,
Ze juz go nie osadzasz ani nie probujesz si¢ go pozby¢, tylko zwyczajnie rozpoznajesz je takim,
jakie w istocie jest. Kiedy jeste$ naprawde uspokojony, wrecz przepetniony spokojem, odkrywasz,
ze tak naprawde nie ma przywigzania do czegokolwiek. Nie wpadasz w pogon zdobywania lub proby
pozbycia si¢ czegos. Odpowiedni sposdb postgpowania to rozpoznawanie rzeczy takich, jakimi sa,
bez odczuwania potrzeby wydawania sgdow na ich temat.

Czesto powtarzamy: ,,Nie powinno tak by¢!”, ,,Powinno by¢ inaczej!” lub ,,Nie powinienes by¢ taki
i nie powiniene$ tego robi¢!” i tak dalej. Jestem pewien, ze mogtbym ci powiedzieé, jaki powiniene$
by¢, a ty mogtbys mi powiedzie¢, jaki ja powinienem by¢. Powinnismy by¢ mili, kochajacy, hojni,
mie¢ dobre serca, by¢ pracowici i odwazni. Wcale nie muszg ci¢ znaé, by moc ci to powiedziec.
Jednak aby ci¢ poznaé, powinienem raczej otworzy¢ si¢ na ciebie takiego, jakim jeste$, niz poszukiwac
idealu, ktorym ten mezczyzna lub ta kobieta powinni by¢, jaki powinien by¢ buddysta,
a jaki chrzescijanin. Nie jest jednak tak, ze nie wiemy, jacy powinnismy by¢.

Nasze cierpienie pochodzi od Ignigcia do ideatow i zatozonych koncepcji, ktore tworzymy odnosnie
prawdziwego stanu rzeczy. Nigdy nie jesteSmy tacy, jak nasze ideaty. Zycie, inni ludzie, kraj,
w ktorym zyjemy, swiat — nigdy nie sg takie, jakie wedlug nas powinny by¢. Dlatego czesto jestesmy
bardzo krytyczni wobec wszystkiego, co nas otacza, i wobec samych siebie: ,,Wiem, ze powinienem
by¢ bardziej cierpliwy, ale po prostu nie jestem w stanie!” Postuchaj tych wszystkich ,,powinienem”
i ,,nie powinienem” oraz pragnien zmystowych, stawania si¢ i pozbycia si¢ nieprzyjemnego i bolgcego.
Przypomina to stuchanie kogo$, kto zza $ciany podszeptuje: ,,Chce tego, a tamtego nie lubig.
To powinno by¢ takie, a to nie powinno”. Poswig¢ wiecej uwagi stuchaniu narzekajacego umystu
i uswiadom sobie jego istnienie.

Kiedys$ czgsto stosowalem t¢ metode, gdy czutem si¢ niezadowolony lub krytyczny. Zamykatem
wtedy oczy i myslatem: ,,Nie lubie tego i nie chce tamtego”, ,,Ta osoba nie powinna by¢ taka” i ,,Swiat
nie powinien by¢ taki”. Stuchalem tego narzekajacego demona, ktory moglby przez caly czas
krytykowa¢ mnie, ciebie i §wiat. Nastgpnie myslalem: ,,Pragne szczesécia i komfortu, cheg si¢ czué
bezpieczny, chce by¢ kochany!”. Robilem to z premedytacjg i stuchatem tych mysli, by rozpoznac je,
jako zwykte, uwarunkowane rzeczy, powstajace w umysle. Tak wiec aktualizuj je w umysle — wzbudzaj
wszystkie nadzieje, pragnienia i krytyke. Uswiadamiaj je sobie, a wtedy bedziesz mogl rozpoznaé
pragnienia i staniesz si¢ zdolny do odlozenia ich na bok.

Im wiecej sobie uswiadamiamy i im wnikliwiej obserwujemy chwytanie, tym wiekszy jest nasz
poziom wgladu w to, Ze ,,pragnienie powinno zosta¢ puszczone”. Nastepnie poprzez wlasciwg praktyke
i rozumienie, czym tak naprawde jest puszczanie, doznajemy trzeciego poziomu wgladu w Drugg
Szlachetna Prawde, ktory brzmi: ,,Pragnienie zostalo puszczone”. Naprawdg poznajemy puszczanie,
nie teoretycznie, lecz poprzez bezposredni wglad. Wiemy, ze zrealizowali$my puszczanie. Na tym
polega praktyka.
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TRZECIA SZLACHETNA PRAWDA

Jaka jest Szlachetna Prawda o ustaniu cierpienia? Catkowite wygasnigcie 1 ustanie wszelakich
pozadan, zaniknigcie, porzucenie, wyswobodzenie si¢ i pozostawienie ich.

Oto jest Szlachetna Prawda o ustaniu cierpienia — powstala wizja, wglad i madro$¢, powstata
we mnie wiedza i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda musi by¢ przeniknigta przez doswiadczenie ustania cierpienia — powstata
wizja, wglad i madro$¢, powstala we mnie wiedza i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda zostata przeniknigta poprzez doswiadczenie ustania cierpienia — powstata
wizja, wglad i madros¢, powstata we mnie wiedza i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Dhammacakkappavattana Sutta (SN.56.011 — Mowa o wprawieniu w ruch kola Dhammy)

Trzecia Szlachetna Prawda i jej trzy aspekty brzmia: ,Istnieje wyga$nigcie cierpienia, dukkhi.
Wygasniecie dukkhi powinno by¢ zrealizowane. Wygasniecie dukkhi zostato zrealizowane”.

Jedynym celem buddyjskiego nauczania jest rozwinigcie $wiadomego umyshu w celu puszczenia
iluzji. Cztery Szlachetne Prawdy to nauczanie o puszczaniu poprzez badanie, sprawdzanie
i kontemplacj¢: ,,Dlaczego tak jest? Dlaczego to wyglada w ten sposob?”. Dobrze jest rozmyslac¢
na przyktad nad tym, dlaczego mnisi gola glowy albo dlaczego posagi Buddhy wygladaja tak,
jak wygladajg. Gdy obserwujemy, umyst nie tworzy opinii o tym, czy rzeczy sa dobre czy zte, uzyteczne
czy nieuzyteczne. Umyst otwiera si¢ i rozwaza: ,,Co to oznacza? Co reprezentuja mnisi? Dlaczego nosza
miski na jalmuzne? Dlaczego nie moga mie¢ pienigdzy? Dlaczego nie moga uprawia¢ dla siebie
zywnos$ci?”. Rozwazamy, jak ten sposob zycia przedtuzyt tradycje i doprowadzit do niezaktoconego
przekazu Nauki od Buddhy Gotamy az po dzien dzisiejszy.

Zastanawiamy si¢, gdy widzimy cierpienie, gdy widzimy natur¢ pragnienia, gdy zauwazamy,
ze przywigzanie do pragnienia jest cierpieniem. Ten wglad moze powsta¢ wylacznie dzicki refleks;ji,
nie pojawi si¢ dzigki wierze. Nie mozesz uwierzy¢ lub zrealizowaé wgladu poprzez akt woli, a jedynie
poprzez prawdziwa kontemplacje i analizowanie tych prawd. Wglad pojawia si¢ jedynie w otwartym
i wrazliwym na nauczanie umysle, zaden nauczyciel nie zaleca ani nie wymagana Slepej wiary.
Umyst powinien by¢ wrazliwy, roztropny i rozwazajacy.

Taki stan naszego umystu jest bardzo wazny — jest to szlak prowadzacy do konca cierpienia. Otwarty
umyst, to nie ten, ktory ,,naprawil” swoje poglady i uprzedzenia, ktéory mysli, ze zna je wszystkie,
lub taki, ktory bierze wszystko, co méwia inni za prawde. To umyst otwarty na Cztery Szlachetne
Prawdy i bedacy w stanie zastanawia¢ si¢ nad tym, co moze ujrze¢ we wlasnym wnetrzu.

Ludzie rzadko urzeczywistniajg kres cierpienia, poniewaz rozwazenie, zbadanie i przekroczenie
tego, co oczywiste i pospolite, wymaga specjalnego rodzaju determinacji. Trzeba wielkiej determinaciji,
by spojrze¢ na swoje wiasne reakcje, rozpoznaé przywigzania i uswiadomi¢ sobie ,,jak odczuwane jest
przywiazanie?”.

Przyktadowo, czy czujesz sie szcze$liwy i wyzwolony, bedac przywigzanym do pragnienia?
Czy to podnosi ci¢ na duchu, czy raczej przygngbia? Oto pytanie przeznaczone dla ciebie, do dalszego
badania. Jesli odkryjesz, ze przywiazanie do pragnien jest wyzwalajace, to zrob to. Przywiaz si¢
do wszystkich swoich pragnien i zobacz, co sig¢ Stanie.

W mojej praktyce dostrzegam, ze przywigzanie do pragnien jest cierpieniem. Nie mam co do tego
zadnych watpliwosci. Widze, jak wiele cierpienia w moim zyciu bylo spowodowane przywiazaniem
do rzeczy materialnych, idei, nastawienia lub strachu. Widzg wiele roznych niepotrzebnych zmartwien,
ktorych sam bytem sprawca, nie znajac lepszego sposobu. Bylem wychowany w Ameryce — panstwie
wolnos$ci. Obiecuje ono prawo do szczeScia, lecz tak naprawde daje prawo do bycia przywigzanym.
Ameryka zacheca cig, bys$ probowat by¢ tak szczgsliwy, jak tylko mozesz, poprzez posiadanie rzeczy.
Jesli praktykujesz z Czterema Szlachetnymi Prawdami, mozesz jednak zrozumie¢ i u§wiadomic sobie
przywigzanie, a wtedy pojawi si¢ wglad w brak przywigzania. Nie jest to intelektualne stanowisko
ani rozkaz twojego mozgu, mowiacy, ze masz nie by¢ przywiazany, to po prostu naturalny wglad w brak
przywiazania lub brak cierpienia.
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PRAWDA O NIETRWALOSCI

Tu, w Amaravati, recytujemy Dhammacakkappavattana Sutt¢ w jej tradycyjnej formie.
Kiedy Buddha wyglosit mowe o Czterech Szlachetnych Prawdach, tylko jeden z czterech uczniow,
ktorzy stuchali, naprawde je zrozumial, tylko jeden zdotat je pojac. Pozostatym mowa ta tylko sie
podobata i mysleli: ,,Istotnie, bardzo dobre nauczanie”, jednak tylko jeden z nich, Kondafifia, zrozumiat
doktadnie to, o czym Buddha mowit.

Mowy tej stuchaly rowniez devy. Devy to niebianskie, eteryczne stworzenia, znacznie nas
przewyzszajace. Nie majg tak topornych ciat jak nasze, sg subtelnie pickne, urocze i inteligentne.
Pomimo iz stuchaty wyktadu z przyjemnoscia, to jednak zadna z nich nie doznata wtedy o$wiecenia.

Przebudzenie Buddhy bardzo je uradowato i krzyczaty do niebios, gdy ustyszaty jego nauczanie.
Najpierw ustyszal je pierwszy poziom dev, ktore potem krzykneglty w gore do nastgpnego poziomu
i wkrotce wszystkie radowaly sig, az do najwyzszych pozioméw krolestwa Brahmy. Koto Dhammy
zostato wprawione w ruch i przejmujaca byla rado$¢ dev oraz Brahmy. Mowa ta doprowadzita
do o$wiecenia tylko jednego z pigciu pierwszych uczniow Buddhy — Kondafifi¢. Konczac sutte, Buddha
nazwal go ,,Afifia Kondafifia”, co oznacza ,,Kondafifia-ktory-wie”.

Co zrozumiat Kondanfia? Jaki byt jego wglad, ktéry Buddha pochwalit, konczac mowe? Brzmiat on:
»Wszystko, co podlega powstawaniu, podlega takze zanikowi”. Teraz nie brzmi to jak jaka$ wyjatkowa
nauka, ale niesie w sobie uniwersalny schemat: cokolwiek powstaje, podlega zanikowi, jest nietrwate
i bezosobowe... Nie przywigzuj wiec wagi i nie tudz si¢ tym, co powstaje i zanika. Nie szukaj
schronienia, w ktérym moglby$s pozosta¢ i poktada¢ nadzieje, ani w czymkolwiek, co powstaje,
poniewaz to i tak zaniknie.

Jesli chcesz cierpie¢ i zmarnowaé swoje zycie — idz i zacznij szukaé rzeczy, ktore powstaja.
Wszystkie zaprowadza cie do konca, do ustania, a ty nadal nie bedziesz przez to madrzejszy.
Bedziesz tylko krecit si¢ w kotko, powtarzajac te same stare, ponure nawyki, a umierajac, nie Wyniesiesz
niczego waznego ze sSwojego zycia.

Zamiast wciaz o tym mysle¢, uswiadom sobie: ,,Wszystko, co podlega powstawaniu, podlega takze
zanikowi”. Stosuj to w swoim zyciu, w swoim wlasnym do$wiadczeniu jako glowng zasade.
Wtedy zrozumiesz. Po prostu uswiadamiaj sobie: jest poczatek... jest koniec. Rozmyslaj o tym,
jakie rzeczy sg. W catym tym zmystowym krolestwie chodzi o powstawanie i ustawanie, poczatek
i koniec: tak mozna odnalez¢ doskonate poznanie — samma ditthi — w tym zyciu. Nie wiem, jak dtugo
Kondafina zyt po wystuchaniu mowy Buddhy, ale od tego momentu byt oswiecony, osiagnat doskonate
poznanie.

Chciatbym podkresli¢, jak wazne jest, by rozwija¢ ten sposob myslenia. Zamiast tylko rozwijac
metod¢ wyciszania swojego umyshu, co z pewnoscia jest czes$cig praktyki, nalezy widzie¢, ze wtasciwa
medytacja to poswigcenie na rzecz madrego badania. Wymaga to odwaznego wysitku, by gleboko
wejrze¢ w nature rzeczy 1 nie analizowaé siebie, nie osagdza¢ swojego cierpienia na indywidualnym
poziomie, ale po prostu podaza¢ droga, dopdki nie osiggniemy petnego zrozumienia. To doskonate
poznanie oparte jest na zasadzie powstawania i zanikania. Jesli raz zrozumiemy t¢ zasade, wszystko
zacznie pasowac do tego modelu.

To nie jest metafizyczna nauka: ,,Wszystko, co podlega powstawaniu, podlega takze zanikowi”.
Nie méwi ona o ostatecznej, nieSmiertelnej rzeczywistosci, lecz je§li catkowicie ja poznacie
i zrozumiecie, ze wszystko, co powstaje, musi takze zanikngé, wtedy zdacie sobie sprawe
Z rzeczywisto$ci, nieSmiertelnych i wiecznych prawd. To jest wlasciwa droga do ostatecznej
rzeczywistosci. Zauwazcie roznice: oznajmienie nie jest metafizyczne, ale prowadzi do metafizycznego
urzeczywistnienia.

SMIERTELNOSC 1 ODCINANIE

Rozwazajac znaczenie Czterech Szlachetnych Prawd us$wiadamiamy sobie ogromny problem
ludzkiej egzystencji. W ten sposob patrzymy na poczucie alienacji i Slepego przywiazania do zmystowej
swiadomosci, przywigzania, do tego, co jest oddzielone i co pojawia si¢ przed §wiadomoscig. W wyniku
ignorancji przywiazujemy si¢ do pragnienia przyjemnosci zmystowych. Jesli identyfikujemy si¢ z tym,
co doczesne, ograniczone $miercig i nieprzynoszace satysfakcji, takie wlasnie przywigzanie jest
cierpieniem.
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Wszystkie zmystowe przyjemnosci sa doczesne. Czegokolwiek bySmy nie ustyszeli, dotkneli,
posmakowali, pomysleli lub poczuli, to jest to doczesne i ograniczone $miercig. Kiedy wigc
przywigzujemy si¢ do doczesnych przyjemnosci, przywigzujemy si¢ do $mierci. Jesli tego
nie rozwazali$my lub nie uswiadomiliSmy sobie, to §lepo czepiamy si¢ doczesno$ci, majac nadzieje,
ze jesteSmy w stanie odsunac¢ ja na chwile. MyS$limy, ze rzeczy, do ktérych sie przywiazujemy, moga nas
uszczesliwié, ale za chwile czujemy rozczarowanie, zal i zawdd. Mozemy by¢ naprawde dobrzy
W osigganiu tego, czego pragniemy, ale to rowniez jest doczesne. Przywiazujemy si¢ do kolejnego,
ograniczonego $miercig uwarunkowania. Jesli jest w nas pragnienie $mierci, mozemy przywigzac si¢
do samobdjstwa lub idei unicestwienia — lecz $mier¢ sama w sobie jest kolejnym uwarunkowaniem,
takze ograniczonym $miercig. Czegokolwiek si¢ nie uchwycimy w tych trzech rodzajach pragnienia,
W rzeczywisto$ci chwytamy si¢ $mierci — co oznacza, ze doswiadczymy zawodu lub zalu.

Zatamanie i rozpacz to $mier¢ umystu, depresja to rodzaj bliskiego spotkania ze §miercig. Podobnie
jak ciato umiera fizyczng $miercia, umyst tez moze umrze¢. Mentalne stany i uwarunkowania umystowe
umieraja, nazywamy to rozpacza, nuda, depresja i zalem. Do czegokolwiek si¢ nie przywigzemy,
jesli doswiadczamy nudy, rozpaczy, zalu i udrgki, sktaniamy si¢ ku poszukiwaniu jakiego$ innego
doczesnego uwarunkowania. Na przyktad — czujesz rozpacz i myslisz sobie: ,,Chce kawatka ciasta
czekoladowego”. Prosz¢ bardzo! Przez chwilg mozesz roztopi¢ si¢ w stodkim, pysznym, czekoladowym
smaku ciasta, lecz nie mozesz tego zatrzymac na dtuzej. Polykasz i co wtedy zostaje? Musisz przej$é
do czego$ innego — to jest wlasnie ,,stawanie si¢, che¢ bycia”.

Jestesmy zaslepieni i wttoczeni w proces stawania si¢ na ptaszczyznie zmystowej. Jednak poprzez
poznanie zadzy, bez osadzania pigkna czy obrzydliwosci zmystowego §wiata, poznajemy pragnienie
takim, jakie jest. Pojawia si¢ poznanie. Nastepnie, dzigki puszczeniu trzech pragnien,
zamiast przywigzywania si¢ do nich, do$wiadczamy nirodhy, ustania cierpienia. To jest Trzecia
Szlachetna Prawda, ktorg kazdy samodzielnie musi urzeczywistni¢. Kontemplujemy wygasnigcie.
Mowimy: ,,Oto wygasnigcie” 1 wiemy, ze co$ wygasto.

PozwoLI¢C RZECZOM POWSTAWAC

Zanim nauczysz si¢ pozwala¢ rzeczom odej$¢, musisz w petni §wiadomie zaakceptowac ich istnienie.
Podczas medytacji umieje¢tnie pozwalamy pod$wiadomym tendencjom przejs¢ do $wiadomosci.
Uswiadamiamy sobie wszystkie zale, lgki, bole, sthumienia i gniew. Mamy tendencje, by trzymac si¢
szlachetnych idealow, wiec mozemy bardzo si¢ rozczarowaé, gdy zobaczymy, ze nie jesteSmy
tak dobrzy, jak powinnis$my, albo ze jestesmy bardziej gniewni, niz mysleliSmy. Dlatego powstaje
pragnienie pozbycia si¢ zlych rzeczy i to pragnienie ma w sobie co§ wlasciwego. Che¢ pozbycia si¢
ztych mysli, gniewu czy zazdro$ci wydaje si¢ by¢ stuszna, poniewaz dobry cztowiek ,,nie powinien by¢
taki”. Tak wtasnie tworzymy w nas samych poczucie winy.

Gdy si¢ nad tym zastanawiamy, u§wiadamiamy sobie pragnienie bycia idealnym oraz chg¢ wyzbycia
si¢ zlych rzeczy. Dzigki uswiadomieniu sobie tego, mozemy to pusci¢ — wiec zamiast stawac si¢ idealna
osoba, puszczasz pragnienie bycia nig. Wtedy pozostanie jedynie czysty umyst. Nie trzeba stawac si¢
doskonatym cztowiekiem, gdyz czysty umyst to taki, w ktorym doskonali ludzie pojawiaja sie i znikaja.

Wygasnigcie tatwo jest pojac intelektualnie, lecz jego urzeczywistnienie moze okazac si¢ trudniejsze,
gdyz pocigga za soba konieczno$¢ nieprzywigzywania si¢ do naszych mysli. Przyktadowo,
kiedy zaczynatem praktykowaé, sadzitem, ze medytacja sprawi, iz bede milszy oraz szczesliwszy
i spodziewatem si¢ osiagnaé przyjemne stany umystu. Jednak podczas pierwszych dwoch miesigey
czulem tyle gniewu i wscieklosci, ile nie doswiadczylem jeszcze nigdy w moim zyciu. Myslatem:
,,To okropne, medytacja pogorszyta moj stan”. Gdy zastanowitem sig, dlaczego tyle gniewu i niecheci
pojawilo si¢ we mnie, to uswiadomitem sobie, ze uciekatem od tych standéw przez wigksza cz¢$¢ mojego
zycia. Miatem zwyczaj czyta¢ duzo ksigzek i bratem je ze sobg wszedzie, gdzie szedtem. Kiedy pojawiat
si¢ Iek lub nieche¢, bratem ksigzke do reki i zaczynalem czytac, czasami tez palitem albo jadlem co$
stodkiego. Poniewaz myslatem o sobie jako 0 mitym cztowieku, ktory nie czuje nienawisci, thumitem
kazdy przejaw niechgci lub gniewu.

Dlatego podczas pierwszych miesieccy jako mnich tak gorgczkowo szukatem réznych zajec.
Probowatem znalez¢ co$, co odwrdci mojg uwage, poniewaz w czasie medytacji przypominaty mi si¢
wszystkie rzeczy, o ktorych chciatem zapomnie¢. Wspomnienia z dziecinstwa i dorostosci ciagle
powracaty, nastepnie cata ta zlo$¢ stata si¢ na tyle uswiadomiona, ze zaczgta przejmowac nade mna
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kontrole. Jednak co$ wewnatrz mnie zacz¢to rozpoznawac, ze powinienem to znosi¢, wigc pozwolitem
temu zacza¢ si¢ wyraza¢. Caly gniew i zto$¢, ktére byly ttumione przez trzydziesci lat, osiggnety
w tamtym momencie maksymalny poziom, a potem wypality si¢ i zostaly puszczone poprzez medytacje.
To byl proces oczyszczenia.

Musimy najpierw zaakceptowaé cierpienie, by mdgl zadziala¢ proces wygasnigcia. Bardzo wazna
jest tu cierpliwos¢. Musimy otworzy¢ nasze umysty na cierpienie, poniewaz ustanie ono dopiero wtedy,
gdy je zrozumiemy. Kiedy pojmiemy, ze cierpimy fizycznie lub mentalnie, mozemy skupi¢ si¢
na terazniejszym cierpieniu. Otwieramy si¢ na nie catkowicie, witamy ja i koncentrujemy si¢ na niej,
pozwalajac jej na bycie tym, czym jest. Oznacza to, ze musimy by¢ cierpliwi i zaakceptowaé
nieprzyjemno$¢ tego uwarunkowania. Musimy znosi¢ nude, rozpacz, watpliwosci 1 strach,
aby zrozumie¢, ze one ustajg i nie musimy przed nimi uciekacé.

Tak dhugo, jak nie pozwalamy rzeczom odejs¢, tworzymy nowa kamme*, ktora tylko wzmacnia
nasze nawyki. Kiedy co§ powstaje, chwytamy si¢ tego i rozprzestrzeniamy dookola, tworzac nowe
komplikacje. Potem powtarzamy to stale od nowa w naszym zyciu i nie mozemy liczy¢
na urzeczywistnienie spokoju, podazajac za naszymi pragnieniami i Iekami. Badamy strach i pragnienie,
tak by nie mogty kolejny raz nas omamic. Musimy wiedzie¢, co nas zwodzi, zanim pozwolimy temu
odejs¢. Pragnienie i strach maja by¢ rozpoznane jako nietrwate, niedajace satysfakcji i niepodlegajace
utozsamianiu si¢. Powinny by¢ obserwowane i przeniknigte, po to, by cierpienie mogto si¢ wypalié.

Bardzo wazne jest rozroznienie stanu pomigdzy wygasnigciem a unicestwieniem — pojawiajacym si¢
w kazdym umysle pragnieniem pozbycia si¢ czegos. Wygasnigcie to naturalny koniec kazdego
powstajacego uwarunkowania. Nie jest to zatem pragnienie! Nie jest to cos$, co tworzymy w umysle,
lecz jest to koniec czegos, co si¢ zaczgto, $mier¢ czego$, co zostato zrodzone. Wygasnigcie nie ma
zwiazku z ja, nie pochodzi z poczucia ja musze sie tego pozbyé, lecz z pozwolenia wygasnac¢ czemus,
co powstato. By tego dokona¢, nalezy pozostawi¢ pragnienie i pozwoli¢ mu zanikng¢. Nie 0znacza to
jednak, ze musimy co$ odepchna¢ czy odrzucié, lecz po prostu puscié to.

Gdy to pragnienie ustanie, doswiadczysz nirodhy — wygasnigcia, pustki i braku przywigzania.
Nirodha to inne stowo okreslajace Nibbang. Kiedy pozwolite$ czemus$ odej$¢ i wygasna¢, pozostaje
jedynie spokdj.

Mozesz doswiadczy¢ tego spokoju poprzez medytacje. Kiedy pozwolile§ pragnieniom ustaé
W umysle, zostaje co$ bardzo spokojnego. To jest prawdziwe uspokojenie, niepodlegajace $mierci.
Gdy to rozpoznasz, urzeczywistniasz nirodha sacca, ,,Prawde o ustaniu”, gdzie nie ma ja, a to
€O pozostato to jedynie przytomno$¢ i jasnos¢. Prawdziwe znaczenie btogosci jest tg uspokojona,
transcendentng $wiadomoscia.

Jesli nie pozwolimy na wygasniecie, sktaniamy si¢ ku dziataniom wyptywajacym z wytworzonych
przez nas samych koncepcji, cho¢ nie jesteSmy tego s$wiadomi. Czasami, do momentu,
gdy nie zaczniemy medytowac, mozemy dostrzegaé, jak wiele naszego strachu i braku pewnosci siebie
pochodzi z doswiadczen z dziecifistwa. Pamigtam, ze kiedy bylem matym chtopcem, miatem
przyjaciela, ktory nagle obrazit si¢c na mnie i oddalil si¢ ode mnie. Martwitem si¢ tym przez kilka
miesigcy, a w mojej psychice pozostat trwaty §lad. Pozniej poprzez medytacje odkrytem, jak bardzo to
drobne zdarzenie wptyngto na moje przyszie relacje z innymi — zawsze czutem wielki Igk przed
odrzuceniem. Zanim zaczalem praktykowac, nigdy nawet o tym nie mys$latlem. Zwyczajny umyst sadzi,
ze powracanie do tragedii z dziecinstwa jest niemadre. Je$li jednak przypominasz je sobie, bedac
w srednim wieku, moga ci wiele powiedzie¢ o koncepcjach, ktore stworzytes jako dziecko.

Kiedy podczas medytacji powracajg wspomnienia lub zaczynasz odczuwac obsesyjne leki, zamiast
frustrowa¢ lub irytowa¢ sie nimi, postrzegaj je jako co$, co powiniene$ zaakceptowaé w $wiadomosci,
bys mogl pozwoli¢ im odejs¢. Mozesz zy¢ tak, by nigdy si¢ z nimi nie skonfrontowaé; szansa,
Ze si¢ pojawia, jest wtedy minimalna. Mozesz poswieci¢ si¢ wielu waznym sprawom i by¢ ciagle
zajetym, wtedy nigdy nie u§wiadomisz sobie tych niepokojow i bezimiennych lgkow — co jednak stanie
si¢, kiedy je puscisz? Pragnienie lub obsesja poruszy si¢ — w strong wygasnigcia. Konczy si¢. Nastepnie
doznajesz wgladu, ze pragnienie zaniklo. Trzeci aspekt Trzeciej Szlachetnej Prawdy brzmi:
»Ustanie zostato zrealizowane”.
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URZECZYWISTNIENIE

Nalezy to urzeczywistnic. Buddha wyraznie powiedziat: ,,To jest prawda, ktora trzeba
urzeczywistni¢ tu i teraz”. Nie musimy czekac, az umrzemy, aby dowiedziec sig, czy to wszystko jest
prawda — te nauki sg dla zywych istot ludzkich, takich jak my. Kazdy z nas musi je urzeczywistniac.
Moge wam 0 tym méwic i zachgcaé, abyscie to zrobili, ale nie moge sprawié, ze je urzeczywistnicie!

Nie myslcie o nich jako o czyms$ odlegtym lub lezacym poza waszymi mozliwosciami. Gdy mowimy
o0 Dhammie lub Prawdzie, to twierdzimy, Zze ona jest tu i teraz oraz jest czyms, czego mozemy sami
dozna¢. Mozemy si¢ do niej zwroci¢, mozemy zwrocic¢ si¢ w kierunku Prawdy. Mozemy skupi¢ uwage
na sposobie, w jaki istnieje tu i teraz, w tym czasie i w tym miejscu. To jest uwaznos$¢ — bycie czujnym
i skupianie uwagi na sposobie, w jaki istnieje. Poprzez uwaznos$¢ badamy poczucie osobowosci,
to poczucie mnie i tego co moje: mojego ciata, moich uczué¢, moich wspomnien, moich mysli,
moich pogladow, moich opinii, mojego domu, mojego samochodu itd.

Kiedy$ miatem tendencje do ponizania siebie, wiec myslac: ,Jestem Sumedho”, myslatem o sobie
W negatywnych kategoriach: ,,Jestem do niczego”. Wstuchajcie si¢, gdzie si¢ to pojawia i gdzie znika...?
A takie stowa: ,,Jestem o wiele lepszy niz ty, osiagnalem o wiele wigcej. Prowadzitlem $wigty zywot
przez dtugi czas, wiec muszg by¢ lepszy od ciebie!”. Gdzie TO sig¢ pojawia i znika?

Gdy pojawia si¢ arogancja, pycha i ponizanie siebie — czymkolwiek jest — badajcie to, stuchajcie
glosu z wnetrza, ktory mowi: ,Jestem...”. Badzcie §wiadomi tej chwili, zanim o tym pomyslicie.
Wtedy zwrdécie uwage na moment, ktory nastepuje zaraz potem. Podtrzymujcie uwage na tej pustce
na koncu i zobaczcie, jak dtugo potraficie pozosta¢ skoncentrowani. Sprawdzcie, czy jestescie w stanie
ustysze¢ ten specyficzny gltos w umysle, dzwigk ciszy, pierwotny dzwigk. Gdy skupicie si¢ na tym,
mozecie si¢ wtedy zastanowi¢: ,,Czy jest jaki$ sens istnienia?”. Widzicie, ze gdy naprawde jestescie
pusci — gdy istnieje tylko jasnos¢, przytomno$¢ i uwaga — nie ma zadnego ja, zadnego poczucia mnie
i mojego. Zatem udaj¢ si¢ do tej pustki i kontempluje Dhammg. Mysle: ,, To jest takie, jakie jest. To ciato
tutaj jest po prostu takie”. Moge mu nada¢ nazwe lub nie, ale teraz jest ono wtasnie takie. To nie jest
Sumedho!

W pustce nie ma zadnego buddyjskiego mnicha. ,,Buddyjski mnich” jest zaledwie konwencja,
odpowiednig do czasu i miejsca. Gdy ludzie ci¢ chwalg i méwia: ,,Jak wspaniale”, mozesz zobaczy¢ go
jako kogo$ dajacego pochwale, bez brania tego do siebie. Wiesz, ze nie ma tam zadnego buddyjskiego
mnicha. Jest po prostu ,,takos¢”. Po prostu jest, jak jest. Jesli chce, aby Amaravati odnosito sukcesy
i odnosi je, jestem szcze$liwy. Ale jesli sie¢ to nie udaje, jesli nikt nie jest zainteresowany,
wtedy nie mozemy zaptaci¢ rachunku za prad i wszystko sie rozpada — porazka! Ale tak naprawde
nie ma zadnego Amaravati. Idea osoby, ktora jest mnichem buddyjskim lub miejsca nazwanego
Amaravati — to jedynie konwencje, a nie ostateczna rzeczywisto$¢. Teraz jest po prostu tak, jak jest,
i wlasnie tak powinno by¢. Cztowiek nie dzwiga na swoich ramionach brzemienia tego miejsca,
poniewaz widzi je takim, jakie jest, i nie ma zadnej osoby, ktora brataby w tym udzial. W ten sam sposob
nie jest juz wazne, czy odnosi ono sukces Czy ponosi porazke.

W pustce rzeczy sa po prostu takie, jakie sg. Kiedy jestesmy w ten sposdb §wiadomi, nie oznacza to,
Ze jesteSmy obojetni na sukces czy porazke i nie staramy sig¢, aby cokolwiek zrobi¢. Mozemy si¢
przyktada¢. Wiemy, O mozemy zrobi¢, wiemy, co nalezy zrobi¢ i mozemy to zrobi¢ w odpowiedni
sposob. Wtedy wszystko staje si¢ Dhamma, taka, jaka jest. Robimy cos, poniewaz tak nalezy postapi¢
w tym czasie i w tym miejscu, a nie z poczucia osobistej ambicji, czy tez strachu przed porazka.

Sciezka do kresu cierpienia jest $ciezka doskonatosci. Doskonato$é moze byé zniechecajacym
stowem, poniewaz czujemy si¢ bardzo niedoskonali. Jako osobowosci zastanawiamy sig, jak w ogole
mozemy osmieli¢ sie, by chocby rozwaza¢ mozliwos¢ bycia doskonatym. Ludzka doskonatos¢ jest
czyms, o czym nikt nigdy nie rozmawia. Wydaje si¢ catkowicie niemozliwe, aby mysle¢ o doskonatosci
W odniesieniu do istoty ludzkiej. Ale arahant jest po prostu istotg ludzka, ktora udoskonalita zycie, kims,
kto nauczyt si¢ wszystkiego, co bylo do nauczenia poprzez podstawowe prawo: ,,Wszystko, co podlega
powstawaniu, podlega zanikowi”. Arahant nie musi wiedzie¢ wszystkiego o wszystkim. Wazne jest
jedynie poznanie i pelne zrozumienie tego prawa.

Uzywamy madro$ci Buddhy, aby kontemplowa¢ Dhamme, czyli natur¢ wszystkich zjawisk.
Przyjmujemy Schronienie w Sandze, w czynieniu dobra i powstrzymywaniu si¢ od czynienia zta.
Sangha jest jednoscia, wspolnota. Nie jest grupg indywidualnosci czy réznych charakterow. Poczucie
bycia indywidualng osobg, m¢zczyzna lub kobieta, nie jest juz dla nas wazne. To poczucie Sanghi
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urzeczywistniane jest jako Schronienie. Istnieje jednos¢, wigec chociaz manifestacje sg indywidualne,
nasze urzeczywistnienie jest jednakowe. Poprzez bycie przebudzonym, czujnym i nieprzywigzanym,
urzeczywistniamy wygasnigcie i pozostajemy w pustce, w ktorej wszyscy si¢ taczymy. Tam nie ma
nikogo. W tej pustce ludzie mogg si¢ pojawia¢ i znikac¢, ale nie ma tam nikogo. Jest tylko jasnosc,
swiadomos¢, spokdj i czystosc.
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CzWARTA SZLACHETNA PRAWDA

Jaka jest Szlachetna Prawda o Sciezce prowadzacej do ustania cierpienia? Jest to Szlachetna
Os$mioraka Sciezka, a mianowicie: Whasciwy Poglad, Wtasciwa Aspiracja, Wtasciwa Mowa, Wihasciwe
Dziatanie, Wiasciwy Sposob Zycia, Wiasciwy Wysitek, Wiasciwa Uwaznoéé oraz Whasciwe Skupienie.

Oto jest Szlachetna Prawda o Sciezce prowadzacej do ustania cierpienia — powstala wizja, wglad
i madros¢, powstata we mnie wiedz i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda musi by¢ przeniknigta poprzez praktykowanie Sciezki — powstala wizja,
wglad i madro$¢, powstala we mnie wiedza i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda zostata przeniknieta poprzez praktykowanie Sciezki — powstata wizja, wglad
i madros$¢, powstata we mnie wiedza i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Dhammacakkappavattana Sutta (SN.56.011 — Mowa o wprawieniu w ruch kola Dhammy)

Czwarta Szlachetna Prawda rowniez zawiera trzy aspekty. Pierwszy aspekt: ,,O$mioraka Sciezka,
atthangika magga, jest droga pokonania cierpienia”, zwana jest takze ariya magga, czyli Szlachetna
(ariya) Sciezka. Drugi aspekt: ,,Sciezka powinna by¢ urzeczywistniana”. Ostateczny poziom wgladu
W stan o$wiecenia to: ,,Sciezka zostata w petni urzeczywistniona”.

O$mioraka Sciezka jest przedstawiana w nastepujacej kolejnosci: poczawszy od Wiasciwego
Pogladu (samma ditthi), dochodzi si¢ do Wtasciwej Aspiracji (samma sankappa) — te dwa pierwsze
elementy skladaja si¢ na Madros¢ (paiifia). Moralne zaangazowanie (sila) wyplywa z pafiia,
W niej zawiera sie Wiasciwa Mowa, Wiasciwe Dziatanie i Wtaéciwy Sposob Zycia, czyli samma vaca,
samma kammanta oraz samma ajiva.

Po tym nastgpuje Wilasciwy Wysitek, Wiasciwa Uwaznos$¢ oraz Wiasciwe Skupienie, czyli samma
vayama, samma sati oraz samma samadhi, ktore wyplywajg naturalnie z sila. Te trzy aspekty zapewniaja
nam emocjonalng rownowage. Odnosza si¢ do serca uwolnionego od egocentryzmu i egoizmu.
Dzicki Wiasciwemu Wysitkowi, Wtasciwej Uwaznosci i Wiasciwemu Skupieniu, serce jest czyste
i wolne od skalan. Kiedy serce jest czyste, umyst jest spokojny. Madro$¢ (panfia) albo Wtasciwy Poglad
i Wiasciwa Aspiracja pochodza z czystego serca, a to prowadzi nas do punktu wyjsciowego. Wszystkie
elementy O$miorakiej Sciezki sktadaja sie na trzy czesci:

1. Madro$¢ (paniia)

o Wiasciwy Poglad (samma ditthi)

e Wiasciwa Aspiracja (samma sankappa)
2. Moralnos¢ (sila)

e Wiasciwa Mowa (samma vaca)

e Wiasciwe Dziatanie (samma kammanta)

e  Wtasciwy Sposob Zycia (samma djiva)

3. Skupienie (samadhi)

o Wiasciwy Wysitek (samma vayama)

o Wiasciwa Uwazno$¢ (samma sati)

o Wiasciwe Skupienie (samma samadhi)

Fakt, ze wymieniamy je w usystematyzowanym porzadku nie oznacza, ze wystgpujg one w takiej
kolejnosci — wszystkie te elementy istnieja jednocze$nie. O$mioraka Sciezke mozemy okreslié
nastepujacymi stowami: ,,Przede wszystkim masz Wiasciwy Poglad, nastepnie Wiasciwg Aspiracje,
nastepnie...”. Tak przedstawiana Sciezka uczy odpowiedzialnego podejécia do tego, co mowimy
i robimy.

Weasciwy PoGLAD

Pierwszym elementem O$miorakiej Sciezki jest Whasciwy Poglad, ktéry powstaje poprzez wglad
w Pierwsza, Drugg i Trzecig Szlachetng Prawde. Jesli posiadtes ten wglad, masz doskonale zrozumienie
Dhammy: ,,Wszystko, co powstaje, jest przedmiotem ustania”. Nic prostszego, nie musisz spedza¢ duzo
czasu, czytajac, ze: ,,Wszystko, co powstaje, jest przedmiotem ustania”, by zrozumie¢ te slowa.
Wigkszosci z nas zajmuje jednak troche czasu, aby naprawde zrozumieé, jakie jest glebsze znaczenie
tych stéw, nie tylko w intelektualnym rozumieniu.
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Zgodnie z nowoczesnym, potocznym jezykiem wglad oznacza spontaniczne zrozumienie.
Nie pochodzi od pogladow ani od stwierdzen: ,,Ja mysle, ze wiem” albo: ,,0 tak, brzmi to racjonalnie,
rozsadna rzecz. Zgadzam si¢ z tym. Podoba mi si¢ ta mysl”. Tego rodzaju zrozumienie pochodzi
z umystu, tymczasem wiedza pochodzaca z wgladu jest glebsza. To autentyczne poznanie,
gdzie watpliwosci nie stanowig juz problemu.

To glebokie zrozumienie pochodzi od poprzednich dziewigciu poziomow wgladu*. Oto sekwencja
prowadzaca do prawidtowego pogladu: ,,Wszystko powstaje, podlega rozpadowi i nie jest mna”.
Z prawidlowym pogladem porzucites potaczone z uwarunkowaniami iluzje na swdj temat.
Nadal istnieje ciato, nadal pojawiaja si¢ uczucia i mysli, pozostaja jednak tylko tym, czym sg —
nie wierzysz juz, ze jeste$ swoim ciatlem, uczuciami lub mys$lami. Kladziesz nacisk na to, ze:
»Rzeczy sa, jakimi sa”. Nie probuje twierdzi¢, ze rzeczy sa niczym albo nie sg tym, czym s3.
Sa doktadnie tym, czym sa, i niczym wiecej. Gdy jestesmy petni utudy i nie rozumiemy tych prawd,
mamy sktonno§¢ do myslenia, ze rzeczy sa czym$ wigcej, niz sa. Wierzymy w realno$¢ wszystkiego
I zaczynamy tworzy¢ rézne przeszkody umiejscowione w naszym otoczeniu.

Wiele ludzkich cierpien i rozpaczy pochodzi z uwiklania — to moment narodzin niewiedzy.
Smutna jest §wiadomos$¢, ze ludzka niedola, udreka i rozpacz sa oparte na iluzji, a rozpacz jest pusta
i bez znaczenia. Gdy to widzisz, zaczynasz odczuwaé bezgraniczne wspétczucie dla wszystkich istot.
Jak mozesz nienawidzi¢, by¢ obrazony lub potepia¢ kogos, kto zostal ztapany w sidta niewiedzy?
Wszyscy dzialajg, bedac pod wptywem btednego postrzegania zjawisk.

Kiedy medytujemy, do$wiadczamy ciszy i uspokojenia, w ktorym umyst zwalnia. Gdy patrzymy
na przyktad na kwiat, ze spokojnym umystem, to patrzymy na niego takiego, jaki jest. Kiedy nie ma
zachtannosci, niczego do zdobycia lub pozbycia si¢, wtedy to, co widzimy, styszymy lub do§wiadczamy
zmystami jest prawdziwie pigkne. Nie krytykujemy, nie pordwnujemy, nie staramy si¢ posia$¢ i mie¢
na wlasnos¢; wtedy pojawia si¢ rados¢ i zachwyt nad pigcknem dokota nas i nie mamy juz potrzeby,
aby cokolwiek z tym robié. Jest to doktadnie takie, jakie jest.

Piekno przypomina nam o czystosci, prawdzie i ostatecznej doskonato$ci. Nie jest to wabik, ktory ma
nas omami¢: ,,Te kwiaty sg tutaj tylko po to, aby mnie uwies¢, wigc ich pigkno moze mna owtadng¢” —
to postawa starych, medytujacych maruderow! Kiedy patrzymy na istotg przeciwnej pici z czystym
sercem, wtedy doceniamy pigkno bez pragnienia kontaktu czy pozadania. Mozemy si¢ cieszy¢ pigknem
innych ludzi, zarbwno mezczyzn jak i kobiet, bez pragniefi i samolubstwa. JesteSmy szczerzy, a rzeczy
sg takie, jakie sg. Wlasnie to rozumiane jest w jezyku palijskim jako wyzwolenie, vimutti. JesteSmy
wyzwoleni z wigzow, ktore wypaczaja i psuja pickno wokot nas, na przyktad piekno naszych ciat.
Jesli nie posiadamy prawidlowego pogladu, widzimy wszystko przez geste filtry i zaslony, a nasze
umysty mogg sta si¢ zepsute, przepelnione pesymizmem, nastawione negatywnie, przygnebione
i opgtane rzeczami, ktorych natury nie rozpoznajemy.

Prawidlowy poglad rozwijany jest poprzez refleksj¢ oraz stosowanie nauki Buddhy.
Dhammacakkappavattana Sutta to bardzo interesujgce nauczanie, ktore mozna rozwaza¢ i odwotywac
si¢ do niego. Mozemy korzysta¢ takze z innych sutt z Tipitaki*, na przyklad tych, ktore mowig
0 paticcasamuppadzie* (wspotzaleznym powstawaniu). To jest rownie fascynujace i sklaniajace
do refleksji nauczanie. Jesli potrafisz zrozumie¢ takie nauki, mozesz zobaczy¢ réznice pomiedzy
Dhammg a punktem, w ktorym zaczynamy tworzy¢ iluzje. Dlatego powinnismy catkowicie uswiadomic
sobie nature rzeczy. Jesli rozumiemy Cztery Szlachetne Prawdy, to rozumiemy Dhamme.

Majac Wiasciwy Poglad, widzimy wszystko jako Dhammg. Na przyktad siedzimy tutaj i to jest
Dhamma. Nie myslimy o ciele i umys$le jako 0 osobowo$ci z jej pogladami, opiniami, calym
uwarunkowanym mys$leniem i reakcjami, ktore pochodzg z ignorancji.

W tym momencie myslimy: ,,To jest Sciezka, ktora jest. To jest Dhamma”. Uswiadamiamy sobie,
ze to ciato-umyst jest po prostu Dhamma, a nie ja, czy jaka$ konkretng osoba.

Wrazliwos¢ tej fizycznej formacji takze spostrzegamy jako Dhamme, nie odbierajac jej osobiscie:
westem wrazliwy”, ,Nie jestem wrazliwy”, ,Nie jeste§ wrazliwy na mnie”, ,,Kto jest najbardziej
wrazliwy?”, ,,Dlaczego odczuwamy bol? Dlaczego Bog stworzyt bol, dlaczego nie stworzyt tylko
przyjemno$ci? Dlaczego jest tyle nieszczgscia i cierpienia na S$wiecie? To niesprawiedliwe.
Ludzie umierajg i zostajemy oddzieleni od tych, ktorych kochamy. To straszna udreka”.

W takim mysleniu nie ma Dhammy. To tylko osobisty punkt widzenia: ,,Jestem biedny. Nie podoba
mi si¢ to, co si¢ dzieje, nie chce, zeby moje zycie wygladalo w ten sposob. Chce bezpieczenstwa,
szczescia, przyjemnosci 1 wszystkiego, co najlepsze. To niesprawiedliwe, ze moi rodzice nie byli
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arahantami, kiedy przybylem na ten $wiat. To niesprawiedliwe, ze nigdy nie wybrano arahanta
na premiera. Gdyby istniata sprawiedliwos¢, wybrano by przeciez arahanta na premiera!”.

Staram si¢ odnalez¢ jaki$ sens w mowieniu: ,,To nie jest w porzadku, to nie jest sprawiedliwe”.
Powtarzamy to az do absurdu, aby tylko udowodni¢, jak pragniemy, by Bog stworzyt wszystko dla nas,
by nas uszczesliwic i da¢ poczucie bezpieczenstwa. Ludzie zazwyczaj mysla wlasnie w ten sposob,
mimo ze si¢ do tego nie przyznaja. Jesli jednak zastanowimy si¢, to widzimy, ze: ,,jest jak jest, bol jest
wlasnie taki, a tak wyglada przyjemno$é. Swiadomos¢ wiedzie tedy”. Czujemy, oddychamy. Mozemy
ku czemus aspirowac.

Gdy jestesmy refleksyjni, widzimy nasze cztowieczenstwo takim, jakie jest. Nie bierzemy tego
osobiscie i nie winimy nikogo, ze rzeczy nie sa doktadnie takie, jak lubimy, badz chcemy, by byty.
Jest tak, jak jest, a my jestesmy tacy, jacy jestesmy. Spytacie, czemu wszyscy nie jesteSmy doktadnie
tacy sami, nie mamy tyle samo gniewu, zazdro$ci i niewiedzy, bez zadnych réznorodnosci
czy zmienno$ci. Nawet ci, ktorzy potrafili przeksztatci¢ ludzkie doswiadczenie w fundamentalne
zrozumienie, majg swoja wlasng kamme do zrealizowania, swoje leki i sktonnos$ci, ktéore w kazdym
Z nas ro6znig si¢ rodzajem i nasileniem.

Dlaczego wszyscy nie jesteSmy rowni, nie jesteSmy identyczni i nie wygladamy jak jedna,
bezptciowa istota? Gdyby tak bylo, nie istniataby niesprawiedliwos¢ i roznice, wszystko byloby
absolutnie doskonate i nie byloby nieréwnosci. Kiedy rozpoznamy Dhamme z calym jej
uwarunkowaniem, rozumiemy, ze hie ma dwoch identycznych rzeczy. Wszystko jest rozne,
nieskonczenie niestate i zmieniajace si¢, a im bardziej chcemy dostosowa¢ okolicznosci do naszych
wyobrazen, tym bardziej jestesmy sfrustrowani. Probujemy wpltywaé na siebie i dostosowywac
spoteczenstwo do idei, ktore naszym zdaniem sg stuszne, ale to zawsze konczy si¢ frustracja.
Kiedy naprawde si¢ nad tym zastanawiamy, uswiadamiamy sobie, ze ,,jest, jak jest” — wszystko jest
takie, jakie powinno by¢, i moze by¢ tylko takie.

To nie jest fatalistyczna ani pesymistyczna refleksja. To nie jest podejscie w stylu: ,,Jest, jak jest,
i nie da si¢ nic z tym zrobi¢”. To pozytywna reakcja akceptacji biegu zycia, dokadkolwiek on prowadzi.
Nawet jesli sytuacja nie wyglada tak, jak chcieliby$my, potrafimy to zaakceptowac i czerpac z tego
nauke.

JesteSmy $wiadomymi, inteligentnymi istotami z trwatg pamigcig. Uzywamy jezyka. Przez kilka
tysiecy lat rozwijaliSmy rozum, zdolno$¢ logicznego mysSlenia 1 wnikliwa inteligencje.
Teraz powinni$my nauczy¢ si¢ uzywaé tych zdolnosci jako narzedzi do urzeczywistniania Dhammy,
zamiast czynienia z nich osobistego bogactwa lub osobistego problemu. Ludzie, ktorzy rozwijaja swoja
wnikliwg inteligencjg¢, czesto doprowadzaja do tego, ze zwracaja si¢ przeciwko sobie, staja sie bardzo
samokrytyczni, a nawet zaczynajg siebie nienawidzi¢. Dzieje si¢ tak, poniewaz ich tendencja jest
skupianie si¢ na tym, ze wszystko jest nie w porzadku. Na tym polega rozrdznianie; dostrzeganie w jaki
sposob jedno zjawisko r6zni si¢ od drugiego. Gdy robisz to sam sobie, jak skonczysz, postepujac w ten
sposob? Zostanie ci diuga lista wad i bledow, ktora sprawi, ze poczujesz si¢ beznadziejnie.

Rozwijajac Wtlasciwy Poglad, powinni§my korzysta¢ z naszej inteligencji, by rozmyslac
i uswiadamia¢ sobie rzeczy. Postugujemy si¢ zar6wno uwaznoscig, jak i madro$cig. Powinnismy
uzywac naszych zdolnosci, raczej postugujac si¢ madroscia (vijja) niz niewiedza (avijja). Nauka plynaca
z Czterech Szlachetnych Prawd moze pomoc wam uzywaé inteligencji, zdolnosci do uswiadamiania
sobie, refleksji i myslenia we wlasciwy sposob, bez autodestrukcji, zazdro$ci i nienawisci.

W_eASCIWA ASPIRACJA

Drugim elementem O$miorakiej Sciezki jest samma sankappa. Czasem tlumaczone jest to jako
»Wlasciwa Mys$1”, myslenie we wlasciwy sposob. Jednak w rzeczywistosci ma to bardziej dynamiczng
jakos¢ — jak ,,intencja”, ,,podejscie” lub ,,aspiracja”. Lubi¢ uzywac stowa ,,aspiracja”, ktore w pewien
sposob jest bardzo znaczace w tej O$miorakiej Sciezce — poniewaz rzeczywiscie aspirujemy.

Wazne jest, aby zobaczyC, Zze aspiracja nie jest pragnieniem. Palijskie slowo tanha oznacza
pragnienie, ktore jest pochodng ignorancji, lecz stowo sankappa, oznaczajace aspiracje, nie pochodzi
Z ignorancji. Aspiracja moze si¢ nam wydawaé pewnym rodzajem pragnienia, poniewaz w jezyku
angielskim uzywamy stowa ,,pragnienie” (ang.: desire) w stosunku do wszystkiego, co posiada takg
natur¢ — czy to dgzenia czy pragnienia. Mozesz pomysle¢, Ze aspiracja jest rodzajem tanha, pragnienia
stania si¢ oswieconym (bhava tanha) — ale samma sankappa pochodzi od Wtasciwego Pogladu, jasnego
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postrzegania. To nie jest che¢ stania si¢ czymkolwiek, to nie jest pragnienie stania si¢ osoba oswiecona.
Z prawidlowym pogladem cala ta iluzja i sposdb myslenia nie maja juz sensu.

Aspiracja jest uczuciem, intencja, podej$ciem lub ruchem wewnatrz nas. Nasz duch wzrasta,
nie stacza si¢ w dot — to nie jest desperacja! Gdy istnieje Whasciwy Poglad, dazymy do prawdy, pickna
i dobroci. Samma ditthi i samma sankappa, Wtasciwy Poglad i Whasciwa Aspiracja, nazywane sg pafina
czyli madroscia, i tworza pierwsza z trzech czesci Osmiorakiej Sciezki.

Mozemy si¢ zastanowic¢, dlaczego ciagle czujemy si¢ niezadowoleni, nawet jesli mamy wszystko,
€0 najlepsze? Nie jestesmy calkowicie szczgsliwi, nawet gdy mamy pickny dom, samochod, doskonate
matzenstwo, wspaniate i madre dzieci i calg reszte — a juz zdecydowanie nie jesteSmy zadowoleni,
gdy tych rzeczy nie posiadamy!... Gdyby$my ich nie mieli, moglibysmy mysle¢: ,,Coz, gdybym miat
to, co najlepsze, bylbym zadowolony”. Ale nie byliby§my. Ziemia nie jest miejscem dla naszego
zadowolenia. Jej zadaniem nie jest uszczesliwianie nas. Gdy zdamy sobie z tego sprawe, nie bedziemy
juz wiecej oczekiwaé zadowolenia od planety Ziemi. Nie bedziemy tego zadac.

Dopoki nie zdamy sobie sprawy z tego, Ze ta planeta nie moze zaspokoi¢ naszych pragnien, bedziemy
pytaé: ,,Dlaczego nie mozesz sprawic, zebym byt zadowolony, Matko Ziemio?”. Jestesmy jak mate
dzieci — ssace piers swojej matki, ciggle probujace dosta¢ od niej wszystko, co si¢ da, i pragnac,
aby zawsze je wychowywata, karmita i sprawiata, zeby czuly si¢ zadowolone.

Gdyby$my byli usatysfakcjonowani, nie zastanawialiby$my sie¢ nad czymkolwiek. Jednak widzimy,
Ze jest co$ jeszcze poza ziemia pod naszymi stopami. Jest co§ ponad nami, czego nie potrafimy
zrozumie¢. Mamy zdolno$ci, by rozmysla¢ na temat zycia, kontemplowac jego sens. Jesli chcesz znac¢
sens swego zycia, nie mozesz by¢ usatysfakcjonowany tylko i wytacznie z bogactwa materialnego,
wygody i bezpieczenstwa.

Dazymy wiec do tego, by pozna¢ prawdg. Mozesz pomysle¢, ze jest to rodzaj aroganckiego
pragnienia lub aspiracji: ,,Kim ja niby jestem? Jestem tylko nieistotng oso6bka, probujaca poznaé prawde
na temat wszystkiego”. Ale to dazenie tam jest. Dlaczego jest w nas, jeSli nie jest mozliwe
do zrealizowania? Rozpatrzmy poj¢cie ostatecznej rzeczywistosci. Absolutna lub ostateczna prawda jest
pojeciem bardzo wyrafinowanym. Pojecie Boga, niesmiertelnosci lub wiecznosci jest tak naprawdg
bardzo wyrafinowanym mysleniem. Dgzymy do poznania tej ostatecznej rzeczywisto$ci. Jednak nasza
zwierzeca strona donikad nie dgzy. Nie wie nic na temat takich aspiracji. Ale w kazdym z nas istnieje
intuicyjna inteligencja, ktora chce wiedzie¢. Jest zawsze z nami, ale zazwyczaj jej nie zauwazamy.
Nie rozumiemy. Mamy tendencj¢ do odrzucania i nieufania jej — zwlaszcza wspotczesni materialisci.
Oni mysla, Ze to jest po prostu fantazja i nic prawdziwego.

A jesli chodzi o mnie, bylem naprawdg szczesliwy, w momencie gdy zdalem sobie spraweg, ze ta
planeta nie jest moim prawdziwym domem. Zawsze to podejrzewalem. Pamigtam nawet, jak bedac
matym dzieckiem, myslatem: ,,Tak naprawde tu nie nalez¢”. W rzeczywistosci nigdy nie czutem,
ze planeta Ziemia jest miejscem, do ktorego istotnie nalezg¢ — nawet zanim zostalem mnichem, nigdy
nie czutem, Ze pasuj¢ do spoteczenstwa. Dla niektorych ludzi bytby to po prostu neurotyczny problem,
ale mozliwe, ze byt to rodzaj intuicji, ktdra posiadajg dzieci. Gdy jeste$ niewinny, twdj umyst posiada
duzg intuicje. Umyst dziecka ma wigkszy kontakt intuicyjny z nieznanymi mocami, niz umysty
wiekszo$ci dorostych. W miarg jak dorastamy, stajemy si¢ coraz bardziej uwarunkowani w mys$leniu
w bardzo ustalony sposéb i posiadaniu statego pojecia na temat tego, co jest prawdziwe, a co nie.
Gdy rozwijamy swoje ego, spoteczenstwo dyktuje nam, co jest prawdziwe, a co nie, co jest wlasciwe,
aco nie i zaczynamy interpretowaé¢ §wiat na podstawie tych ustalonych pogladow. W dzieciach
czarujgce jest to, ze jeszcze tego nie robig. Ciagle widza $wiat intuicyjnym umystem, ktory jeszcze
nie jest uwarunkowany.

Medytacja jest sposobem ,nieuwarunkowywania” umyshu, co pomaga nam pusci¢ wszystkie
dogmatyczne poglady i ustalone idee, ktore posiadamy. Powszechnie to, co jest prawdziwe,
jest odrzucane, podczas gdy to, co nie jest prawdziwe, przykuwa catg nasza uwage. Tym wiasnie jest
ignorancja (avijja).

Kontemplacja naszego ludzkiego dazenia daje nam potgczenie z czym$ wyzszym niz krolestwo
zwierzat lub planeta Ziemia. Dla mnie to potaczenie wydaje si¢ by¢ bardziej prawdziwe niz idea, Ze to,
Co istnieje — to juz wszystko; ze gdy umrzemy, nasze ciala roztoza sie i nie bedzie juz nic wiece;j.
Gdy zastanowimy si¢ nad wszech§wiatem, w ktorym zyjemy, zauwazymy, ze wydaje si¢ nam naprawde
olbrzymi, tajemniczy i niezrozumialy. Jednak gdy mocniej zaufamy naszemu intuicyjnemu umystowi,
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bedziemy bardziej otwarci na rzeczy, o ktorych mogliSmy zapomnie¢, lub na ktore nigdy wczesniej
nie bylismy otwarci — otworzymy si¢, gdy puscimy ustalone, uwarunkowane reakcje.

Mozemy posiada¢ ustalone idee bycia osobowoscia, bycia mezczyzng czy kobieta, bycia Anglikiem
czy Amerykaninem. Te rzeczy moga by¢ dla nas bardzo prawdziwe i mozemy si¢ z ich powodu bardzo
denerwowac i gniewac. JesteSmy nawet gotowi zabija¢ si¢ nawzajem z powodu tych uwarunkowanych
pogladow, ktérych sie trzymamy i w ktore wierzymy, nigdy ich nie kwestionujac. Bez Wiasciwe;j
Aspiracji i Wtasciwego Pogladu, bez paiifia, nigdy nie zobaczymy prawdziwej natury tych pogladow.

WeAasciwA MowAa, WeAScIWE DziALANIE, WEASCIWY SPOsOB ZYCIA

Sila, moralny aspekt O$miorakiej Sciezki, sktada si¢ z Wiasciwej Mowy, Wiasciwego Dziatania
i Wiasciwego Sposobu Zycia. Oznacza to wziecie odpowiedzialnosci za nasza mowe i ostrozno$é
w stosunku do tego, co robimy z naszymi ciatami. Gdy jestem uwazny i §wiadomy, moéwi¢ w sposob,
ktory jest odpowiedni do czasu i miejsca. Podobnie dzialam i pracuje zgodnie z czasem i miejscem.

Zaczynamy zdawac sobie sprawe, ze musimy by¢ uwazni w stosunku do tego, co robimy i mowimy.
Inaczej nieustannie bedziemy si¢ krzywdzi¢. Jesli robisz lub méwisz rzeczy, ktdre sg nieuprzejme
lub brutalne, zawsze pojawia si¢ natychmiastowy skutek. W przesztosci by¢ moze mogles uciec
przed ktamstwem poprzez odwrdcenie swojej uwagi robieniem czego$ innego, tak abys$ nie musiat o tym
mysle¢. Mogle$ zapomnie¢ o tym wszystkim na jakas chwilg, az ostatecznie wrocito to do ciebie.
Ale je$li praktykujemy sila, rzeczy wydaja si¢ wraca¢ od razu. Nawet kiedy wyolbrzymiam,
co$ we mnie mowi: ,,Nie powiniene§ wyolbrzymia¢, powinienes by¢ bardziej uwazny”. Miatem kiedy$
zwyczaj wyolbrzymiania — jest to cze$¢ naszej kultury. Wydaje si¢ by¢ catkowicie normalne. Ale kiedy
jestes swiadomy, efekt nawet najmniejszego klamstwa czy plotki jest natychmiastowy, poniewaz jestes
catkowicie otwarty, podatny i wrazliwy. Jeste§ wtedy uwazny tego, co robisz. Zdajesz sobie sprawe,
ze istotne jest bycie odpowiedzialnym za swoje stowa i czyny.

Impuls pomagania komu$§ to umiejetna dhamma*. Gdy widzisz kogo$, kto pada zemdlony
na podloge, umiejetna dhamma przechodzi przez twdj umyst: ,,Pomoz tej osobie”, i starasz si¢ pomdc
jej odzyskaé przytomno$é. Jesli robisz to z pustym umystem — nie z jakiego$ osobistego pragnienia
zdobycia czegos, ale po prostu ze wspoétczucia i poniewaz jest to wlasciwe — wtedy jest to po prostu
umieje¢tna dhamma. Nie jest to osobista kamma. Nie jest to twoje. Ale jesli robisz to z powodu checi
uzyskania zashugi czy tez aby zaimponowaé innym ludziom, lub poniewaz ta osoba jest bogata
i oczekujesz jakiej$ nagrody za swoje dziatanie, wtedy — nawet jesli dzialanie jest umiejetne —
nawigzujesz z nim osobisty kontakt, a t0 wzmacnia poczucie ja. Gdy wykonujemy dobra pracg
na podstawie uwaznosci i madrosci, a nie ignorancji, wtedy sa one umiejetng dhamma bez 0sobistej
kammy.

Buddha ustanowit zycie klasztorne, aby mezczyzni i kobiety mogli wie$¢ nieskazitelne zycie, ktore
byloby catkowicie nienaganne. Jako bhikkhu zyjesz wewnatrz calego systemu praktykowania wskazan,
zwanych dyscypling Patimokkha. Kiedy przebywasz w obrebie tej dyscypliny, to nawet jesli twoje
czyny 1 mowa sg nieuwazne, przynajmniej nie pozostawiajg silnego wrazenia. Nie mozesz posiadac
pieniedzy, wiec nie jestes w stanie po prostu gdzie$ p6j$¢, dopdki nie zostaniesz tam zaproszony. Jeste$
czlowiekiem zyjacym w celibacie. Poniewaz zyjesz dzigki jedzeniu z jalmuzny, nie zabijasz zadnych
zwierzat. Nie zrywasz nawet kwiatow czy liSci, ani nie robisz nic, co w jakikolwiek sposob zaktocitoby
naturalny bieg przyrody. Jeste$ kompletnie nieszkodliwy. W istocie, w Tajlandii musieli$my nosi¢ ze
sobg sitka, aby wytawia¢ z wody wszelkie istoty zywe, takie jak larwy komaréw. Swiadome zabijanie
jest catkowicie zabronione.

Zyje juz dwadziescia pie¢ lat, przestrzegajac tych zasad, wiec nie uczynilem nic kammicznie
cigzkiego. W tej regule czlowiek zyje w bardzo nieszkodliwy 1 odpowiedzialny sposob.
Prawdopodobnie najciezej jest z mowa. Nawyki stowne sg najtrudniejsze do pokonania i puszczenia —
ale mogg takze by¢ doskonalone. Poprzez refleksje i kontemplacje cztowiek zaczyna dostrzega¢ brak
przyjemnos$ci w mowieniu ghupich rzeczy lub paplaniu czy gawedzeniu bez zadnego konkretnego
powodu.

Dla ludzi $wieckich prawidtowy zywot jest czyms, co chca rozwija¢, gdy poznaja swoje intencje
w stosunku do tego, co chca robi¢. Mozesz stara¢ si¢ unika¢ krzywdzenia z premedytacjg innych
stworzen lub zarabiania w szkodliwy i niezyczliwy sposob. Mozesz takze unikaé zarabiania,
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ktore powoduje, ze inni ludzie uzaleznig si¢ od narkotykéw lub picia alkoholu, badz ktore moze zagrozi¢
ekologicznej rownowadze planety.

Te trzy aspekty — Wtasciwa Mowa, Wihasciwe Dziatanie i Wtasciwy Sposob Zycia — wychodza
z Wlasciwego Pogladu Iub doskonalej wiedzy. Zaczynamy czu¢, ze chcemy zy¢é w sposob, ktory jest
blogostawienstwem dla planety, lub przynajmniej jej nie szkodzi.

Wiasciwy Poglad i Wiasciwa Aspiracja maja okreslony wpltyw na to, co robimy i mowimy.
Pafifa, czyli madros¢, prowadzi wige do sila: Wiasciwej Mowy, Wtasciwego Dziatania i Wiasciwego
Sposobu Zycia. Sila odnosi si¢ do naszej mowy i dziataf. Za pomoca sila panujemy nad popedem
seksualnym i przepetnionym przemocg uzywaniem ciala — nie uzywamy go do zabijania
ani do kradziezy. W ten sposob paiifia i sila wspotgraja w doskonatej harmonii.

Weasciwy WysiLeK, WeASCIWA UWAZNOSE, WEASCIWE SKUPIENIE

Wiasciwy Wysilek, Wiasciwa Uwazno$¢ i Wlasciwe Skupienie odnosza sie do twego ducha, twego
serca. Gdy myslimy o duchu, wskazujemy na $rodek klatki piersiowej, na serce. A wigc mamy paifia
(gtowe), sila (ciato) i samadhi (serce). Mozesz uzy¢ swego ciala jako pewnego rodzaju diagramu,
symbolu O$miorakiej Sciezki. Te trzy sa ze soba polaczone, pracujac razem nad urzeczywistnieniem
i wspierajac si¢ nawzajem jak trojnog. Jedno nie dominuje nad drugim i niczego nie wykorzystuje,
ani nie odrzuca.

Dziataja razem: madro$¢ pochodzaca z Wiasciwego Pogladu 1 Wlasciwej Aspiracji,
potem moralno$é, ktérg jest Wiasciwa Mowa, Wiasciwe Dziatanie i Wiasciwy Sposob Zycia,
oraz Wtasciwy Wysitek, Wiasciwa Uwazno$¢ i Wiasciwe Skupienie — zrownowazony, spokojny umyst,
emocjonalna tagodnos$¢. Spokoj jest tam, gdzie emocje sg zrbwnowazone i wspieraja si¢ nawzajem.
Nie wznosza si¢ i nie opadajg. Istnieje poczucie blogosci, spokoju, pojawia si¢ doskonata harmonia
pomig¢dzy intelektem, instynktami i emocjami. Wspieraja si¢ one, wzajemnie sobie pomagajac.
Nie walcza juz i nie prowadzg nas do skrajnosci, a z tego powodu zaczynamy czué¢ olbrzymi spokdj
umystu. Pojawia si¢ poczucie swobody i nieustraszono$ci, pochodzacej z O$miorakiej Sciezki —
poczucie spokoju i emocjonalnej rownowagi. Czujemy si¢ lekko i nie odczuwamy niepokoju, napigcia
oraz konfliktow emocjonalnych. Pojawia si¢ jasno$¢, spokoj, stabilno$¢, wiedza. Wglad w O$mioraka
Sciezke powinien byé rozwijany. To jest bhavana. Tego stowa uzywamy, gdy mowimy 0 rozwoju.

ASPEKTY MEDYTAC]I

Refleksyjno$¢ umystu lub rownowaga emocjonalna rozwija si¢ poprzez praktykowanie skupienia
i uwaznej medytacji. Na przyktad, mozesz eksperymentowaé w czasie odosobnienia i spedzi¢ jedng
godzing, praktykujac medytacje samatha*, podczas ktorej po prostu skupiasz umyst na jednym obiekcie,
powiedzmy na odczuwaniu oddechu. Nieustannie przeno$ go do $wiadomos$ci i utrzymuj tam,
aby rzeczywiScie byt ciggle obecny w umysle.

W ten sposob przyblizasz si¢ do tego, co dzieje si¢ w twoim ciele, ale nie dajesz si¢ wciagnac
W obiekty zmystowe. Jesli nie masz w sobie zadnego schronienia, to twoja uwaga stale kieruje si¢
na zewnatrz, jesteS  zaabsorbowany ksigzkami, jedzeniem i wszystkim, co ci¢ rozprasza.
Ten niekonczacy si¢ ruch umystu jest bardzo wyczerpujacy. Praktyka natomiast jest obserwowaniem
oddechu — co oznacza, ze musisz powsciagnaé¢ pragnienia i nie podazac za tendencja szukania czego$
poza sobg. Musisz przenie$¢ uwage na oddech twego wlasnego ciata i skoncentrowaé umyst na jego
doznawaniu. Wtedy zaczynasz sam stawac sie tym doznaniem i samym jego objawem. Na pewien czas
stajesz si¢ tym, co ci¢ absorbuje. Gdy jeste$ naprawde skoncentrowany, to stajesz si¢ tym uspokojonym
stanem. Sam stajesz si¢ uspokojony. To wlasnie nazywamy stawaniem si¢. Medytacja samatha jest
procesem stawania sig.

Gdy jednak zbadasz to uspokojenie, zobaczysz, ze nie jest ono satysfakcjonujace. Czegos w nim
brakuje, poniewaz zalezy od techniki, bycia przywigzanym i trzymania sig, od czegos, co ciagle zaczyna
sie i konczy. Mozesz stawaé sie tym, czym si¢ stajesz, lecz bedzie to tylko tymczasowe, poniewaz
stawanie si¢ jest rzeczg zmienng. Nie jest to stan trwaly. Czymkolwiek si¢ staniesz, pozniej przestaniesz
tym by¢. Nie jest to ostateczna rzeczywistos¢. Bez wzgledu na to, jak bardzo zaglebisz sig
W koncentracje, zawsze bgdzie to niezadowalajacy stan. Medytacja samatha zabiera ci¢ do najwyzszego
i najbardziej promiennego do§wiadczenia w twoim umysle — ale to wszystko si¢ konczy.
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Gdy przez kolejng godzing bedziesz praktykowaé medytacje vipassana, poprzez zwyczajne bycie
uwaznym i puszczanie wszystkiego oraz akceptowanie niepewnosci, ciszy i wygasnieciu uwarunkowan,
W rezultacie staniesz si¢ raczej przepetniony spokojem, a nie tylko uspokojony. To przepehienie jest
doskonatym spokojem. Jest pelne. Nie jest to poczucie uspokojenia pochodzace z samathy, ktore nawet
W swojej najlepszej formie, ma w sobie co$ niedoskonatego i niezadowalajacego. Urzeczywistnienie
wygasniecia — w miare jak je rozwijasz 1 zaczynasz coraz bardziej rozumie¢ — zaprowadzi ci¢
do prawdziwego spokoju, braku przywigzania, Nibbany.

Zatem samatha i1 vipassana to dwa dzialy medytacji. Jeden rozwija stan skupienia umystu
na subtelnych obiektach, tak by twoja $§wiadomo$¢ uwrazliwiata si¢ poprzez ten rodzaj koncentracji.
Bycie nadwrazliwym, posiadanie duzego zasobu wiedzy i gustowanie w pigknie powoduje, ze wszystko,
co niedoskonate, staje si¢ nie do zniesienia, z powodu przywigzania do tego, co subtelne. Ludzie, ktorzy
poswiecili swoje zycie wyrafinowanym rzeczom, gdy nie mogg juz utrzymac tak wysokich standardow,
stwierdzaja, ze zycie stato si¢ frustrujace i przerazajace.

ROZSADEK A EMOCJE

Jesli jestes zwolennikiem racjonalnego myslenia i przywiazujesz si¢ do idei i pogladow, zwykle
gardzisz emocjami. Mozesz zauwazy¢ te tendencje, jesli w momencie, gdy pojawiaja si¢ emocje,
mowisz sobie: ,,0detng si¢ od tego. Nie chee tego czuc”. Nie lubisz czu¢ czegokolwiek, poniewaz dzigki
doskonatosci inteligencji i przyjemnosci racjonalnego myslenia tatwo mozesz doj$¢ do pewnej formy
upojenia. Umysl rozkoszuje si¢ tym, ze jest logiczny i znajduje si¢ pod kontrola, a wszystko ma sens.
Jest czysty, schludny i precyzyjny jak matematyka — ale emocje sg wszedzie, czyz nie? One nie s3
precyzyjne, nie sg schludne, mogg z tatwosciag wyrwac si¢ spod kontroli.

Tak wiec czgsto gardzimy emocjonalng naturg. Boimy si¢ jej. Przykladowo, mezczyzni bardzo czesto
boja si¢ emocji, poniewaz sa wychowywani w przekonaniu, ze me¢zczyzni nie ptacza. Jako mali chtopcy,
przynajmniej w moim pokoleniu, bylismy uczeni, ze chtopcy nie ptaczg, wigc starali$my si¢ sprostac
stawianym nam wymaganiom. Mowili: ,,Jestes chtopakiem” i w ten sposdb probowaliSmy by¢ tym,
czym powinnismy by¢ wedlug stow naszych rodzicow. Idee spoteczenstwa wptywaja na nasz umyst,
a z tego powodu uznajemy emocje za ktopotliwe. W Anglii ludzie uwazaja emocje za bardzo krgpujace.
Jesli stajesz si¢ zbyt emocjonalny, wnioskuja, ze musisz by¢ Wlochem Iub kim§ o jeszcze innej
narodowosci.

Gdy jeste$ bardzo racjonalny i masz wszystko zaplanowane, nie wiesz, co robi¢, gdy ludzie staja si¢
emocjonalni. Jesli kto§ zaczyna ptakac¢, myslisz: ,,Co powinienem zrobi¢?”. By¢ moze powiesz:
»Rozchmurz si¢, wszystko w porzadku, kochanie. Bedzie dobrze, nie ma powodu do ptaczu”. Jesli jestes
bardzo przywigzany do racjonalnego myslenia, to zazwyczaj podpierasz si¢ logika, jednak emocje
nie odpowiadajg na logike. Czesto na nig reaguja, ale nie odpowiadaja. Emocja to co$ bardzo
wrazliwego, dziatajacego w sposob, ktorego czasem nie rozumiemy. Je$li nigdy tak naprawde
nie zbadali$my lub nie sprobowali$my zrozumieé¢, co znaczy czué zycie, i nigdy naprawdeg sie
nie otworzylisSmy, a takze nie pozwolili§my sobie na wrazliwos¢, wtedy emocjonalne sprawy przerazaja
nas i krgpuja. Nie rozumiemy, na czym polegaja, poniewaz odrzuciliSmy t¢ czes¢ siebie.

W dniu moich trzydziestych urodzin zdatem sobie sprawg, Ze jestem emocjonalnie niedorozwinigtym
mezczyzng. To byly dla mnie wazne urodziny. Zobaczylem, ze jestem w pelni wyrosnigtym, dojrzatym
mezczyzng — juz nie uwazatem siebie za mtodzienca, ale mysle, ze emocjonalnie miatem czasami jakie$
sze$¢ lat. Naprawdg nie rozwinglem sig¢ za bardzo w tej kwestii. I chociaz w spoteczenstwie potrafitem
utrzymac pewnosc¢ siebie 1 wyglad dojrzalego mezczyzny, to nie zawsze tak si¢ czutem. Ciaggle miatem
w umysle bardzo silne, niewyrazone uczucia i lgki. Stalo si¢ oczywiste, ze musze co$ z tym zrobic,
jako ze mysl, iz mogtbym spedzi¢ reszte swego zycia jako emocjonalny sze$ciolatek, byta do$¢
przygnebiajaca perspektywa.

W takim stanie tkwi wielu ludzi z naszego spoteczenstwa. Na przyktad, spoteczenstwo amerykanskie
nie pozwala ci na rozwoj emocjonalny, na dojrzewanie w tej kwestii. Kultura ta w ogodle nie rozumie
takiej potrzeby, wigc nie proponuje cztowiekowi zadnych form inicjacji zwigzanych z przejsciem
do kolejnego etapu zycia. Spoleczenstwo to nie oferuje pewnego rodzaju wprowadzenia w dojrzaty
swiat. Oczekuje si¢ od ciebie, zeby$ byl niedojrzaly przez cate zycie. Masz dziata¢ dojrzale,
ale nie oczekuje si¢ po tobie dojrzatosci, dlatego niewielu ludzi takimi si¢ staje. Tak naprawde ludzie
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nie rozumiejg emocji i nie radzg sobie z nimi — dziecinne sktonnosci s jedynie ttumione, a nie rozwijane
w dojrzatosc.

Medytacja daje szanse dojrze¢ w sferze emocjonalnej. Doskonata dojrzatoscia emocjonalng bytaby
samma vayama, samma sati i samma samadhi. Tym czyms§ jest refleksja: nie znajdziesz tego w Zzadnej
ksigzce — samemu musisz to rozwazy¢. Doskonata dojrzato$¢ emocjonalna sktada sie z Wiasciwego
Wysitku, Wiasciwej Uwaznosci i Wiasciwego Skupienia. Jest obecna, gdy cztowiek nie daje si¢ ztapac
wahaniom i zmiennym kolejom losu, gdy ma rownowagg i jasno$¢ oraz jest zdolny do bycia otwartym
i wrazliwym.

RzEczvy TAKIE, JAKIE SA

Z Wiasciwym Wysitkiem moze pojawi¢ si¢ obiektywna akceptacja sytuacji, a nie panika,
ktora wynika z myslenia, ze to do mnie nalezy ustawianie wszystkich, sprawianie, ze wszystko bedzie
na swoim miejscu i rozwigzywanie czyich$ problemow. Robimy wszystko, co w naszej mocy, ale tez
musimy zda¢ sobie sprawe, ze to nie od nas zalezy zrobienie wszystkiego i sprawienie, zeby wszystko
byto w porzadku.

Pewnego razu gdy przebywatem w Wat Pah Pong z Ajahnem Chahem, dostrzegtem w klasztorze
kilka spraw, ktore nie byly takie, jakie powinny by¢. Tak wigc poszedtem do niego i powiedziatem:
»Ajahn Chah, te rzeczy dzieja si¢ nie tak, jak trzeba. Musisz co§ z tym zrobi¢”. Spojrzat na mnie
i powiedzial: ,,Och, bardzo cierpisz, Sumedho. Bardzo cierpisz. To si¢ zmieni”. PomyS$latem:
,,On 0 to nie dba! To jest klasztor, dla ktorego poswiecit swoje zycie i po prostu pozwala temu p6j$é
na marne!”. Ale mial racje. Po jakims$ czasie zaczeto si¢ to zmieniaC i zwyczajnie, dzieki cierpliwosci,
ludzie zaczgli widzie¢, co robig. Czasem musimy pozwoli¢ rzeczom ,,p6j$¢ na marne”, aby ludzie
to zobaczyli i doswiadczyli. Wtedy mozemy si¢ nauczy¢, jak tego nie zaprzepascic.

Rozumiecie, o czym mowig? Czasem sytuacje w naszym zyciu sg po prostu takie, jakie sa.
Nic nie mozna zrobi¢, wigc pozwalamy im na bycie wlasnie takimi. Nawet jesli robi si¢ coraz gorzej,
pozwalamy na to. Ale to nie jest co$ fatalistycznego czy negatywnego. Jest to rodzaj cierpliwosci —
che¢ bycia cierpliwym w stosunku do czego$. Pozwolenie, aby to naturalnie si¢ zmienialo,
zamiast poddawac to egoistycznym probom podtrzymywania lub posprzatania, z powodu naszej awersji
lub niecheci do bataganu.

Wtedy, gdy kto$ trafi w nasz czuly punkt, nie zawsze czujemy sie obrazeni, zranieni
czy zdenerwowani tym, co si¢ zdarzyto. Nie czujemy si¢ zdruzgotani i zniszczeni przez to, co ludzie
mowig lub robig. Pewna znajoma mi osoba ma w zwyczaju wszystko wyolbrzymiaé¢. Gdy co$ idzie dzi$
nie tak, mowi: ,,Jestem calkowicie i absolutnie wstrzas$nigta!” — podczas gdy tak naprawde pojawit si¢
maly problem. Jednak jej umyst wyolbrzymia wszystko do takiego stopnia, ze malutka rzecz moze
catkowicie zrujnowac jej dzien. Gdy widzimy co$ takiego, powinniSmy sobie zdac¢ sprawe, ze pojawito
si¢ wyolbrzymienie, poniewaz mate rzeczy nie powinny kogokolwiek tak przyttaczac.

Zdalem sobie sprawe, ze z tatwoscia mogg poczu¢ si¢ urazony, dlatego ztozytem przysigge, aby sig
nie obraza¢. Zauwazylem, jak tatwo bylo mi si¢ obraza¢ za mate sprawy, czy to umysSlne,
czy nieumyslne. Mozemy zobaczy¢, z jaka tatwoscig mozna poczu¢ si¢ skrzywdzonym, zranionym,
urazonym, zdenerwowanym czy zaniepokojonym — jak co§ w nas zawsze probuje by¢ mile, ale zawsze
czuje si¢ czyms troche obrazone lub zranione.

Dzigki refleksji mozesz zobaczy¢, ze Swiat jest wlasnie taki. Jest wrazliwym miejscem. Nie zawsze
bedzie cig koil i sprawiat, ze poczujesz si¢ szcze$liwy, bezpieczny i pozytywnie nastawiony. Zycie peine
jest tego, co moze obrazi¢, skrzywdzi¢, zrani¢ lub zdruzgotac. To jest zycie. Takie wiasnie jest. Gdy ktos
bedzie moéwil podniesionym glosem, poczujesz to. Ale umyst moze pojs¢ dalej i obrazi¢ sig:
,,Och, naprawd¢ mnie to zabolato, gdy mi to powiedziala; wiesz, to nie byl zbyt mily ton glosu.
Poczutem si¢ dos¢ zraniony. Nigdy nie zrobitem niczego, aby ja skrzywdzi¢”. Nakrecajacy si¢ umyst
mysli w ten sposob, czyz nie? Zostate$ zdruzgotany, zraniony lub obrazony! Ale gdy bedziesz jedynie
to kontemplowat, zobaczysz, ze to tylko wrazliwos¢!

Jesli rozmyslasz w ten sposob, to nie znaczy, ze probujesz nie czu¢. Gdy ktos§ moéwi do ciebie
niemilym tonem, to nie jest tak, ze w ogodle tego nie czujesz. Nie probujemy by¢ niewrazliwi.
Raczej probujemy nie nadawaé temu ztej interpretacji, nie odbiera¢ tego na poziomie osobistym.
Zréwnowazenie emocji oznacza, ze ludzie moga mowic obrazliwe rzeczy, a ty jestes w stanie je przyjac.
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Posiadasz rownowagg i sitle emocjonalng, aby nie poczu¢ si¢ urazonym, zranionym lub zdruzgotanym
tym, co dzieje si¢ w zyciu.

Jesli jestes kims, kto nieustannie czuje si¢ zraniony i urazony przez cale zycie, to zawsze musisz
ucieka¢ i1 ukrywac si¢. Ewentualnie mozesz znalez¢ grupe shuzalczych lizusow, ludzi, ktérzy beda
mowic: ,,Jeste§ wspaniaty, Ajahnie Sumedho”. ,,Naprawde jestem wspaniaty?” ,, Tak, jestes”. ,,Tylko tak
moéwisz, prawda?” ,,Nie, nie, uwazam tak z glebi serca”. ,,C6z, tamta osoba nie mysli, ze jestem
wspaniaty”. ,,No bo jest glupia!” ,,Tak wtasnie myslatem”. To jest jak historia o nowych szatach krola,
czyz nie? Musisz szukaé szczegdlnego Srodowiska, aby wszystko bylo dla ciebie odpowiednie —
bezpieczne i w zaden sposob niezagrazajace.

HARMONIA

Gdy istnieje Wiasciwy Wysitek, Whasciwa Uwaznos¢ i Wiasciwe Skupienie, cztowiek nie czuje
strachu. Pojawia si¢ nieustraszono$¢, poniewaz nie ma niczego, czego mozna by si¢ bylo bac.
Mamy odwagg, aby spojrze¢ na rézne rzeczy i nie odbierac¢ ich w niewlasciwy sposéb. Mamy madros¢,
aby kontemplowa¢ i rozwazaé¢ zycie. Ma si¢ bezpieczenstwo i pewno$¢ sila, sile moralnego
zobowigzania i determinacje, aby czyni¢ dobro i powstrzymywac si¢ od czynienia zta za pomoca ciata
i mowy. Wszystko to tworzy Sciezke do rozwoju. Jest to doskonata $ciezka, poniewaz to wszystko jej
pomaga i wspiera. Ciato, natura emocjonalna (wrazliwo$¢ uczu¢) i inteligencja sg w doskonalej
harmonii i wzajemnie si¢ wspieraja.

Bez tej harmonii nasza instynktowna natura moze si¢ rozproszy¢. Jesli nie mamy moralnych
zobowigzan, wtedy nasze instynkty moga przeja¢ kontrole. Na przyklad: jesli bedziemy po prostu
podazaé za pragnieniem seksualnym, bez zadnego odniesienia do moralno$ci, wtedy zostaniemy ztapani
w stan, ktory powoduje nieche¢ do samego siebie. Pojawi si¢ cudzotostwo, rozwigztos¢ i choroba
oraz cate to rozproszenie i zaniepokojenie, ktoére pochodzi od tego, ze nie trzymamy na wodzy naszej
instynktownej natury za sprawg ograniczen moralnosci.

Mozemy uzywac naszej inteligencji, aby oszukiwac¢ i ktamac, czyz nie? Jesli jednak mamy podstawy
moralne, jeste$my prowadzeni przez madros¢ i samadhi. Wioda one do emocjonalnej rownowagi i sity.
Ale nie uzywamy madrosci do sttumienia wrazliwosci. Nie staramy si¢ opanowaé¢ emocji mys$leniem
i thumi¢ naszej emocjonalnej natury, jak to zazwyczaj robimy na Zachodzie. Dotychczas uzywali$my
racjonalnego myslenia i idealéw, aby zdominowac¢ i sthumi¢ emocje, a zatem sta¢ si¢ niewrazliwymi
na rézne rzeczy, na zycie i na nas samych.

Jednak w praktyce uwazno$ci poprzez medytacj¢ vipassany umyst jest catkowicie wrazliwy
i otwarty, tak, iz osigga on swoja petni¢ i wszechobejmujacg jako$¢. A poniewaz jest otwarty, jest on
rowniez refleksyjny. Gdy koncentrujesz si¢ na punkcie, twdj umyst nie jest juz refleksyjny —
jest zaabsorbowany jakoScig tego obiektu. Umystowa zdolno$¢ do wrazliwosci przychodzi
poprzez uwazno$¢ i wszechkierunkowo$¢. Niczego nie wylawiasz, ani nie wybierasz. Po prostu
zauwazasz, ze to, co si¢ pojawia, potem si¢ konczy. Rozwazasz to, ze jeSli jeste§ przywiagzany
do czegokolwiek, co sie pojawia, to potem to znika. Doswiadczasz, ze nawet jesli na poczatku moze
by¢ atrakcyjne, zmienia si¢ to wraz z przemijaniem. Wtedy atrakcyjnos¢ tego obiektu zmniejsza si¢
I musimy znalez¢ co$ innego, co nas zaabsorbuje.

Bycie czlowiekiem polega na tym, ze musimy dotkna¢ Ziemi, musimy zaakceptowaé ograniczenia
tej ludzkiej formy i zycia na tej planecie. A gdy to zrobimy, droga wyjScia z cierpienia nie bedzie
polegata na wydostaniu si¢ z ludzkiego doswiadczenia poprzez zycie w subtelnych stanach
$wiadomosci, ale poprzez objecie catosci ludzkich i niebianskich kroélestw za pomocg uwaznosci.
W ten sposob Buddha zwrocit uwage na catkowite urzeczywistnienie, zamiast na tymczasowg ucieczke
poprzez wyrafinowanie i pigkno. To wlasnie miat na mysli Buddha, gdy wskazywat droge do Nibbany.

OSMIORAKA SCIEZKA JAKO NAUKA REFLEKS]J1

W tej O$miorakiej Sciezce osiem elementow dziata jak osiem nog, ktore ci¢ podtrzymuja. To nie jest
co$ jak 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 w skali liniowej, a polega to bardziej na wspotpracy. Nie chodzi o to,
Ze najpierw rozwiniesz paiifia, a gdy juz masz pafifia mozesz rozwing¢ sila. Kiedy to si¢ rozwinie,
to masz samadhi. Tak wtasnie myslimy, prawda? ,,Musisz mie¢ jedno, potem drugie, a potem trzecie”.
W prawdziwym urzeczywistnieniu, rozwijanie O$miorakiej Sciezki jest do§wiadczeniem wszystkiego
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w jednej chwili, jest jednoscia. Wszystkie czgsci dziatajg jak jeden, silny organizm. Nie jest to proces
liniowy — mozemy tak mys$le¢, poniewaz potrafimy mie¢ tylko jedng mysl na raz.

Wszystko, co powiedzialem na temat O$miorakiej Sciezki i Czterech Szlachetnych Prawd,
jest jedynie refleksja. Naprawde wazne jest to, abyscie zdali sobie sprawe z tego, co tak naprawde robig,
gdy rozmyslam, zamiast chwyta¢ si¢ zjawisk, o ktorych moéwig. Jest to proces wprowadzania
O$miorakiej Sciezki do waszego umystu, uzywania jej jako otwartego nauczania, tak abyscie mogli
rozwazy¢, co to tak naprawde oznacza. Nie myslcie, ze wiecie, poniewaz jestescie w stanie powiedziec¢:
»Samma ditthi oznacza Wiasciwy Poglad, a samma sankappa oznacza Wtasciwa Aspiracj¢”. To jest
rozumienie intelektualne. Kto§ moze powiedzie¢: ,Nie, ja myslg, ze samma sankappa oznacza...”.
A wy odpowiecie: ,Nie, W ksigzce bylo napisane Wiasciwa Aspiracja. Zle myslisz”. To nie jest
refleksja.

Mozecie przetlumaczy¢ samma sankappa jako Wiasciwa Mysl, Podejscie lub Intencja; innymi stowy
jest to testowanie i probowanie roznych rzeczy. Mozemy uzy¢ tych narzedzi do kontemplacji, zamiast
do myslenia, ze to wszystko jest ustalone i ze musimy to zaakceptowac w stylu ortodoksyjnym, a kazde
odstepstwo od doktadnej interpretacji jest herezja. Czasem nasze umysty mysla w sztywny sposob,
ale prébujemy przekroczy¢ ten rodzaj myslenia poprzez rozwijanie umystu, ktory porusza sie,
obserwuje, bada, rozwaza, zastanawia si¢ i rozmysla.

Probuje przekona¢ kazdego z was, abyscie byli wystarczajgco odwazni, by madrze rozpatrzy¢ to,
jaka jest rzeczywisto$¢, zamiast czekac, az kto§ wam powie, czy jeste$cie gotowi na przebudzenie,
czy tez nie. Tak naprawde, nauki buddyjskie méwia o byciu przebudzonym teraz, a nie o robieniu
czegokolwiek, aby sta¢ si¢ o$wieconym. Pojecie, ze musisz co$ zrobi¢, aby uzyskaé o$wiecenie,
moze pochodzi¢ jedynie z niewlasciwego rozumienia. Jesli tak uwazasz, to znaczy, ze przebudzenie jest
jedynie innym stanem, polegajacym na czyms innym — naprawdg to nie jest przebudzenie. Jest to jedynie
jego postrzeganie. Jednak nie mowi¢ o zadnym rodzaju postrzegania, ale o byciu uwaznym na to,
jaka jest rzeczywisto$¢. Chwila obecna jest tym, co w rzeczywisto$ci obserwujemy: nie mozemy jeszcze
obserwowa¢ jutra i mozemy jedynie pamigta¢ wczoraj. Praktyka buddyjska bardzo bezposrednio
zwigzana jest z tu i teraz, z obserwacja, jak rzeczy si¢ maja.

Jak to zrobi¢? Najpierw musimy spojrze¢ na swoje watpliwosci i1 leki — poniewaz stali$my si¢ tak
przywiazani do naszych pogladéw i opinii, ze prowadzi nas to do watpliwosci na temat tego, co robimy.
Kto$ moze rozwina¢ falszywa pewno$¢, wierzac, ze jest o§wiecony. Wiara zarowno w to, ze jestes
o$wiecony, jak i ze jeste$ nieoswiecony, jest iluzja. Mowie 0 byciu faktycznie przebudzonym zamiast
0 wierze w to. A zeby to si¢ stalo, musimy by¢ otwarci na to, jaka jest rzeczywistosc.

Zaczynamy od tego, jak rzeczy maja si¢ w danym momencie — na przyktad, jak wyglada nasze
oddychanie. Co to ma wspdlnego z Prawda, z Przebudzeniem? Czy obserwowanie mego oddechu
Oznacza, ze jestem oswiecony? Im wigcej bedziesz si¢ starat o tym myslec i to zrozumie¢, tym bardziej
bedziesz niepewny. Wszystko, co mozemy zrobi¢ w tej konwencjonalnej formie, to pusci¢ iluzje. To jest
praktyka Czterech Szlachetnych Prawd i rozwdj Szlachetnej O$miorakiej Sciezki.

36



TERMINOLOGIA

Przektad tekstow zrodtowych, zwlaszcza tych z odlegtych kulturowo krajow, jest nie lada
wyzwaniem dla ttumaczy. Terminy buddyjskie, ktore sg uzywane w oryginalnych tekstach Theravady,
czesto nie maja odpowiednikéw w jezyku polskim. Dlatego niektére stowa, w tym wiekszo§¢ nazw
wlasnych, pozostawiamy niespolszczone, w ich oryginalnym, palijskim zapisie. | tak np. stosujemy
forme ,,Buddha” (zamiast powszechnie przyjetej ,,Budda”) dla podkres§lenia wymowy przydechowego
,h”. Podobnie powstrzymujemy si¢ od tlumaczenia takich termindw, jak Nibbana, arahant, deva,
Dhamma i in. Staramy si¢ uzywac¢ znakéw diakrytycznych, jesli tylko wystepujg one w oryginale —
tak samo, jak stosuje si¢ je W zapisie obcojezycznych zapozyczen, np. a la. Ponadto nie zamieniamy
palijskiego ,,v”’ na polskie ,,w” (np. w nazwie ,,Theravada”), gldwnie dlatego, ze jego wymowa czesto
rozni si¢ od ,,w”.

Czytelnik moze natkng¢ si¢ na ksigzki o tematyce buddyjskiej, w ktorych uzywa si¢ form
sanskryckich tych samych terminow, ktore u nas pojawiajg si¢ w wersji palijskiej, np. Dharma zamiast
Dhamma, Nirvana zamiast Nibbana itd. Wynika to z r6znic pomiedzy szkotami buddyjskimi odnosnie
do tego, czy za swoj jezyk kanoniczny uznaja palijski, czy sanskryt. Uzywanie termindéw pochodzacych
z Pali (a wigc Dhamma, Nibbana itd.) jest charakterystyczne dla Theravady.

Zachecamy wszystkich do refleksji nad tym, co nam wiadomo o cierpieniu (dukkha), oraz do analizy
innych terminéw buddyjskich, dostrzegajac glebi¢ oryginalnego przekazu, ktéry Buddha -
powodowany wspotczuciem — starat si¢ nam naswietlic.

Ajahn — Tajskie stowo znaczgce ,,nauczyciel”; czesto uzywane tytularnie dla do$wiadczonych
i starszych mnichow (pod wzgledem lat spedzonych w zakonie). Wymowa brzmi: ,,adZan”,
gdzie drugie ,,a” mozna wydtuzy¢, ewentualnie doda¢ tam przydechowe ,,h”, a czasem migkkie ,,r”.
Jest tak poniewaz stowo to wywodzi si¢ z palijskiego terminu ,,acariya” (nauczyciel).

Bhikkhu — mnich regulty zebraczej, ktory zywi si¢ pozywieniem z jalmuzny, podlegajac regutom,
ktoére definiuja jego odosobnione i ustanowione na przestrzeganiu zasad moralnych zycie.

Dhamma (sanskryt: dharma) — zjawisko, postrzegane jako aspekt rzeczywisto$ci, anizeli co§ z czym
mozna si¢ identyfikowaé. Gdy stowo pisane duzag litera oznacza wtedy albo nauke Buddhy
jaka zostata zachowana w zrodlach tekstowych albo nature zjawisk, uniwersalng prawde,
ktéra nauczanie stara si¢ wskazywac.

Dziewie¢ pozioméw wgladu — oznacza oczyszczenie poprzez wiedze i dostrzeganie postgpu na Sciezce
(patipada-fianadassana-visuddhi) jest wgladem doskonalonym poprzez osiem rodzajow wiedzy
(fiana) oraz dziewiaty rodzaj — wiedze dostosowujacg si¢ do Prawdy.

Kamma (sanskryt: karma) — intencjonalne dziatanie (ciata, mowy, umyshu), wolicjonalna czynnosc,
bodziec wytworzony lub odtworzony przez nawykowe impulsy. Powszechnie uznawana takze
jako rezultat lub efekt przesztych dziatan, aczkolwiek wtasciwym na to terminem bytoby palijskie
stowo vipaka.

Paticcasamuppada — wspotzalezne powstawanie, prezentowane jako stopniowe ogniwa
uwarunkowanych nastepstw, takich jak niewiedza i pragnienia, tworzacych cierpienie,
ktore wygasajac powoduja rowniez ustanie cierpienia.

Samatha — rozwdj uspokojenia, medytacja bazujgca na aspekcie skupienia.

Samsara — kotowrdt ponownych wcielen, cykl cierpienia, z ktoérego Przebudzony si¢ wyzwolit.

Theravada — dost. ,,wiedza starszyzny”, ,,droga starszych”, ,to cO powiadaja starsi”’- nazwa jednej
z osiemnastu wczesno buddyjskich szkét, ktora jako jedyna przetrwala do dzisiejszych czasow,
zwana takze buddyzmem potudniowym.

Tipitaka — trojkosz nauk Buddhy, trzy kosze zbiorow tekstow kanonu palijskiego: Vinayapitaka
(kosz dyscypliny), Suttapitaka (kosz mow) oraz Abhidhammapitaka (kosz wyzszej Dhammy —
metafizyki).

Uposatha — dzien od$wigtny, postu, medytacji i przestrzegania wskazan przez $wieckich wyznawcow
buddyzmu; odbywa si¢ w cyklach ksi¢zyca: petni, nowiu, pierwszej i ostatniej kwadry.

Vipassana — rozw0j wgladu, medytacja bazujgca na aspekcie madrosci [zobacz tez przypis o dziewigciu
poziomach wgladu].
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O AUTORZE

Czcigodny Ajahn Sumedho jest bhikkhu (mnichem reguly zebraczej) buddyjskiej tradycji
Theravada. Zostal wyswigcony w Tajlandii w 1966 r., tam praktykowat przez dziesig¢ lat. Obecnie jest
opatem buddyjskiego klasztoru Amaravati oraz nauczycielem i duchowym przewodnikiem wielu
buddyjskich mnichéw, mniszek i §wieckich praktykujacych.

Urodzony w Ameryce, jest uznang postacig w tajskiej Lesnej Tradycji oraz buddyzmu Theravada
na Zachodzie. Tajski termin ,,ajahn" nie jest imieniem, lecz tytutem oznaczajacym ,nauczyciela".
Jednak réwnie czesto jest on nazywany przez studentdw czutym "#HadIna", czyli ,,czcigodny ojcze".
Przez 40 lat swojej dziatalno$ci, Ajahn Sumedho wys$wigcit wielu swych uczniéw na bhikkhu (w petni
wyswigconych mnichow), a obecnie jest najprawdopodobniej jednym z najstarszych mistrzow
Theravady zyjacych na Zachodzie.



FuNnDACJA THERAVADA

Theravada (wymowa — mniej wigcej — ,t(h)era-wA-da”), ,,Doktryna Starszych”, jest szkota
buddyzmu, ktéra czerpie swoje duchowe inspiracje z Tipitaki (kanonu palijskiego), ktora zawiera,
powszechnym zdaniem uczniéw, najwczes$niejsze zapiski nauczania Buddhy. Przez wiele stuleci

Theravada byta dominujacg religia kontynentalnej czesci Azji Potudniowo-wschodniej (Tajlandia,

Birma, Kambodza, Laos) i Sri Lanki. Dzi$ liczba wyznawcow Theravady na $wiecie przekracza 100

milionéw. Przez ostatnie kilka dekad Theravada zaczeta zakorzenia¢ sie na Zachodzie.

Buddyzm Theravada od wielu lat ma w Polsce wielu sympatykéw, osdb zainteresowanych

i praktykujacych. Dotychczas jednak nie powstata zadna organizacja, centrum, czy osrodek

ktory wspieratby polskich Theravadindéw w zdobywaniu wiedzy o naukach Buddhy, bazujacych

na kanonie palijskim, oraz praktykowaniu tychze.

Postanowili$my to zmieni¢ i zalozy¢ Fundacje ,,Theravada”. Liczymy na Wasze zainteresowanie

i wspolprace. Fundacja nie jest zwigzana z konkretnym nauczycielem ani tradycja czy odtamem

buddyzmu. Jeste§my otwarci na wszystkie osoby autentycznie zainteresowane naukami buddyjskimi

na podstawie kanonu palijskiego.

Poczatki takiej dziatalno$ci nigdy nie sa proste. Zadajemy sobie wiele pytan, dyskutujemy rézne

warianty i poszukujemy najlepszych rozwiazan. Oby nasze dzialania umozliwity rozwdj Dhammy

W Polsce i przyczynity si¢ do szczesScia wszystkich tu mieszkajacych.

Celem Fundacji jest:

1. Propagowanie wiedzy z zakresu buddyzmu Theravady.

2. Umozliwienie osobom zainteresowanym buddyzmem Theravady zapoznanie si¢ z naukami
(w formie ksigzek, filmow, wyktadéw itd.) oraz podjecia praktyk pod opieka kompetentnych
nauczycieli (zardowno mnichow jak i 0s6b $wieckich).

3. Ochrona zdrowia i promocja zdrowego trybu zycia poprzez zapoznanie si¢ naukami buddyzmu
Theravady oraz technikami medytacji i relaksacji, umozliwiajagcymi zmniejszenie poziomu
stresu oraz poprawy fizycznego i psychicznego samopoczucia.

4. Dziatanie w zakresie nauki, edukacji, oswiaty i wychowania w zakresie nauk buddyjskich,
jezykow, kultury i sztuki krajow, ktorych kultura i sztuka uksztaltowata si¢ pod wptywem
Theravady: Tajlandia, Sri Lanka, Birma, Laos, Wietnam, Kambodza, Indie.

5. Integrowanie srodowiska polskich buddystow Theravady.

Jednym ze sposobow propagowania wiedzy o buddyzmie Theravady jest wydawanie ksigzek
napisanych przez znanych nauczycieli w tej tradycji, przettumaczonych na jezyk polski.
Wydawane ksigzki bedg w gldwnej mierze pozycjami przettumaczonymi dzigki wysitkowi osob
zrzeszonych wokot portalu Sasana.pl. Ich wersje elektroniczne beda, jak obecnie, dostgpne
bezptatnie do pobrania ze strony Sasana.pl.

Facebook: https://www.facebook.com/TheravadaPL
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NAKLADEM FUNDAC]I THERAVADA UKAZALY SIE

W roku 2014

Ajahn Brahm — Podstawowa metoda medytacji

Sayadaw U Silananda — Paritta Pali (Wersy Ochronne)

Shravasti Dhammika — Dobre Pytania — Dobre Odpowiedzi

Thanissaro Bhikku (Geoffrey DeGraff) — Z kazdym oddechem. Wskazowki do medytacji
W roku 2015

Grzegorz Polak — Droga do wyzwolenia w traktacie Visuddhimagga Buddhaghosy (wersja
elektroniczna)

W roku 2016

Thanissaro Bhikku (Geoffrey DeGraff) — Szlachetna Strategia
Thanissaro Bhikku (Geoffrey DeGraff) — Czystos¢ serca. Artykuty $ciezki buddyjskiej

Ksigzki sg dostgpne bezptatnie. Prosby o egzemplarz prosimy kierowaé na adres:
theravada.pl@gmail.com
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Uznanie autorstwa — Uzycie niekomercyjne — Bez utworow zaleznych 4.0 Miedzynarodowe
Aby przeczyta¢ kopie tej licencji, odwiedz: https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.pl

Wolno:
e Dzielenie si¢ — kopiuj i rozpowszechniaj utwor w dowolnym medium i formacie.
e Licencjodawca nie moze odwota¢ udzielonych praw, o ile sg przestrzegane warunki licencji.

Na nastepujacych warunkach:

e Uznanie autorstwa — Utwor nalezy odpowiednio oznaczy¢, poda¢ link do licencji i wskazac
jesli zostaty dokonane w nim zmiany. Mozesz to zrobi¢ w dowolny, rozsadny sposdb, o ile
nie sugeruje to udzielania przez licencjodawce poparcia dla Ciebie lub sposobu, w jaki
wykorzystujesz ten utwor.

e Uzycie niekomercyjne — Nie nalezy wykorzystywac¢ utworu do celéw komercyjnych.

e Bez utwordow zaleznych — Remiksujac, przetwarzajac lub tworzac na podstawie utworu, nie wolno
rozpowszechnia¢ zmodyfikowanych tresci.

e Brak dodatkowych ograniczen — Nie mozesz korzysta¢ ze srodkéw prawnych lub technologicznych,
ktoére ograniczaja innych w korzystaniu z utworu na warunkach okreslonych w licencji.

Uwagi:

e Warunki licencyjne nie musza by¢ przestrzegane w odniesieniu do tych fragmentéw
licencjonowanych tresci, ktore znajduja si¢ w domenie publicznej, lub w przypadku sposobow
korzystania dozwolonych przez odpowiednie wyjatki lub ograniczenia prawa autorskiego.

e Licencjodawca nie daje zadnych gwarancji. Licencja moze nie zapewnia¢ wszystkich niezbednych
zgod dla niektorych uzy¢ utworu. Dotyczy to w szczegolnosci innych praw, takich jak ochrona
wizerunku, prywatno$ci czy autorskie prawa osobiste. Moga one ogranicza¢ mozliwosci
wykorzystania utwordu.
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